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Bevezeb

A tananyag harom alapvetéma koré irédott, melyek kdzul mindegyiknek gazél
hogy elméleti és gyakorlati ismeretanyagan kerésaitiogatast biztositson a gyermekekkel
és felrbttekkel egyarant foglalkozé sportszakembereknekadyagrészek mindegyikére igaz,
hogy széleskdien felhasznalhat6ak, iskolai, taborozasi, rekredégegyeb szabadil
tevékenységi rendszerben felhasznalhatdak.

Az els rész a ként a testnevelési és népi jatékokat foglalja rhagas mutat ra
lehetiségeire eldsorban az iskolai keretek kozott. Ezek a mozgasaskenysegek az
egészséges fdltié valashoz szikségesek, hiszen, aldiekben megfelélértékrend
kialakitAsahoz vezétit soran legfontosabb tevékenységének a gyermieka jatékot
tekintjuk. Ebben ki tud a legmegfedbb ttemben fefidni az 6néllésag, a kreativitas, és az
aktivitasra valo torekvés. A jaték, mint a nevead@yik 16 mozgasos tevékenységformaja
soran arra toreksziink, hogy megjelenitsik és Imdpihindazokat a feladatokat, amelyek
biztositjak a gyermekek féiését, seqgitik a kozosségi életre vald felkésAiists a
szocialisan hatranyos helyzetekberskéfelzark6ztatasat.

A jaték és a jatekos tanulas a gyermek olyan tewdéne, ahol természetes kivancsisaga, az
oromszerzeés élmeénye onfeledten is az alapja lebetraélyiségfejlesztésnek, és erre épil a
jatékban az integralt tanulds. A ieladittatasbol vezérelt jatéktevékenység célja a
gyermekek szabad képzettarsitasanak, valamintelektualis fejpdésének ésegitése. igy
valik a jatéek kiemelt jeledsed tajekozodo, a pszichikumot, a kreativitast fejtéss eésits,
elményt ado tevekenységgeé.

A jaték, mint mozgéasos tevékenységforménak a édtiétbiztositani kell, minden életkori
szakaszban, - helyet,d eszkozoket és dromszerzési lésépek - a killonb&z
jatékformakhoz, ilyen példaul: a gyakorld jatékalszerepjatékok, a konstruald jatekok, es a

szabalyjatékok.



A masodik fejezet, méar tobb korosztélyra kiterjgez minket korulvel kornyezetet,
az abban rejl lehetiségeket hasznalja ki kreativan, valtozatosan,diaktivitassal
0sszhangban. A tananyag alternativ kérnyezeibbaty mozgasokrol nydjt széleskor
ismereteket. A kulonb@zmozgasformékrél a megszokottdl eiddrialmeények kozott segiti
a programok tervezését. Az oktatasdban megjelémitezgasprogramok: sportjatékok,
sportagi ismereteken alapulé feladatmegoldasokeéekos aktivitasok, relaxacios €s stressz
oldé technikak, hagyomatszé és egyeéb jatekok stb. gyakorlasi Iéiséfgei, valtozatos
szabalyokkal megjelenitésre kerlilnek alternatiydmheken. Mindez sziikséges, mert a
testneveléséran megszerzett tudast, a jatékosarységek soran elsajatitott képességek csak
ugy kamatoztathatéak, ha a mindennapi testmozgasitdudja az egyén konvertatiket. A
testnevelés oktatasa, széleskiSmeretanyagot biztosit a tanuloknak, de nemtfettéiztosit
tudast és lehéséget az alternativ kornyezetben todtégpakorlat végrehajtashoz.

A harmadik fejezetben a mindennapoktol éltéiorilménye3k kdzotti szervédés
alapveb szabalyaival ismerkedhetiink meg. A csoportokkgldiozo, tdbb napos szervezést
felvallalé szakemberek ismereteihez szikségesdahsrtananyaganyaggal ismerkedhettnk.
A tdborozasi ismeretek olyan, az alagvabortszakember képzéslxihagyhatatlan
tananyagot oOlel fel, amely a természetben val@etigashoz az iskolan kivuli tAborok
vezetésehez, szervezéséhez elengedhetetlenekaysana legnagyobb koériltekintést
igényls taborokkal a si és vizi tAborral foglalkozik résesebben.

Az olvasbdban tudatosul, hogy az egészséges élanitaagyban hozzajarulnak a szabadban
végezhet, évszaknak megfelekirdnduldsok, tlrak és rekreécids tevékenysegetibArok
vezetése a pedagdgusi munka egyik csucs, mertnd@gryezetben 24 éran at a gyerekekkel
foglalkozni driasi felelsség. A tananyag nem csak iskolai, de sport ésdeids taborok

szervezésehez, és vezetéséhez is nagdyksaeikonyv.



Hajduné Dr. LaszIo Zita

A jaték,
mint a mozgasos tevekenyseg
alapveto formaja
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A TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK ALKALMAZASI LEHET OSEGEI AZ
ISKOLAI TESTNEVELESBEN

A jaték az ember tevékenységének sajatos formajalyaa tarsadalom feéjtiésének
minden szakaszaban fontos szerepet tolt be. A glerfrjlddése soran legfontosabb
tevékenységének tekintjuk a jatékot, hangsulyozwabmallosagra, a kreativitasra, és az
aktivitasra valo torekvest.

A gyermekek egészséges életmaodjanak kialakitdséndizikai felkészitéséhez, a
harmonikus személyiségfejlesztés kialakitasahorvegen illeszkednek a gyermekek testi
nevelését szolgalo iskolai kovetelményrendszerek.szabadid hasznos és kellemes
eltbltésén tal a rendszeres sportolas, a mozgasigatakitasa mellett az ajanlott keretek
kozott nyilik lehebség az egészséges életmdéd megalapozasara, tovhisedgitbeti a
gyermek helyes emberi magatartasanak, a viselksat@sainak kialakitasat, az egymas és a
k6zosség irant erzett fetmlség erzésénekasitéseét, fejlesztéset.

A jaték képességfejleszthatasdnak hangsulyozasa mellett figyelmet ketitani a
jatékok személyiségfejlesztésében betdltott szezepé

A testneved tanarképzés folyamataban kivalo ldisétly kinalkozik arra, hogy az
iskolai és népi jatékokat, valamint a tanarképzéskmai programjaban szerépl
kézilabdazas, roplabdazas, kosarlabdazas és ardaiddatananyagat egymassal szoros
kapcsolatba, az egymasra épllés I&ageit figyelembe véve adjuk at hallgatdinknak, a
leend kollégaknak.

A tantargy megnevezése megvaltozott, a népi jatékokortja ismét étérbe kerilt a
mindennapos testnevelés bevezetésevel.

A jelenlegi tapasztalatok azt mutatjak, hogy a gwkek jatékkultiraja szegényes,
egysiku. Eliintek a tradicionalis gyermekjatekok, elfebejtek a népi jatékok, a
jatékszemlélet a sportjatékok iranyaba vezet. Emagaban nem probléma a gyakorlat
viszont az, hogy a sportjatékokat iskolai keretekedit, a tanterv adta lelésegeket
figyelembe véve kell megtanitani. A jatékban résubvgyerekek tevékenysége valGban
jatékka alakuljon. A gyerekek jatszani szeretnénelgisorban szabadidejukben, de
testnevelés 6ran mindenképpen.

Az olvasé olyan jatékokat ismerhet meg, amelyekeskkdzigénye minimélis és a
legkilonbodbb Osszetétél kozdsségeknek, valtozé koridlményekre, helyzetekedd



tekintettel ajanl elfoglaltsagot, testedzést, meggéasznos iitdltést figyelembe véve a

mindennapos testnevelést.

1. Atestnevelési és népi jatékok fogalmi rendszere

Az iskolai és népi jatékok ismeretanyaga a gyermedakoldalu képességfejlesztésében, a
testnevelés iranti érdgldés felkeltésében, a sportagak, kiemelten a spikghk oktatasanak
elokészitésében van szerepe.

A tantargy megnevezése megvaltozott, a népi jatésmportja ismét étérbe kertlt. A
feldolgozott anyag egymasra épllése, a sportjak&okald kapcsolatanak, feladat- és

hatasmegjeltlésének, alkalmazhatésaganak hangagb.oz

A jaték fogalmanakmeghatarozasa nem egyszéeladat (Detre-Szigeti, 198Q)mert ez a
mozgasos tevékenység az ember életében szinte @az@mbvehétvaltozatokban fordul él

A jaték célja és funkcidja a féfllés kilonbo& szakaszaiban alapven eltéé. A cselekmény
tartalma és lefolyasanak formai rendkivil sok ésémutatnak.

A jaték kérdéseivel foglalkozé tudomanyagak kepvisea maguk specialis igényeik szerint
hatarozzdk meg e tevékenység fogalmat, igy az gggstvgalom meghatarozas csupan a
nyelvi kifejezés jelentésének elemzése, valaminkewakenység lefolydsanak tartalmi és
formai vizsgalata alapjan lehetséges.

A jaték szo jelentése nyelviinkben és az europdvekenindegyikben széles Kirallandéan
fejlodik, differencialodik.

A jaték sz6 fogalmanakneghatarozasakor jeldljuk azt a tevékenységetsedekvést, az
eszkdzként hasznalt targyat, amely szohasznalatadradkiviul differencialt valtozatos. A
magyar nyelv értelmézszotaraban a jaték szonak 38 féle jelentésvatiozat.

Ugyanazzal a széval jeldljik magat a tevékenysémeatselekvést, mint a tevékenységben
hasznalt targyat: a jatékeszkozt, a vagy bizonyakaylati célra irdnyulé kockazatos, ravasz
eljarast, mint példaul: a politikai jaték, vagy épgatékotiz valamitbl. A magyar nyelvink a
jaték szot hasznalja tovabba &vészi alakitas, éhdas: a szinész jatéka, a hangszereken valo
jaték, valamint a nagy tdmegek szorakoztatasari&poinnepségek, nyilvanossatlasok,
versenyek is, mint példaul Olimpiai Jatékok, Szé§zhbadtéri Jatékok...stb.



A gyakorlat azonban szikséggesm differencial az alapwétfunkciok szerint kilonbozteti
meg az egyes jatékokat, mint példaul a jatékpsingat, jatékterapiat, vagy a testnevelés és
sport tertletén, ahol a jaték szamtalan megnevexédtozata fordul &l az iskolai vagy
testnevelési jatékok és ezen belll a futojatékokidjatékok valamint a sportjatékok: a
kézilabda, a kosarlabda....stb.

A jaték szo fogalmanaineghatarozasakor a tagabb égkebb értelemben vett fogalmakat
kell tisztazni. A jatéknak tagabb értelemben vetjfontosabb sajatossadga a szorakoztatod
jellege, versenyszésége, valamint mindennapi élet hasznos tevékenysEg&zembeni
kulénbodsége. Rubinstein szerint: , A jaték az élet legkedebb tevékenysége, latszolag
haszontalan, de mégis szikséges tevékenységiikelsla értelemben vett jaték fogalmat,
amelyben az altaluk is hasznalt jatékok is besatoly Detre Pal fogalmazta meg: , A jatéek
olyan tevékenység, amelynek kozvetlen célja a wetsen a g§zelem elérése, illetve
valésagos vagy elképzelt cselekmények minél toksddtb abrazolasa, megelevenitése.
Olyan szabad és anyagi érdekhez nem kapcsolodketeyseg, amely éfe pontosan
megallapitott és minden résztves egyforman koételézszabalyok szerint, kilon erre a célra
szolgalé helyen (jatéktér) és oloen zajlik le. A jatékot mindig kulonbéz érzelmi
megnyilvanulasok kisérik, amelyek tovabbi tevékégys 0Osztonz tényedként hatnak”
(Pasztory-Rakos, 1998).

A jaték fogalmat kifeje& nyelvi forma elemzése soran kiderll, hogy a sEnjése magaba
foglalja a tevékenység szorakoztatd jellegét, ésnkédségét, versenysiiségét. Ahhoz,
hogy a jaték fogalmat mindenki megértse az alabigalimak jelentését is sziikségesnek

tartom meghatarozni:

1) Jatékhelyzet:a jatéktényedk — sajat jatékos, ellenfél, sportszer példaul ladda
haladasi iranya — révén koélcsondsen meghatarozbiéinginyi helyzet valamely
sportjatékban, amely minden esetben tobb megoltEsetiséget kinal fel. A
sportjatékokban kétféle jatékhelyzet kilonboztétheteg: a) nem ismételtigt
azonosan él nem A&llithatdé helyzetek, méikés szituiciok; b) a szabalyok révén
kialakitott, a jatékban tipikusandgbrduld, megismételhétjatékelemek, helyzetek;
példaul sarokrugas, szabad- bldéagas, dobas, Utés...stb.

A jatékos feladata az, hogy a jatékhelyzidieerésével egyidéieg kivalassza az

optimalis megoldasi valtozatot.



2) Jatékintelligencia: A sportolo komplex tulajdonsaga, a jatékképesséayyike

O0sszetetje. A jatékintelligencia keétdf jellemzi: a) a jatékhelyzet gyors és megfélel
felismerése; b) a jatékhelyzet tovabbi alakulasaeiiivételezése (anticipacioja),
amelyben természetesen helyet kap az alkalmazgéhetpktika lehetséges valtozata
is.

A jatékintelligencia értelmi és motoros elemeketadalmaz, vagyis az intelligens jatékos a

versenyszabdalyoknak megféleh viselkedik, magas foku a technikai felkészukségmit
originalisan hasznal fel.

3) Jatéekképessegalamely sportold komplex képessége, amelyet -méggal szorosan

4)

5)

6)

kapcsolatban all6 — énléti, technikai feladatok végrehajtasadban alkalmg@y, hogy
egyuttal az elejeikzétt feladatot megoldja.

Jatékos tipus: meghatarozott teljesitményben, jatékban jeliénkepességekkel

rendelked jatékos.

A jatékos tipussfjellemzi: a) atlagon felli technikai-taktikai készség;dajatos
alkati-fizikai és pszichikai alkalmassagadpttsagok, hajlam.

Az emlitett jellem&k magas szititképzes folyamataban jutnak felszinre. Létét

teszik azt, hogy a jatékos specidlis felaklat oldjon meg csapatban vagy
csapatrészben.

A jatékos tipus lehet tAmado, §gdégrehajto jatékos. A legjeléisebb szerepet az
irdnyito tipus jatssza.

Jatékrendszernvalamely csapat jatékanal6ides téri feltételekkel meghatarozott
alapformaja, amely megnyilvanul: a) a jatékosolkyhatarozott felallasaban; b) a
jatékosok tamado és vedekézladataiban.

Jatékritmusyviszonylag intenziv jatékszakaszok véltakozaszab&lytalan
idok6zokben — viszonylag alacsonyabb intenzitdsu szalkkal a mérbzés
idétartama alatt.

A jatékritmus a jatékrészelbidgymast kovetésébés a jaték, a médkés jellegébl
adddik, amit természetesen tudatoskehet valtoztatni. Ez a valtoztatas —



ritmusvaltds — sok esetben taktikakéstis jelenthet.
A jatékritmus jellegében megfelel aakiihosan hasznalt ritmus fogalomnak is, mert a
cselekveés és a pihenés folyamatos \@teat valdsitja meg, az organikus

folyamatokra jellendzritmusnak megfeléen.

7) Jatékszabaly: A jatékszabaly a jaték befolydsolasanak meghabéirozebirt
formajaban, valamint a jatékosok magatartasanak hatagzott dlirt
kovetelményeiben, norméiban fogalmazodik meg.

A jatékszabalyok azoétt normakon fellil tartalmaznak, magukba foglalogkan
elfogadott megallapodasokat is, ameadyak ellenféllel szembeni magatartaserkolcsi

vonasaira utalnak.

8) JatéktapasztalatEgy vagy tobb sportjatékban szerzett egyéni tdapkdak, ismeretek
Osszessége. A jatéktapasztalat a helyzet j6 megiddad, a rendelkezésre allo
technikai, fizikai felkésziltség célstefelhasznalasaban, a kizdelemben mutatott
értelmes magatartasban jut érvényre. A csapatvezgyéniségei altalaban a nagy
jatéktapasztalattal rendelkidekoreldl kertilnek ki(Nadori, 1979)

1.1 A népi jatékok
A népi jatékok hagyomanyteretnjatékok és tartalmukkal, természetes jatékvilaglkél
illeszkedik a testnevelés tantargy mozgasanyagaba.
A népi jatékok elnevezése, végrehajtasuk jellegétékeszkdzok faragasa, diszitése hitelesen
tukrozheti eredetiiket, helyi sajatossagaikat, aekelytalnak a népi eredetjatékanyag
nemzetkozileg is elterjedt valtozataihoz. A népekak egy része a kialakult népszokasok
hatasara sajatos népi jatékka alakult at. A népkgk kialakulasa hazankban a sportgzer
jatékok egyik aga a torténelmi, a masik aga a p8ragtékhagyomanyokra, a
pasztorjatékokra vezetlietissza.
A fent emlitett két nagy ag részletes bemutatasth gbztazni kell a torténelmi, és a népi
jatékok kozotti hasonlosagokat és kulontgiEgeket.A torténelmi jatékokolyan jatékok,
amelyek a kilonbdz kontinenseken egymast koGetemzedékei azonos formaban vagy kis
eltérésselésidok oOta jatsszak (,fogocska”; ,ipiapacs”; ,hol az @ll..stb). A hasonlésag

mellett a nemzetek életformai alakitjak a jatékajamos jellegét.



A népi jatékokkdzvetlenil egy-egy tajegység, egy-egy vidék szakadrzi. Minden
tajegységnek meg van a maga sajatos egyeni éléjamrszokasa, dal-, tanc-, jatékanyaga. A
jaték alapvet tevékenységét az adott tdjegysegeénathberek jatékat, azok népi szokasait
mutatja be, amelyeket a nép kdztssége hozott Eakitott, és hagyomanyként nemzedékr
nemzedékre mégzott.

1.1.1.A népi jatékok csoportositasa

A népi jatékokat szakmai és gyakorlati szempondlaéhlabbiak szerint lehet csoportositani:
1. Enekes-tancos népi jatékok
2. Dramatikus jatekok, szinpadi jatékok
3. Tarsas népi jatéekok:
a) alakité-formalo jatékok
b) dobd6-kapé jatékok
c) futd-kerged jatékok
d) kitalal6 jatékok
e) parbeszédes jatékok
f) parvalaszto jatékok
g) rejté-keres jatékok
h) szembekdits jatékok
i) ugré-szokel jatékok
4. Mozgasos népi jatékok:
a) fogo6-bujo jatékok
b) csoportos labdajatékok
c) csapat labdajatékok
d) kiuzdsjatékok
e) tréfas versengések
f) botos (pasztor) jatékok
5. Sportszei népi jatekok
6. Egységes népi jatékok

A népi jatekok akkor hitelesek, ha a jatékok tamtah az eredeti kifejezéseken nem

valtoztatunk.



Ha mégis szilkség lenne a mdédositasra, akkor dzbbgmértékben szabad megtenni, hogy a

jaték eredetisége megmaradjon.

1.1.2.A népi jatékok oktatasanak szempontjai

A népi jatékoknak nincs kuloén oktatasi metodiképajatékpedagdgiai iranyelvek
minden jaték tanitdsara egyforman érvényesek, ezéitlaktikai és metodikai alapelvek a
népi jatekok oktatasanal is be kell tartani.

A tovabbiakban azokat a kulonleges szempontokairemie ki, amelyek konkréten
nélkulozhetetlenek a népi jatékok sikeres oktatdsal népi jatékban egy olyan esemény
zajlik le, amely a mindennapi élet mozzanatét tiksissza, utdnzasa és atélése mellett a
gyermek fantaziaja is gazdagodik, mint példaul: gMa kakas”?.

A népi jatekok alkalmazasanal figyelembe kell vemnijatékosok nemét, korat,
érdekbdési korét, a helyiséget vagy éppen a &i8rnyezetet. A mindennapos testnevelés
bevezetéséveldvilt a népi jatékok alkalmazasi leiségei, hiszen ahol nincs tornaterem, a
tantermek a tarsasjatékok egyes fajtainak tanaéa@almasak, ahol a tanulok egyéniségéhez
meérten elésorban hangulatos és vidam jatékok oktatasarakathadt.

A szabadtéri jatékok kozul sokat kisebb udvarolelet jatszani, de a legtobb ezek kozul is
ink&bb taborokban vagy kirdndulasok keretei kozékbsithatdé meg.

A népi jatékok kivalasztasanal ugyelni kell arraggh milyen céllal valasztottuk, mit
szeretnénk a jatékkal elérni: a mozgaskészség @skagi érzés tudatos fejlesztését vagy csak
szorakozas, hasznosidltest.

A népi jatékok csapatainak kialakitasanal is figpabe kell venni, hogy létszamban, és
tulersben tulsdgosan ne kildnbdzzenek egymastél. A ceikatr a csapatokat tervséien a
népies formak alkalmazaséaval: mozgasos jatékokkiakzgmolds” —al, a botos jatékoknal
.pbotmarkolas” —al alakitsuk ki, kulonés gonddal iakflanyok kozos jatékainal. A jatéek
tanitasanal fontos a joaészités: a jatékeszkozok, és a jatéktér megfelékészitése. A
csapatok, a csoportok elrendezéséhez mindig a \egefibb, a legtermészetesebb format
kovessik. A magyarazat mindig lényegre 6tbtegyen, felelien meg az életkori
sajatossagoknak, kozoljuk a jaték nevét, ismerkeasiienetét, és az alap¥etzabalyokat. A
népi jatékok tanitasa @t rendkivil fontos, hogy par széval ismertessijaték eredetét,
keletkezését. Sok kifejezés ismeretlen a gyermekéknara, mint példaul: csdimepandur,

meéta, cér...stb. ezek ismertetésével érdekesebbé, élv@zbétiehetjik a gyermekek részére



a jatékot. A Nemzeti Alaptanterv a testnevelés ngagaban tartalmazza a népi tanc
oktatdsanak lehéséget, igy a gyermekek a magyar népi kultira eggigmensének alapjait
sajatithatjak le.

A testnevelés érakon dd és helyhiany miatt kevés leliség nyilik a népi jatékok
oktatasara. A tantervben szefepképi jatékokat a fent emlitett elvek alapjan kddtatni, és
jatszani. A népi jatékok alkalmazéasara az iskolBiibz szinterei: a napkézi otthon, az
orakozi szunetek, a diaksportkori foglalkozasok b. a&inak lehéséget.

A népi jatékok tanitasdnak kezdeti szakaszabi@sz@t a helyi valtozatok jatékformait
sajétitsak el, hogy elkeriljik az altalanositaghégmaradjanak az eredeti helyi népi jatékok.
A jatékok oktatasa soran mindig szenitekell tartani, hogy az esetleges valtoztatasok ne

erintsék a jaték tiszta népi megjelenési tartakdsadbrmajat.

1.1.3.A népi jatékok tantervi anyaganak ismertetése

A tanterv altal alkalmazott iskolai népi jatékokej@os része meigizték eredetiségiiket, mint
példaul: ,Gyertek haza libuskaim”, ,Kotlé6 és kanya,Hazatlan mokus”, ,Balatoni
halaszok”...stb. Ezek a jatékok tobbnyire futé-, égdjatékok, de a labdas jatékok is
megtalalhatok kozottik.

A népi jatekok vegrehajtasahoz sok esetben sajaszkdzigény szukséges. A
kulonbo® sajatos népi jatékeszkozoket is potolni lehet tgpgy alapveten nem sértik az
eredeti jatékfeladatot, mint példaul a ,Méta” jatéketében ahol az ditnélkil ugy is
jatszhatd, hogy a feldobott labdat kézzel tovabbjaq vagy éppen elltik, vagy elrigjak a
jatékosok. Ezekben az esetekben ugyanakkor a tandndatositani kell a tanuldkban az
eredeti jatékban alkalmazott eszkdzoket, ezért emndsetben komoly felkésziltséget és
gyakorlast igényel. A népi jatékoknal is szikségesgységes szabalyu jaték alkalmazasa,
ahol a jatékosok felkésziltsége mellett a jatékséfatékvezéik (tanar) jelenléte, és a
szabalyok alapos ismerete elengedhetetlen ahhazy bBoedményes méfkést lehessen
jatszani.

Az alabbiakban olyan népi jatékok leirasara kedi| amelyeket az iskolai nevelés-
oktatas kilonbdz szinterein is lehet alkalmazni. Természetesen egak téredékei a népi
jatékok gyijteményeinek, azonban remélbleg kbségesen tartalmaznak olyan jatékanyagot,

amely felkelti sok pedagodgus érdédtését, és a gyakorlatban is alkalmazhatova valik.



1.2

A testnevelési és népi jatékok tartalmi és formaiggyei

A jaték fogalmanak kulénbézaspektusbdl torténmeghatarozasa alapjan megallapithaté a

jaték legfontosabb tartalmi és formai jegyei:

1.

2.

A jaték kdzvetlen célja a dgelem elérésed verseny, a kiizdelem a jatéknak alapvet

sajatossaga, amely a gyermekjatékokban is mardaéutamegnyilvanul a jatékos
arra iranyulo térekvésében, hogy a jatékfeladaggesebben, eredményesebben oldja
meg mint ellenfele.  Akar egyéni, akar csapatjddék folyd jatékot vizsgalunk

mindegyikre jellemé, hogy a jatékosok célja, az ellenfél |éggse.

A jaték érdek nélkuli tevékenységptivuma magédban a tevékenységben rejlik. A

gyermek azért jatszik, mert tevékenységében megi@ovagyait, torekveseit és

ezaltal atéli a realis valésagot.

A jaték érdeknélkilisége abban rejlik, hogy a gysktmszamara Orbmet szerezzen,

szérakoztassa, hasznosan toltse el a szabadelégitse ki a mozgéasigényét, biztositva ezzel

a gyermek megfelélfizikai, szellemi és erkolcsi féjtlését, amely ékegitheti a gyermek

alapveb személyiségjegyeinek a jatékban toété&ralakulasat.

3.

4.

A jaték szabad cselekvés.gyermeknél a szabad cselekvés a jaték, de dsadknaaz

értelemben, hogy mit, mikor, hogyan jatszik. A k&t a gyermek barmikor
elkezdheti, abbahagyhatja, ismételheti. Ugyanakkgaték tartalmat a kornyezete
életédl meriti, a feldttek biztositjak szamara a jatékhoz sziikséges e8kkb és
feltételeket. A jaték szikségstigevékenysége a gyermeknek, mert gyermekkorban
ez a legalapvébb mozgasos tevékenységforma, amely a személysgipdsét

biztositja.

A jaték térben és itben elhatarolodikmindig meghatarozott édés térbeli hatarok

kozott folyik.

a) A jaték idbeli korlatja azt jelenti, hogy a jaték cselekmdefolyasanak mindig

pontosan meghatarozott rendje van. A jaték egytagitinatban elkezttik, és
cselekvés tartalmanak elemei meghatarozott soresndddvetik egymast, majd a

cselekmény sorozat befefelik, s igy a jatek lezajlott, lejatszodott.



b)

A jatéknak az egyik rendkivili fontos sajatossagmely lehetvé teszi, hogy
maradandd jatekformak alakuljanak ki. Ezaltal azyesg jatékformak barmikor
felidézhebk, megismételhék. A jatéknak ez a sajatossaga pedagogiai szemjlaatb
jelentbs, mert lehdivé teszi, hogy a jatékokat meghatarozott nevelédbkc
megvalositasa érdekében az iskolai testneveléabéhdssuk, felhasznalhassuk.

A jaték térbeli elhataroltsaga a masik alapvetjatossaga, mert minden jatékrel
kijelolt, meghatérozott, korulhatérolt jatéktérepalydn zajlik le, és az igy
meghatarozott jatéktér kizarélag egy-egy jaték teréiil szolgal (kosar-, kézi-,
réplabda-, labdarigdé palya, teniszpdalya, tollashpddla, sakktabla...stb) A
meghatarozott jatéktéren belll folyik a jaték ssgatselekmeénye, ahol az adott jaték

versenyszabalyai érvényesek.

A jaték a mindennapi élet komoly tevékenységforataitemcsak id-és térbeli
elkilénitése kulbénbozteti meg, hanem az is, hogyék kdzben a jatékosok tudataban
vannak annak, hogy a jaték tevékenysége nem ,kdmglgak jaték”. A gyermek a
jaték folyamataba teljes elmélylltséggel éli beleagat a legkuldonbd@bb
szituacidkba, amelyben a valésagtudata teljes kiggté megmarad. A gyermek
gyakran hivatkozik arra, hogy ,csak jatékbdl tetteEbbdl is megallapithato, hogy a

gyermek kiulénbséget tud tenni a komoly és a jatékbelekvés kozott.

A jaték legfontosabb sajatossa@akoteled szabalyok kialakitasa, és azok betartasa,

illetve betarttatdsaAhhoz, hogy a jaték tevékenység mindig pontosaghagrozott

legyen, ezért minden jatékos szaméra egyformandadtezabalyokat kell kialakitani.
A jatékszabalyok alapvétfeladata, hogy jaték bélsendjét biztositsa. A jatékosok
amennyiben eltérnek a szabalyoktél, megfosztjakukatga jatek jellegzetességiet
ertelmetlenné, érdektelenné valhat szamukra.

A szabdalyoknak kilondsen fontos szerepe van a ngsgefiség biztositasa
szempontjabol minél tdbb a versenyhelyzet, a vgsssii elem a jaték tartalmaban
annal pontosabban, minél részletesebben kell kéitdrbini, megszabni a jatékosok
cselekvésének leRetegeit. A jatékcéljanak eléréséhez egyemizonos feltételeket,

esélyt kell biztositani minden résztweszamara.



A sportjatékokban a szabalyoknak fontos etikain@isege van. Ugyanis a jatékos a
gyézelem elérése érdekében igyekszik kihasznalni dizikeljesitképességeét,
Ugyessegeét, akaraterejét, leleményessegét és dgagrezt csak ugy érheti el, ha
alkalmazkodik a jaték adta korlatoz6 szabalyokhoalkodnia kell magan. A jaték
pedagogiai jeledsége éppen abban rejlik, hogy a jaték segqiti angglerontudatos

fegyelmezettségének kialakulasat ésstiglsét.

7. A jatéknak azt a sajatossagat is ki kell emelniarkely ajatéktevékenység érzelmi
allapotéra utal, a tevékenység altalabanssrés kellemes érzelmi allapot jellemzi,

ennek a forrasa a jatéktevékenyseg, ekegip a sikerélmeény lehet.

Vitathatatlan tény, hogy a jatékban valé részveaidievékenység is 6romet szerez a
gyereknek, ezzel a tevékenységformaval kielégithetegvaldsithatja véagyait,
torekvéseit, és igényeit. Még jeléaebbek azoknak az érzelmi hatdsoknak a
megnyilvanulasai, amelyek a jatékcselekmény sikenegoldasahoz, a §ygelem
eléréséhez vezetnek. A jaték eredmeényes végrehajtggermek legtobb 6romeének,

a sikerélményének forrasa lehet, amely a tovabikjavékenység motivaciojat is
befolyasolhatja és az ismétlés |disgtgét hordozza magéban.

A jaték olyan tevékenység, amelynek kodzvetlen ceéljavalésagos illetve az elképzelt
cselekmény minél tokéletesebb abrazolasa, a jdbélde minél eredményesebb megoldasa
révén a gyzelem elérése. A jaték minden kbilkényszeil mentes, szabad tevékenység,
amely a gyermek képzeletében eltervezett, majd ebegiott jatékszituacioban, e
megallapitott minden résztvévszamara egyforman kotetezszabalyok szerint érvényes,
kilon erre a célra szolgalo jatéktéren ésbah folyik. A jaték mindig kellemes érzelmi
megnyilvanulasok kisérjék, amelyek a tovabbi j&e&kenység motivacidjdban
ervenyesuilhetnek.

A fentiek alapjan felsorol jaték sajatossagai mindatékban felismerhék, legyen az
szellemi vagy mozgasos jaték, amely a gyermek énddkdeményezésével vagy a fatak
irAnyitdsaval végzett jaték. A gyermeknek a jatéklegfontosabb, a legalapééb
tevékenysége, a redlis valésag megismerésének zeszatmelyben az egész szemeélyisége
fejlodik, formalodik.

A jatékban rejp pedagogiai lehéségeket az iskolai testnevelésben is fel lehekedlsis
hasznalni, mert a jaték iranti érdéf#tés, a vonzalom az iskolaskoru gyermekeknél megimara



és a tanulds mellett a jaték sokoldall fejlészieveb hatdsait érvényesiteni lehet. A
pedagdgiai aspektusbdél megkozelitve magat a jatéggt értékeli, mint a nevelés egyik
eszkozet, és felhasznalja az iskolai élet mindémeszZn a nevelési feladatok eredményesebb,

megvaldsitdsa érdekében.

1.3. A testnevelési jatékok felosztasa, alkalmazasi teldiei.

A jatékok fogalmanak meghatarozasabol lehet kowethei arra a tényre, hogy a felosztasuk,
a rendszerezésik hasonldan tobb alternativa al&j@mhet. Kilonb&ikeéppen osztalyozza

a pedagogiai, a pszichologia és a testnevelés ggiko

A pedagdgiai csoportositas:

- alkoto jatéekok;

- konstruktiv jatékok;

- szabalyjatékok;

- didaktikus jatékok, mozgésos jatékok;

- sportjatekok.

A pszicholéqgiai csoportositas:

- €érzéki jatekok;
- motoros jatékok;

- szellemi jatékok.

Mozgasos jatékok leqtobbszor a testnevelés mimaes gyakorlataban jelentkezik, a

szakirodalmi meghatarozasban az aldbbiak szzsagortosithaté:

- gyermek jatékok;

- népi jatékok;

- tornatermi jatékok;
- atlétikai jatékok;

- sportjatékok.



A mozgasos jatéekok felosztasa:

Alkoto Népi Iskolai Téli Jatékok | Sport-
jatékok jatékok jatékok jatékok vizben | jatékok
Konstrualé | Enekes- | Futojatékok Hdégolydval Sekély | Kézilabda
tancos vizben
Dramatizal6| Dramatikus| Fogojatékok Szankoévall Mély | Kosarlabda
vizben
Tarsas Sorversenyek| Jeges Labdarugas
jatékok
Mozgasos | Valtoversenyek Roplabda..sth.
Sportszdr | Jatékok
labdaval
Egységes | Kuzdsjatékok
szabalyu
Tantermi
jatékok

A jatékok felosztasanal figyelembe kell venni aziepgdés-lélektani ténythogy a jaték a
kisgyermek alapvét elsidleges tevékenysége, amely a személyiségiegét alapvéen
meghatarozza. Ez nem csak azt jelenti, hogy a dymdgfejlbdése fligg a jatéktdl, hanem
azt is, hogy a jaték soran féglik, differencialédik maga a jaték is. A jaték tejese azt
jelenti, hogy egyre nagyobb mértekbeajviti a gyermek tevékenységének ldisgtgeit, ezen
keresztll arealis valésagtobbréted, elmélylltebb megismerésétA jatek fejlbdésének
folyamatdban fokozatosan alakulnak ki azok a sajfttekfajtdk, amelyek gyermek fizikai
és szellemi szintjéniztositjak az igény és leléstg 6sszhangjat.

1.3.1.Az alkoto jaték, szerepjaték

Az alkoto jaték:a kisgyermek tevékenységénekoetinallosult formdja, jellentje,
hogy a tevékenységben a gyermek sajat maga ahkdkkiott jatékkorilmények kodzott a
felnéttek tevékenységeét, és a fétiek kozotti kapcsolatokat altalanositott formaban
reprodukélja és a valésagos targyakat jatékeszkat dlelyettesiti.
A jatékok témajaa gyermek kornyezetéh elsssorban a feléttek életébl, tevekenységéi
szarmazik, a mindennapi élet eseményei, a visetkedd, €s a magatartas tukFdik vissza.

A jatékok tartalmaa gyermek altal kiemelt mozzanatokat tartalmazeat a felrbttek
tevékenységében fontosnak tartanak: a kulohhérgyakkal végzett tevékenységforma, a
felnéttek szerepéhez kapcsoldédd viselkedésmodok, az rerkpcsolatokat meghatarozo

magatartasi szabalyok.



A jatékcselekmémgoran a gyermek a jaték tartalmanak megieteiiveleteket végez,
ateli a feldtt viselkedésmodot, és azt a viselkedésmodot, anmfelasttet az adott
tevékenységben jellemzi, azaz vallalja adtlszerepét. Ez a tevékenység a szerep €s szabaly
jaték alapvet eleme, a gyermek és jatékanak defise soran egymast valté dominans
tényedje.

a) Az alkoto jatek kialakulasanak és #eiesének els fazisaban a wvelet dominal.
Hiszen a gyermek latja kornyezetében adék mindennapi tevékenységét, és annak
egyes elemeit megprobalja végrehajtani sajat kikéewivel. De a redlis, valésagos
cselekvésl csak egy-egy iriveletet tud elvégezni, olyan iiveleteket, amelyek
jelentése a realis cselekvés értelmét tukrozi, médaul az autovezetés, a vonatozas,
a fozécske, a lovaglas, az éffbckakbodl épités....sth. A jatékok tartalmaban
lényegében az embernek a kilonbdargyakhoz vald viszonya fejédik ki, ezért a
jatékcselekményben dominans tértyazargyakhoz kapcsoléddinelet.

b) A gyermek a targyi vilag megismerésében annyiteeblladt, hogy képes felismerni
a felmttek tevékenységében kifefely emberi viszonyokat is, és kialakul annak a
lehetisége, hogy a jatékok tartalma elmélyuljon. A jat@maja és tartalma
valtozatlanul a feléttek tevékenységét tukrozi, de a cselekménybenszei@p valik
meghatarozéva, amelyik, amit a gyermek a jatékaeitbban magara vallal. A
jatékszerepben a gyermek rendszerint a otk valamilyen szakmai vagy
hivatasfunkciéjat éli at: pl. orvos, tanar, elallatona, kalauz...stb., és nemcsak annak
a megfelad miveleteket végzi, hanem azt a viselkedésmodot ietkbamelyet a
felnétt tevékenységét az adott funkcidiban jellemzi.

c) A szerepjaték fefidése soran a gyermek egyre bonyolultatitveteteket hajt végre a
szerepek differencialédnak, 0Osszetettebbek leszkakcsolodnak egyméshoz. A
jatékban mar nemcsak egy-egy szerephez kapcsoladatartas, hanem az emberek

kozotti kapcsolat, a tarsadalmi egytttélées alapfaimai is tikroddnek.

Az alkoté jatékbol szarmazo jatékfajtak:
Az alkoto jaték fejpdésének egyik sajatossaga, hogy elemei egymasgigefientl, énalléan

fejlédhetnek tovabb, és ilyen modon Ujabb jatékfajtakwahak ki.



a) Konstrual6 jaték
A legegyszdibb alkoté jatékban alkalmazott targyakkal kapcsdlatriiveletek o6nallo
fejlédésik soran egyre bonyolultabbak lesznek. Az iglakulo konstrualo jatekok alapdet
eleme valtozatlanul olyan cselekmény lefolyasa,lgmem spontan modon torténik, hanem
elére megtervezett rendben torténik.
A tevékenység jatékjellege vitathatatlan, mert motia nem az eredményben, hanem
magaban a folyamataban rejlik. A targyi eredményagfatékban van jeletgéége, a jatek
folyamatos céljait szolgalja, mint példaul: homotégités, hdemberkészités, égibckakbol
készilt hazak...stb.
A konstrualé jatéek feltételezi a gyermek fejlettdegk azt a fokat, ami lelie® teszi a
cselekmény megszervezését és a szandék végrehajfashisiskolaskorban ennek a
jatékfajtanak nagy jeleésége, hogy a jaték folyamatban kulondbémyagok és technikai
eszk6dzOk alkalmazasaval egészen magas foku és Intinyédveleteken keresztiil valésulhat

meg a jaték célja.

b) Dramatizalo jaték
A szerep 6nallo fefldése soran alakulnak ki azok a jatékok, amelyekbgyermek nem a
valésagos életlh veszi a jaték témajat és tartalmat, hanem aéfedkiol hallott vagy a
gyermekirodalombdl szarmazé mesékibramatizalja a meséket.
A dramatizald jaték elemeiben hasonlit a szereki@z a 6 tényesd itt is a szerep
meghatarozasa. A szabalyokat maga a mese szovegesad gyermeknek a mese szdvege
alapjan kell cselekednie, viselkednie. Addig, amigzerepjatékban a kisgyermek a valésag
valamely jelenségét kiemelt mozzanatat altalanodamdtikrézi vissza, addig a dramatizalo
jaték sokkal konkrétebb, a szerepben abrazolt dydipikus vonasait abrazolja.
A dramatizal6 jaték fefldésében fokozatosanowdrbe kertl a szerep minél tokéletesebb,
pontosabb megjatszasara iranyuld torekves. A jatekigsztvetr gyerekek tevékenysége

egyre tbbb hasonldésagot mutat a szinészi szerefprmegasa.

1.3.2. A szabalyjaték

A szabdlyjatékok részben az alkoto jatékokofilse kapcsén alakulnak ki, de néhany
alapveten kulonbod jellegzetességik miatt kilon jatékfajtaként ketligeni.
A szabalyjaték tartalmaban nem &walet, hanem a szerep a jatékszituacio a roghisettm

a feladat és a szabaly. Ez azt jelenti, hogy akhaié a feladatban meghatarozott célt



meghatarozott feltételek kozott kell elérni. A salgfaték feltétele, hogy a jatékfeladat
fokozott tudatositasa és a jatékszabaly ald@pezerepének érvényesitése. A jatékfeladat
tudatositasa azt eredményezi, hogy a tevékenységvuma valtozatlanul a jaték
folyamataban van, de a jaték tevékenység meghatareredmény elérésére iranyul, igy a
jatékfolyamat értelme a feladat megvaldsitasanakal@endelve.

A szabalyjatékok egyik U] eleme, hogyé&tor jelentkezik a jatékban az ©nértékelés
mozzanata, a leh#ég, hogy a gyermek sajat maga értékelheti sa@eledeteit. A
szabalyjatékok masik Uj eleme, hogy a szabalyokafimomagatartasi kdvetelményeket
visznek be a gyermek tevékenységébe.

1.3.2.1. A szabalyjatékok fajtai

a) Didaktikus jatékolaz iskolaskort megéts idészakban, apvodai nevelésben jutnak
fontos szerephez. A specialis didaktikai és nevet&dokat szolgald jatékok
sorolhatok ide, amelyek &észitik a késbbi tanulasi tevékenységhez szikséges
megismerési fiveletek kifejbdését. A gyermek a didaktikus jatékokban
erzekszerveit, mozgasszerveit fejleszti, didik a figyelme, megfigyékészsége,
emlékezet, beszéde, képzelete, logikus gondolkpéasakombinacids készseége.

A jatékfeladatokba kapcsoltimeletek sorozata: az 6sszerakd-szétvalogato jatekok
a beszédkészséget fejlégsmondokas jatékok, az énekléssel, zenével kiséigk,

a testi képességeket és mozgaskészseget sokoldigléantt mozgasos jatekok.

b) Mozgasos jatékoknakevezzik azokat a jatékokat, amelyekben a tevékgnys
dominans eleme az aktiv mozgas, valamint a jaté##el megvaldsitdsa az ember
természetes mozgasait tartalmazo aktiv cselekviEssahik.

A mozgasos jatekok magukba foglaljak az ember tszetés mozgasanak alagvet
formajat — a futasokat, az ugrasokat, a dobasaklafiszasokat, a maszasokat...stb.
— és ezek kombinacioit. Kuléndsen fontos szeremik & kisiskolaskort mededs
idészakban, amikor a gyermek altalanos fizikai o@fiséhez szikséges
mozgasingerek biztositasa szinte csak a jaték nsapgagaval lehetséges.

A mozgasos jatékok jelleiz sajatossadganak jelleiz hogy a jatékfeladat
megoldasaval kapcsolatosan a jatékeredmény, miavekién cél fokozottan
elétérbe kerul, és ez altal a jatek cselekménysorozaiseny formajaban zajlik, a

gyézni akaras, a dyelem megszerzése elengedhetetlen mar ebben &oriélet



szakaszban is. A versenyszabdalyok fontos szerepheak, hiszen a szabalyok
meghatarozzak a jatékosok, a gyermekek tefégieit a feladat végrehajtasara,
megoldasanak maddjara, tovabba eg§daltételeket biztosit a gyelem elérésehez

a jaték egész folyaman. Az egyéiéltételek biztositasa a jaték sikerének alapvet
feltétele, mert csak azonos kérilmények kozott dkorhat ki a jatékosok tudatos,
kezdeményer aktivitasa. A jaték feladatok végrehajtasa soméanyszabalynak

tartom, hogy ,SZABALYOK NELKUL NINCS JATEK”, hiszera jatékszabalyok

betartasa, illetve betartatdsa nélkil bonyodalosszévisszasag alakulhat ki a
jatéktéren.

A mozgasos jatékok tartalmanak gazdagsaga, a feladltozatossaga é€s a
feladatmegoldasban alkalmazott mozgasok szélesjakab intenzitasa, valamint
rendkivil sokrét fizioloégiai és szellemi fejlesét hatasuk miatt ez a jatékfajta
minden életkori szakaszban nagy szerepet kaphaiskaai nevelés-oktatas

folyamatéaban.

2. Atestnevelési és népi jatékokrol altaldban

Az iskolai és népi jatékok ismeretanyaganak a gg&ek sokoldalu képességfejlesztésében, a
testnevelés iranti érdeidés felkeltésében, valamint az egyes sportagakiegiéképp a
sportjatékok oktatasanaksgkszitésében van nagy szerepe.

A tantargy megnevezése megvaltozott, a népi jatésmportja ismét étérbe kertlt. A
feldolgozott anyag egymasra épilése, a sportjaketokald kapcsolatanak, a feladat- és a
hatdsmegjel6lésének, valamint az alkalmazhatéskd@rysulyozasa végett.

A jaték mint a nevelés egyikifmozgasos tevékenységformdaja soran arra torekshiagyy,
megjelenitsik és beépitsiik mindazokat a feladatakaelyek biztositjak a gyermekek
fejlodését, segitik a kozosségi életre vald felkésAuisiés a szocialisan hatranyos
helyzetekben |&k felzarkdztatasat.

A gyakorlat azonban szikségdiam differencialt. Az alapvétfunkciok szerint kilonbdzteti
meg az egyes jatékokat, mint példaul a jatékpsingat, jatékterapiat, vagy a testnevelés és
a sport terlletét, ahol a jaték szamtalan megneeezéaltozata fordul &l Az iskolai
testnevelési jatékok, ezen belll a futdjatékok ofagkok...stb., valamint a sportjatékok: a

kézilabda, a koséarlabda....stb.



3. Ajatékjelentésége a személyiségformalasaban

Napjainkban a személyiség sokoldalu fejlesztéstamiat az egészséges életmodra valo
nevelés programja jelefg feladatokat mér a testnevelésen belll a jatékadsaa
sportjatékokra egyarant.

A jaték a gyermekek sokoldalu személyiségfejlesttés, a testnevelés feladatainak
megvaldsitdsdhoz kozvetlenil kapcsolodd eszkbzedinevelés mozgasanyaganak dont
részét a kisiskolaskorban a jatékok képezik, ankefgéadata nemcsak a testi képességek
fejlesztése, hanem hozzajarulnak a személyisédesrelpszichikai fejpdéséhez, erkdlcsi
magatartasanak, esztétikai izlésének kialakitasghoz

A jaték neveb szerepe nem funkcionadl ©Onmagaban. A jaték Osszégeétben,
komplexitasdban érvényesuil. A jaték az egyes tekda kozvetve, a sokoldaltan képzett
személyiség kialakitasat seqitteks figyelembe veszi az életkori sajatossagoKianjes
jatékeszkozoket. Az altalanos iskolaban a tanulddetha jaték a legfontosabb tevékenysége
a gyermeknek. A jaték az egyik fevéekenyseégi forma. Specialis tartalmaval, mineaelés
eszkbdze és modszere funkcional. A jaték nevelé&npontbdl nagyon j6 alkalom arra, hogy
a testnevdl tanar, a pedagdégus medgfigyelje, hogy a gyermekarknyire tudnak a jaték soran
egymassal o6sszhangban cselekedni. A jatékban amglek feloldodnak, onfeledten
tevékenykednek, egyéni mivoltuk felszinre kertl. Aiklyen és ehhez hasonld
megnyilvanulasok adhatnak egyre jobb lékéget a tanarnak arra vonatkozoéan, hogy
tanitvanyait megismerje. Ez hosszu tavon terv&rertudatosan felépitett netiemunkat

igényel a tanar részsr

4. A jaték oktatdsmodszertana

A testnevelési jatékok feladata az iskolai testiésieen

A testnevelési jatékok széles tarhaza, és sajaeseme megfelél lehetséget biztosit a
kulonbo® oktatasi €s nevelési feladatok megoldasara. Agaalbs iskola alsé tagozataban a
testnevelési és népi jatékokkal, mig a detagozataban testnevelési és sportjatékokkal
oldhatok meg azok az oktatasi és nevelési felagatoklyet a tanterv a jaték feladatiacitt

Ki.



Az also tagozat jatékainak kapcsolata a tantervvel

1-2. osztalyosolkestnevelési 6rain a jaték all a tanitas kdzépabah. A tanterv szerint a
jatékoknak az alabbi feladatok megvalositasatdetktatas folyamataban biztositani:

- atanuldk el8sorban jatszani tanuljanak meg;

- a jatékos futas-, ugras-, dobasgyakorlatok kozmétleolyan jartassagok,
készségek fejlesztését szolgaljak, amelyek megszével képessé valnak a
jatékban adodo feladatok eredményes megoldasara;

- alapképességek (gyors futds, megindulas, megaitas kozben, irdnyvaltoztatas,
a labdadobas egys#efiormai) ebfeltételei a testnevelési képzésnek.

Az also tagozatos tanterv tartalmazza a sok moab@s® egyuttes jatékot, a versengéseket,
az egyszdr csapatjatékot, és a sor-és valtdéversenyeket.

3-4. osztalybarns fontos szerepet tolt be a jaték a tanuldk ééld\ tanuldknak meg kell
tanulniuk az elsajatitott ismeretek alkalmazni.aéekniiveltség magasabb szintre emelkedik,
€s a jatekanyag mar tartalmazza azokat az ismetetadpességeket, amelyekre a jaték soran
a tanuldknak szukseégik lehet.

A jaték soran meg kell tanulniuk, hogy:

a sajat cselekvésiket tarsukéval ossze kell hanganegyuttes tevékenység
erdekébe;

- az uldostol el kell szakadni;

- amozgo tarsra labdaval pontosan célozzon;

- atalalatot el-, felugrassal, elhajlassal el Idetiini;

- az érke# labdahoz tgyesen helyezkedni kell.

A testnevelési jatékok kapcsolata az altalanos lakelsd tagozatdnak tantervi anyagaval

a) Az atlétika és jaték kapcsolata

Az atlétika alapmozgasai: a futas, az ugras a dd@&ezi a testnevelési jatékok f
mozgasanyagat is. A tanulok, akik rendszeresengask sok mozgassal jaré jatékokat, olyan
képességekre tesznek szert, amelyek az atlétikgadnamyaganak elsajatitasdiselitik, igy
az atlétika mozgasanyaganaklk&szity munkaja szérakoztato lehet a tanulé szamara.
A jatékban kialakithat6 alapképességek:

- a futds és gyors megindulas készsfge-, valtoversenyek allasbdl; kuloniéoz

testhelyzetekdl torténs indulas; versengések: ,fekete-fehér”);



- az ugrokészséfpok szokdeléssel 0sszekotott jatékok; futas koabaaalyok pl.
labda, zsamoly, pad, Kkijel6lt terllet...stb. akadklylekiizdése szokdeléssel,
atugrassal);

- a dobdkészséghajitbmozgas elsajatitasa kislabdaval; foldrealajnégyzetbe,
karikaba célbadobd versenyek rendezése; egyénsa@zatverseny formajaban;
horizontalisan és vertikalisan elhelyezett célokhazabadulas a labdatol”,

.bombazas”....sth.- életkori sajatossagok figyeleméiele mellett!

Jatékos gyakoroltatas:
Az atlétika mozgasanyaga jol gyakoroltathat6 &j@itéan, segitheti azdabrduld hibak
javitasat.
A futo-, ugro-, dobougyesseg fejlesztését kulowkaiadaly, sor-, valtoversenyekkel
segithetjuk i:
- feladatmegoldas kdzben kijel6lt teriilet vagy taatyygrasa folyamatos célbadobas
- meghatarozott targyra,
- szbkdelések, paros, és egylabrol el-, felugrasok;
- 25-30 m-re elhelyezett targy megkerulése;
- all6-, és térddirajt gyakorlasa valtoversenyekkel;

- valtoverseny: kétkezes valtas gyakorlasa.

b) A torna és jaték kapcsolata
A torna mozgasanyagabol sok gyakorlatelem felhdlsat@ajatékfeladatként is (valtoverseny

tavjan atfordulasok, guruléatfordulasémd-hatra — a mar elsajatitott elemek végrehajtasa,
gyakorlasa.

A jaték altal a torna specidlis mozgasanyagahopvelden szikséges képességeket és
készségeket alakitja ki:

- eseések, gurulasok, vetesek, tompitasok jatékos formabam: ,kigyovedlés’-
elére hatra gurulasok , kigyéfogas™- levedben tortéd vetbdések, repulés
megtanulasa;

- egyensulyérzék fejlesztést: ebbre, hatra, oldalt végrehajtott jaras, futas, foatlul
felforditott tornapadon; akadalyvaltok - maszo ésoteladatot tartalmaznak, a

mélység és magassag leklizdésére;



ugrasok efkészitéseparos labrél tortéh elugrast szokdelésekkel egybekotott

jatékkal;

- ugrasok ritmuséanak kialakitasgnyul’-, ,békaugras”- talajon, padon végezbiet
paros labon elugras utani kéztamasz elsajatitasa;

- akadalyvaltok: bakugras tarson; ugrasok osszetett szereken, s@imalyrol
szekrényre; padrol zsamolyra.

- tamasztd, és fesditomzat fejlesztésaitanzé jarasok (pl. nydlugras, pok-, rak-,

fokajaras, illetve a talicskazas;

- kar-, vallizmok efsitése:, fliggéfogo” jaték.

c) A testnevelési jatékok szerepe a sportjatékok didaban
A sportjatékok oktatasanak alapjait az alsé tagtetadaval végzett mozgasos jatékanyaga
tartalmazza. Az ékészit jatekok az alsé tagozat labdajatékaiban mar spékipk
elokészitését szolgaljak. A jatékok tervdmar egymasra eépulve, didaktikai elvek

betartasaval, az életkori sajatossagok figyelengbelével oktathatok.

Labda nélkiili technika ékészitése: futé-, és fogodjatékqkeresztes fogd”; ,paros fogo”;
~felperces fogd”.

A dobas és fogas biztonsag néveléthdaadogatas, és labdavezetés- kézzel, labbal;

.labdahajsza’- kettis korben.

A sportjatékok technikai elemeinek oktatdsat segiti

a) A labdavezetés technikdjanak begyakorlasgézilabda fogd”, ,labdarugo fogo.
b) A sancolas technikdjanak begyakorlasgneédd a tarsadat”, ,buzoganylabda’
kapus tevékenységre.

c) A két-, és egykezes labdaatadasgbontszers”, ,szabadulas a labdatél”.

b) A specidlis célzasi készséq fejlesztésére alkalfaak: ,bombazas”, ,donget”,
célbadobd versenyek: karikaba, zsamolyba.

c) A helyezkedési készség beidegzése, a labda megséesez vald tdrekvés:

.pontszers”, fogyasztd szétszértan”, ,vadaszlabda”, jizharc”, ,cserefutball”,
Lwonalfutball”.

Sportjatekokhoz sziikséges specialis jatékkészsatpkkiasara legalkalmasabb jatékok:

.Zzsamolylabda”, ,saroklabda”, ,kapitanylabda”, ,zsnorlabda”, ,véglabda”.
A taktikai érzék fejlesztése (tudatos jaték kiaakj jatekkészség tovabbfejlesztése):

a) Uj jaték tanitasakor megoldasi lebségek ismertetése.



b) Uj nehezebb feladatok> bdvitsiik, modositsuk a szabalyokat.

c)

Alapelemek megtanitasa a fokozatossag elve szeainfatékok magasabb sZint

végrehajtasaban.

d) Motoros képességek fejlesztése jatekkal

A motoros képességek fejlesztése nemcsak a képepssxyy orak célkitizése, hanem

permanens folyamat.

1.

2.

Gyorsasagfejlesét jatékok: a robbanékonysagot fejlészgyors futasi feladatokkal

kapcsolatos jatekok tartoznak ide.

- Minden fogo jaték. ,egyszérfogo”, ,fogé hazzal”, ,szalagszefzfogd”,fogo
jaték specialis feladatokkal”;

- sor-, valtoversenyek;

- kllbénb6® testhelyzetbl tortens indulas, ,fekete-fehér”.

Eréfejleszt jatékok: az difejlesztést segitik 8] a test-test elleni kiizdelemhez

szikséges képességeket, a fizikdiémszel kihasznaldsanak képességét.

3.

|

- paros vetélkedések: ,kakasviadal”, ,htuzd a pargdat”

- csoportos kuzdelmek: ,kotélhazas”, ,pokfoci”, ,tedkazas”;

- labdajatékok tomott labdaval: ,szabadulas a labdato csak guritassall;
.Kiszoritd”.

Alloképességet fejlesgtjatékok: az alloképesség fejlesztése valamenngikkal

eszrevétlendl fejleszthigtmivel a jatekok alapeleme a mozgas. A jaték swéskal,
szokdeléssel kombinalhatdé, a jatékicdhosszanak néovelésével magasabb &zint
alloképességekre tehetnek szert a tanulok. Az adietkajdtossagokat figyelembe
vétele mellett Ggyelni kell a terhelés mennyiségérenirhségére.

Ugyességet fejlesgtjatékok: azok a jatékok, amelyek valtozd korilmednkozott

zajlanak. Ezekben a jatekokban a tanuloknak a detkdt minél gyorsabban, és a
helyzetnek a legmegfetiddben kell megoldaniuk, az ellenfél és a csapattars
mozgasanak figyelembevételével.

valté-, és sorversenyek ugyessegi feladatokkal eegylyozas, akadalypalya

leklizdése, célz6 versenyek).



4.1. A jatékoktatas targyi feltételei

Az eredményes jatékoktatas alagvetrgyi feltétele a megfel@l méreti jatéktér és a
megfeleb mennyiséf és mirdsédi felszerelés biztositasa.

Jatéktér

A testnevelési és népi jatékok szabadtéri, illeteenatermi jatékokbol allnak. Az
egészségugyi szempontokat figyelembe véve torekédi@ll arra, hogy a jatékokat, a
jatékos versengéseket az udvaron, a szabadbauokta#sjatékoktatast ékegiti az iskola
udvaran megfelél nagysagu jatéktér kialakitasa, a megtehakret jatéktertleten a tanuldk
mozgaslehésége nagyobb, szabadabb és a jaték fizioldgiasaigdbban ervenyesuilnek.

A tornateremben a jatékok oktatdsanal lgyelni Kedlgy a tornaterem padlojat nedves
ruhaval portalanitsuk, az ablakokat, ha lékégink van ra nyissuk ki. A jaték sordn a

folosleges tornaszerek akadalyozzak a jatekotz éalesetveszélyt jelent.

A jatékfelszerelés és jatékeszkdzok

A testnevelési jatékok egy része felszerelés négditsithato mint példaul a futé-, a
fogojatékok és a kuzgatékok egy része.

Tobbsége azonban jatékeszkozoket igéngeht példaul a kidobd jatékok, a sor-,
valtéversenyek, a sportjatékolkokészit jatékai: a ,pontszet?, a ,kapitanylabda”, vagy a
,Zsinorlabda”.

A jatékoktatas eredményességének fontos feltétejatékeszkozok megfelelszama és
minésége, valamint mérete, sulya. Ezek megvéalasztasgyalembe kell venni az életkori
sajatossagokat, valamint a jaték jellegét, a japsbalyait, és a tanuldk felkészliltségét.

A testneved tanar konstruktiv tevékenységén is mulik jatékt@dasikere. Vannak olyan
iskolak, ahol a jatékeszk6zok hianya miatt a tdelamenyességén mualik, hogy bizonyos
jaték oktatasat mas keziszerrel, felszereléssdhegayesen oldja meg.

A jatékeszkozoket a rendeltetésiiknek megfelelkell hasznalni. Példaul a gumilabdéra ne
Uljenek r4, vagy a kézilabdaval ne focizzanak. lokell szoktatni a tanul6kat, hogy a
szereket a hasznalat utan pontosan, letisztitvgeke@ szertarba a helylkre. Helyes

pedagogiai eljaras, ha a tanar bevonja a tanulblatkszerek gondozasara, kezelésére.



4.2. A csapatok kialakitasa, a csapatkapitanyok kijeldlse

A csapatjatékok oktatdsanak sikere nagymértékbayy fé csapatok helyes, aranyos
kialakitasatol.

A csapatok kialakitdsanal figyelembe kell vennigh@ csapatok kb. egyénjatéketvel
rendelkezzenek. A csapatalakitdsnal térekedjurdzamos létszamra. Pératlan létszdm esetén
gondoskodni kell arrdl, hogy mindenki jatsszon, npeldaul: valtéversenyeknél. Ebben az
esetben a csapat egyik versefgxétszer teljesiti a kijelolt feladatot. Gyakadblan célszét,

ha a kijel6lt tanulé az edsés az utolsd helyen szerepel. A csapatok kiakkitgorsan és
szervezetten torténjen, értékeétithkarithatunk meg ezzel a jaték javara.

A csapatok kialakitdsanak modszerei:

1. a tanar jeldli ki a csapat tagjait (1-es, 2-es,s3+4&ndgyakorlati csapatkialakitasi
forma);

2. a csapatokat a tanulok jeldlik ki;

3. csapatkapitanyok valasztanak;

4. iranyitott valasztas, vegyes csapatalakitasi méd&samozas + tanari valasztas a
képességek alapjan);

5. éallandd csapatok alkalmazasa $etagozatban ajanlott (7-8. osztaly).6Bye, hogy
nincs szikség minden éran a csapatok szervezéséje, 6sszeszokottsag revén
magasabb szinten valdsulhat meg a jatékosok egikifishése.

A csapatkapitanyok kijeldlése torténhet:

- atanar kijeldli kapitanyt;

- sorsolassal dontik el;

- atanuldk valasztjak a csapatkapitanyt. Ebben ethes a tanulok dntevékenysége és
a kollektiva kivansaga kerulégérbe;

- akapitanyok kijelolése a megeb jatekeredmény alapjan.

Kezdbjatékosok kijeldlése:

A jatékos tevékenység sordn sok jaték van, ahoksegjes a keZjatékosok Kkijelolése
(fogdjatékok) A jaték jellege, és a jaték végrehajtasahoz sziskészségek és képességek
alapvebten meghatarozzak a személy alkalmassagat. A tarimbkzalmat is névelhetjuk a
megbizassal.

Seqitk kijelblése:




A testnevelési Orak tevékenysége, a jatékok megszése sokrét munkaval és feladat
veégzéssel jar, ezért célser segiik kijelolése.

- szerek kikészitése;

- elért pontok, gblok szamolasa; eredmények rogzitésertetése;

- ajatékvezetésében: helyes indulas, valtas, targidseelleidrzése.

A jatékosok felallitasa
A jaték jellegének, a jatékfeladat elvégzéséhezfeed alakzatban kell felallitani, illetve
elhelyezni a csapatokat a jatéktéren. A tanuldk éinimamarabb szeretnének elkezdeni
jatszani, ezért az elhelyezkedés rovishithelll, szervezetten és pontosan torténjen meg.
A jatékosok felallitasa torténhet:

a) szétszértarfogojaték, fogyasztg,A palya terlletén szétszértan helyezkedjetek el!
Oszolj!”

b) parok felallitasafészekfogd; Mindenki keressen maganak tarsat!

c) két csapat egymassal szemben, vonalfekete-fehér,;

d) két térfélen szétszértan elhelyezkedszmbadulas a labdatdl;

e) felallas korben (kor, vagy kék kor alakitas)tabdahajsza, vigyazz a labdara;

f) sor-, valtéversenyek felallitasi alakzatai.
A jaték oktatdsa soran pedagoégiai gyakorlatkéntlakidnak a legpraktikusabb, a
legmegfelebbb alakzatok. A tanuldk j6 elhelyezkedésével, gyfetdllitasaval és a kiadott
vezényszavakkal, utasitadsokkal, a pontos és egiydirteelymeghatarozasokkal elkerulblet

a jatékbol adodo fegyelmezetlenségek, érthetettks@setleges zavarok.

Magyarazat

A jaték sikerét elssorban a helyes magyarazat biztositja. A magyaeptkhoz szikséges
felallasban, megfelélalakzatban térténjen. A tanuldk figyelme melletaaar elhelyezkedése
nagyon fontos. Megfelélhelyre alljon, ahonnan ralatasa van az egészlpszta

A magyarazat logikai sorrendje:

- ajaték megnevezése;

- ajaték leirdsa, szabalyok ismertetésgNdbkusok ki a hazbol”;
- afeladatok ismertetése;

- agyzelem feltételei, a jaték végének meghatarozasa,;

- célravezet megoldasi lehéségek, taktikai tanacsok.



A magyarazat befejezése utansgdjink meg, arrdl hogy megértették-e a tanuldk ékjat
lényegét. A feladatok, a fontosabb szabalyok pomegértése érdekében a tanar minden

félreértést oszlasson el.

4.3. A jatékoktatas egészségugyi €s balesetelharitasMebelményei

Az iskolai testnevelés egyilb feladata az egészség mieggse €s megszilarditasa. Ezt a jaték
szervezéseben és - vezetésében, szétrkell tartani. A testnevelési és népi jatékokegeész
szervezet riikodését igénybe veszik, ezéltal noveljik a tanutékesitképességét és
ellendllo erejét.

1. Egészségigyi kovetelmémytelszerelés; a tisztasag; az ahigend.

2. Baleset okai lehetnela nagy létszam; a gyors hirtelen mozgasok; atésstelleni
klzdelem; a jatéktér mérete, talaja és az eszk@ejatekok verseny és kiizgellege.

3. Baleset megékési kovetelmény tanév els orajan koteles a tanar baleset mépési
tajékoztatast tartani; a hatarozott, kovetkezetssart jatékvezetés; az agressziv
viselkedés elkerllése; a jaték nehézségi foka wjamoa tanulok éképzettségéhez,
faradsag figyelembevétele.

A testnevelési és népi jatékok Ujgma¥gének tartom, hogy a tanterv altabiml jatékok
osztalyok szerinti csoportositasban keriiinek betasita, figyelembe véve a mindennapos
testnevelés adta lelisggeket: a tornatermi és a szabadtéri foglalkozasd&mint a tantermi
keretek kozott tortéhmegvaldsithato feladatokat.

Bizom abban, hogy az iskolai és testnevelési j&tékoldalrdl tortéd bemutatasa segitséget
adhat az oktat6-nevelmunkadban az 6vodapedagdgusoknak, a special kaoiégivégzett
tanitdknak, a palyakeddés a gyakorlott testneveltanaroknak, a Bologna rendszerben
végzett okleveles testnevgeianaroknak, és mindazoknak, akik a mindennapdsaesiésben

a testnevelés odrakat és a délutani sportfoglalkib@dsvezetik, valamint a testnetel
tanarképzésben részt veoktatoknak és a hallgatoknak egyarant.



5. Ajanlott jatékok I- VIII. osztalyig

l. osztaly

TORNATERMI ES SZABADTERI JATEKOK

FUTOJATEKOK:
1. Vonatozas(1. abra)

Létszam: osztalyjaték, 10-1&sfcsapatokkal

A jaték leirasa: a jatékteren a kulonbotargyakat, illetve tornaszereket ugy kell

elrendezni, hogy azok felett, azokat megkerilveedskn athaladni. A tanuldék 10-1&sf
csoportokban oszlopot alkotva, vallfogassal ,vassitierelvényt” alakitva végezzék a
feladatot. Az élen all6 lesz a ,mozdonyveé¥eA ,mozdony” fityll (az élen allé tanuld) és a
.mozdony” elindul. A szerelvény utjaé iranyitja, az allomasokra érkezve a megadott
feladatot elvégzik (példaul: tolatas, az allomasgkeellése...stb). Segk lehetnek a
felmentett tanulok.

A jaték értékelése: az a csapat nyer, amelyileghatarozott idlalatt, a megadott terepen a

legkevesebb hibapontot szerezte.

A jaték szabalvyai:

A véllfogast nem szabad elengedni. Aki elengedia aanul6 a sor végére all és a csapat egy

hibapontot kap.

1. abra. Vonatozagorras: sajat szerkesztés)



2. Hazatlan mokus (2. abra)

Létszam: egyuttes osztalyjatek

Jatéktér: a tanulok létszamahoz viszonyitva éédges, a tornateremben az egész terem.
A jatéktéren egyenletesen szétszorva, kb. 1m &jthkdroket rajzolnak a tanuldk (karikakat
is lehet hasznalni). A kdrok szama eggyel kevesedpen, mint az osztély l1étszama.

A jaték leirasa: a sorakozas utan a tanar sipjedmdenki szétszortan helyezkedjen el, és

igyekezzen egy-egy kort elfoglalni. Akinek nem jmit&or, az lesz ékzor a ,hazatlan
mokus”. A haz nélkil maradt tanuld ,Mokusok — khazbdl! Egy-keti-harom!” kidltasara
minden mékusnak ki kell futnia a hazabdl, és Ujdh&zll keresnie. Kézben a hazatlan mékus
is igyekszik egy hazat elfoglalni. A jaték tovalhénetében mindig az lesz a hazatlan mokus,
akinek a helycseréknél nem jut haz.

A jaték szabalyai:

1. A hazat csak a felszélitas utan szabad elhagyrkpraks csak a
.harom” elhangzéasa utan.
A felszolitas utan mindenkinek el kell hagyni a#&iaz

Tilos az eredeti hazba visszafutni!

WD

Az Uj haz azé lesz, akiGzor érinti labbal, ékz0r foglalja el a kort.

o

Egy hdzban csak egy mokus lehet, egymast kil6los. ti

Valtozata: nagy léetszam esetén két-harom makistehet jatszani, valamint paroséaval.
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2. abra. Hazatlan mokusorras: sajat szerkesztés)




FOGOJATEKOK:

3. Atfut6 jaték
Létszam: egyuttes osztalyjaték.

Jatéktér: kb. 15x30m-es jatéktér vagy tornatemagysagu tertlet, hArom harmadra osztva.
A jaték leirasa: a jatéktér kozépsarmadaban a két fogd kézfogassal helyezkedik el,

tobbi tanuld a jatéktér egyik induld vonala mogiittfel. Sipjelre mindenki igyekszik atfutni
a jatéktér tulso felére. Az atfutas kézben a fogdlekeznek a menekik kdzul minél tébbet
megfogni, és akiket megfogtak, a kovetka@tfutaskor mar fogok lesznek.

A jaték szabdlyai:

1. A fogok csak a kézfogas megtartasaval ejthetnelydiigt. Az érintés csak a
meghatarozott terlleten érvényes.

2. Megfogottnak szamit az a tanul§, aki menekilés kdzben elhagyja a
jatéktertletet hatarolé vonalat.

A jaték értékelése: gytes az a tanuld, akit utoljara fognak meg, illedzek a jatékosok

akiket a megadott jatékichlatt a fogok egyszer sem tudtak megfogni.

LABDAJATEKOK:
4.Labdahajsza kérben (3. abra)

Létszampsztalyjaték két csapatban

Jatékeszkdz: 2db gumilabda, az egyik csapawizlsgalag.
Jatéktérszabadtéren vagy tornateremben kb. 10x10m-es terlle

A jaték leiradsa: paros létszamu csapatokattalahk ki, a 2-es szamu tanuldk jgdzalagot

viseljenek, és Iépjenek a bal oldali tarsuk mogénddn masodik parban az 1-es és 2-es
jatékosok cseréljenek helyett, azaz felvaltva @dljafel, és az igy kialakult kég kérben a
hatul lews jatékosok két lépést lépjenek hatra. igy a &ikérben allo tanuld a sajat
csapatukhoz tartozo jatékoshoz viszonyitva rézaatbelyezkedik el jobbra és balra. A léels
korben allo 2-es jatékosnak és a Kikérben allo 1-es jatékosnak adunk egy-egy labdat.
tanar sipjelére inditva, az 1-sek balra, a 2-skkrg dobjak tarsuknak a labdat.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyiknek hamarabb jut vissabddja a jatékot

indité tanuldhoz. A jaték célja az is lehet, példaogy melyik csapat tudja révidebboidlatt
a labdat tetszés szerint tobbszor kdrbe juttatni.

A jaték szabdalyai:

1. A mésik csapat labddjat akadalyozni nem szabad.



2. Csak az veheti fel a labdat, akinek el kellett edkapnia, vagy ha elgurul, csak
az a jatékos mehet érte, aki hibazott.
3. A labda dobasakor jatékos nem hagyhato ki.
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3. abra. Labdahajsza korben

(Forras: sajat szerkesztés)

VERSENGESEK:

Egyéni és sorversenyek kulonboresthelyzeteklil tortérs indulassal; valtéversenyek
szembeall6 sorokban /valtas-targyatadassal/; egyearyu futassal. Célba dobd és célba

gurité versenyek.

5. Sorverseny tarskeriléssel (4. abra)

Létszam: osztalyjaték, négy egyeldtszamu csapattal
A jaték leirasa: egymastol 10 m tdvolsdgra p#amosan vonalakat hdzunk. Két-két

csapatot egymassal szemben egysoros vonalban, ssginszemben allitjuk fel. A tanuldk
kozotti térkdz kb. 2 m legyen. Mindegyik tanuléaat parjaval szemben élljon, és a sorokat
szamozzuk. meg. A tanar jeldlje ki a két sort, aikeVersenyezni fog, példaul: ,Egyes!
Harmas"majd sipjelre a megnevezett sor tagjai fumsé@t a masik oldalra, és ott mindenki a
sajat tarsat kerulje meg és fusson vissza a helyére

A jaték értékelése: ¢y az a csapat, amelyik 8igek sorakozik fel az indulo vonalon.




A jaték szabalyai:

1. A jatékos tars megkerilése tarsérintés nélkul njgte

2. Ha valaki nem a sajat tarsat kerili meg az a csmsates lesz.
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4. abra. Sorverseny térskerUIéssa.las: sajat szerkesztés)

6.Sorverseny targykerilésqél abra)

Létszam: osztalyjaték egyénétszamu csapatokkal.

Jatékeszkdzok: a versedyrszlopok szamanak megféedlzama kertlésre alkalmas targy,

példaul: magasugro allvany, zsamoly, medicidéah stb.

A jaték leirasa: az osztalyt négy-6t csapasatjok. A csapatok egymastdl megfélel

tavolsagra helyezkedjenek el. Az oszlopol6 g&gékosa a rajtvonal mogott alljon fel. Az
oszloppal szemben - a tanulok életkori sajatosséfigyelembe véve - megfelél
tavolsagra kell elhelyezni a kerilésre kijeldlgygat. A tanar sipjelére a tanulok egyszerre
induljanak és a targykerilés utan minél gyorsalfbssanak vissza helyukre.

A jaték értékelése: @y az a csapat, amelyik éiek hajtja végre a jatékfeladatot, és az Uj

helyén zart alakzatban all.

A jaték szabalvyai:

1. Asipjel ebtt az el$ jatékosnak nem szabad a rajtvonalat atlépnie.
2. Futas kdzben a tanulok egymast netzleétik meg.
3. Ha a feladatot kézfogassal kell végrehajtani, akkokézfogas elengedése hibanak

szamit. A csapat elért eredménye abban a jatélegsmim értekelhét
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5. &bra. Sorverseny targykeEsselrorras: sajat szerkesztés)

TANTERMI JATEKOK
7.Replla....repul a....
Létszam: egyUttes osztalyjaték.
A jaték leirdsa: a tanuldk a padban Ulnekiikea padon. Egy kijel6lt tanulé az osztallyal

szemben allva a kévetk&xersikét mondogatja:
,Dolgozzatok legények, holnap lesz a vasar.
Kifizetlek benneteket, ha eljon a csaszar!

Repul ...arepdl a.....
A mondoka kdézben minden tanuld 1-1 ujjaval vereggiad lapjat, a versikét mondo tanulo

hangsulyozottan kimondott utolsé sz6 elhangzasagyéarsan felemeli mindkét kezét.
Ugyanezt kell tenniik a padbartkihek is, de csak abban az esetben, ha a béfsgézolyan
targyat, vagy élényt jelent, amely valéban repil, példaul galafebske...stb.
A jaték végen dicséretet kapnak azok a tanw@i egyszer sem hibaztak, vagy akiknek a
legkevesebb hibapontjuk van.

A jaték szabdlyai:

1. A pad lapjat a mondoka Utemére 1-1 ujjal veregessélnulok. Dorombolini nem

szabad!
2. Aki olyan széra emeli fel a kezét, amelyik nem fepibapontot kap.



Il. osztély

TORNATERMI ES SZABADTERI JATEKOK

FUTOJATEKOK:

1. J6jj velem! (6. abra)
Létszam: csoportjaték, csoportonként 12-15ltanu

A jaték leirdsa: a tanul6k korben, egymastdh ltavolsagra alljanak fel. Egy tanuld, a
,hivd”, a koron kivil helyezkedjen el. A kijelolanulé fusson korbe a tanuldk mogott és ,,jojj
velem” kialtassal valamelyik korben allé jatékodlasa Ut. Ekkor visszafordul, és a hivott
tanuloval egyuitt-ellenkéziranyba - gyors futassal megkertlik a kort.

Amelyik tanulé6 hamarabb visszaér az indulagédrel, bedll az Gresen maradt helyre, a
masik tanuld a ,hivd” szerepét tolti be.

A jaték szabalvyai:

1. AKkorulfutas kozben a taldlkozaskor mindkét tanaldojobb kéz fall kell kertilni.

2. Egymas akadalyozasa tilos!
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6. abra. ijjj velemkorras: sajat szerkesztés)

FOGOJATEKOK
2. Eqyszef foqb:

Létszam: egyuttes osztalyjatek.

Jatéktér: a létszamhoz viszonyitva a I&legkisebb terilet.



A jaték leirasa: a tanuldk a kijelolt tertleterétszortan helyezkednek el. Valasztunk egy
fogot. Az adott jelre a fogd Uldozni kezdi a tarkat) akit megérint az lesz az 0] fogo, aki,
,En vagyok a fogé!” kialtassal jelzi a fogd cserés, igy folytatodik a jaték.

A jaték szabalyai:

1. A Kkijelolt tertletet nem szabad elhagyni, aki efjagaz lesz az () fogo.
2. Ajatékteruleten kivil a fogas érvénytelen.
3. Visszaltni nem szabad, az Uj fogo a régit nem fjgimaeg.

Valtozata: két vagy tobb fogoval.

3. Kecskézégr. abra)

Létszam: egylttes osztalyfoglalkozas.

Jatékeszkdz: 2 par magasugro allvany, 2db magadéc. A magasugro allvany helyett
padok, zsamolyok is hasznalhatok.

A jaték leirdsa: a két alapvonal kdzepén, @kjatre kb. 2 m sugara félkort rajzolunk. Ez
lesz a karam. Kijel6lhetjuk bojakkal is. A félkdt¢ktér kozepe felé ésészénél feldllitjuk a

magasugroallvanyt és a lécet kb. 20 cm magasra1mly, ez lesz a karam kapuja, aminek
atugrasaval a tanulok a karamba juthatnak.

A jaték szabdlyai: a tanuldk kozal ki kell jelbkét fogot, akik a farkasok szerepét toltik

be. A tdbbi tanul6 a kecskegida. A farkasok uldéaikecskegidakat, és ha azok veszélybe
kerlilnek, a kapun beugranak a karamba. A farkagok mehetnek a karamba, ha a farkas
megérinti a gidat, akkor szerepet cserélnek. AZadkasnak kialtani kell: ,én vagyok a
farkas”! A gidak a karambdl csak az allvany meglésével juthatnak vissza a jatszotérre.

A jaték értékelése: gytes az, akit a jatékidalatt a farkas nem fog meg.
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7. abra. KeCSkéZéﬁ)rrés: sajat szerkesztés)



LABDAJATEKOK:

4. Labdadobas korben kildnféle testhelyzetben

Létszam: egyuttes osztalyjaték, 10-d2 ¢soportokban.

Jatékeszkdz: csoportonként 1db gumilabda.

A jaték leirasa: a tanuldk kézfogassal alakakekort. A kézfogas elengedése utan az egyik
tanulo vegye kezébe a labdat. A tanar altal megbetét dobasformaval keédjek a jaték.
Az a tanuld, aki a feléje érké&zlabdat nem tudja elkapni, hibazik és ezért aireel
meghatarozott testhelyzetet kell felvennie. Ha lj&iibat vét, nehezebb testhelyzetet kell
felvennie. Ha azonban a feléje dobott kovetkéabdat elkapja, egy fokozattal kdnnyebb
testhelyzetet foglalhat el.

A testhelyzetek a hiba fokozatok szerint lebktn

- féllabon allas;
- féltérdelés;

- térdelés;

- torokules;

- guggolas.

A jatékszabdlyai:

1. Ha a dob¢ tanulé ugy dobja a labdat, hogy azt netmetlelkapni, akkor a dobd jut
blntet helyzetbe.
A jaték értékelése: azok a tanuldk @zgsek, akik mindig elkapjak a labdat és nem kell

kulonbo testhelyzetet felvenniuk.

5. Burgonyaiiltetés (8. abra)

Létszadmcsapatjaték, 5-666 csapatokkal.

Jatékeszkdz: csapatonként 4 db kislabda, 4adkak

Jatéktéra rajtvonaltdl 5 méterenként egy-egy karikat helydgza foldre. A jaték kezdete
elétt mind a négy kislabdat az élkarikaba tesszuk.

A jaték leirasa: az digsatékos a kislabdakat egyenként a négy karikalhgehie Majd

visszafutassal a rajtvonalnal toréémaltassal, a kovetkéztanuld egyenként, rakja vissza az
elsy karikaba a kislabdakat. A feladat teljesitése waaladjon vissza és valtsa a soron
kovetked tanulo tarsat.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyiknek az utolsé ,burgonyiégrea feladatot

elsinek teljesitette.



A jaték szabalyai:

1. A négy karikdba a kislabddk szétrakasa, és Ossheszetetsileges sorrendben
torténhet.
2. A kislabdakat a karikaba kell helyezni, amelyikwglg, vissza kell futni és a karikaba

kell rakni.
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8. abra. Burgonyaltlltet@srras: sajat szerkesztés)

6. Atfut6 valtd(9. abra)

Létszam: csapatjaték, 8-1asfcsapatokkal.

Jatékeszkdz: csapatonként két ugromérce (szék,ohpaps a jatékfeladatokhoz sziikséges
tornaszerek (€inyeq, labda, pad, karika, ugrokotél, valtébot...stb).

A jaték leirasa: A tanuldkat egyeénllétszamu csapatokra osztjuk. Minden csapatot

megfeleziink és ugy allitjuk féket, hogy az 6sszetartozo két csapatrész egynsm=maben
egyes oszlopban, egy-egy ugrémérce mogott legyemsapatok egymas mellett 3-4 m
térkozzel alljanak, hogy a verseny kdzben ne zakaggymast. A mércék mindkét oldalon
egy vonalba keriljenek.

A tanar sipjelére a csapatok kijelolt @Igitékosa kezdi a versenyt. Atfut a szembes lev
oldalra, ahol meghatarozott médon valtja az ugréméndgott allé a tarsat, majd beall a sor
végére. A futam akkor fejédik be, amikor a csapat utolsé versefjgzs beall a sor végére,
azaz amikor a két csapatrész minden jatékosa hedgedlt.

Feladatok: atfutas; paros-, egy labon szokdelédasaka; nyulugras; atfutas labdahordassal;
akadalyok lekluzdése (karikan, szekrény fokon athugad Ub lapjan vagy a merewt
gerendajan végigfutds; &zyegen guruldatfordulas; szekrényen fel-, leugrasstb)

medicinlabda guritas; labdavezetés (kézi-, kosacHabdaval; ugrokotél hajtas.....stb.



A jaték szabéalyai:

1. A verseny tavjat, a kozbeiktatott feladatok milyeégést az osztalyok tantervi
kovetelményei alapjan hatarozhatjuk meg.

2. A valtas a mérce vonalan belill, a meghatarozothdtwan térténjen. Ebb indulni
TILOS!

3. Amikor egy jatékos a valtas utan elindul, az egsgszlépjen dire egy lépést a mérce
felé.

4. Az utoljara futd tanulé emelje fel a kezét, amikoeért a helyére, és ,Kész”
felkialtdssal jelezze, hogy befejezték a versenyt.
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9. abra. Atfutod valt@rorras: sajat szerkesztés)

7.Eqyszef atfutd valtd labdaatadassélo. abra)

Létszam: csapatjaték, 8-ldsfcsapatokkal.
Jatékeszkdz: csapatonként 1 db gumilabda.

A jaték leirasa: a csapatok egymassal szembelopban alljanak fel, az élsganulo a

rajtvonal mogott alljon fel, labdaval a kezébentahar sipjelére az élgatékosok fussanak at
a masik vonalra és onnan a soron kovedikesapattarsnak dobjak at a labdat. Aki atdobta a
labdat, az guggoljon le, hogy a kdvet&gatekost ne akadalyozza.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyiknek az utolso jatékosigbavonalon

elsdnek fut at labdaval a kézben.



A jaték szabalyai: ha a labdat fogado tanuld medja megfogni a labdat, és a rajtvonalat

atlépve kell a labdaért nyulnia, akkor ndiel atfutna, a labdaval a rajtvonalra vissza kell

mennie és onnan kell indulnia.

10. &bra. Egyszératfuto valtd labdaatadéssal

(Forrés: sajat szerkesztés)

Valtozatai:

b) Targykeriub valto labdaatadasséll. abra)
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11. &bra. Targykeralvalto labdaatadassal

(Forrés: sajat szerkesztés)

c) Oda-vissza valto labdadobasgE?. abra)
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12. abra. Oda-visszavalt6 labdaatadassal

(Forrés: sajat szerkesztés)



TANTERMI JATEKOK

8.Sorakoz6 versenyek (vonalban-, kérben)

Létszam: egyuttes osztalyfoglalkozas, 2-Posbhan.

A jaték leirasa: a padok kozotti helyen vagyfalak mentén a szabad terlleten

versenyformakban gyakoroltatjuk a sorakozas nékhahgzatat.

a) oszlopban vagy vonalban

b) félkérben vagy kérben

c) helycserékkel.
A feladat meghatarozott kiindulé alakzatb6l megraatt alakzatba sorakozas. Példaul
egyes oszlopbdl vonalba; egy soros vonalbdl indul@ sorakozas egy, vagy két soros
vonalba (egyes vagy kettes oszlopba); egy vagyskébvs vonalbol (egyes vagy kettes
oszlopbdl) kor, félkor alakitasa.

A jaték értékelése: a kétel tdbb csapat egyidejversenyében a helyezések alapjan

pontozzuk a csapat gyorsasagat, teljesitményéetfogamatosan torténjen. Az értékelés
torténhet Ggy is, ha csak két csapatot versenyeletz egyes jatékmenetekben, akkor az
elss két menet gztesei és vesztesei egymas elleni versenye déatvéy$ sorrendet.

A jaték szabdlyai:

1. Ugyeljink arra, hogy minden sorakozasi formanalaautoknak allandé helyik
legyen.

2. A verseny koézben a legrovidebb Utvonalon haladjem#&nuldk a sorakozas helyére,
visszafutni nem szabad!

3. Keruljuk a masik csapat jatékosainak akadalyozéatas

I1I. osztaly
TORNATERMI ES SZABADTERI JATEKOK
FUTOJATEKOK:

1. Flule-farka(13. 4bra)
Létszam: csapatjaték 8-lisfcsapatokkal

A jaték leirdsa: a csapatok vonalban kézfod@diganak fel. Az egyes csapatok egymas

maogott, egymastol 4 m-es tavolsagra helyezketjel. A ,File!” a sorok jobb, mig a

.Farka’! a sorok bal oldalat fogja jelentenit@nar a ,File” vagy a ,Farka” kialtassal a sor



jobb-, vagy baloldalat szdlitja akkor a sordkiagatékfeladatot az adott oldalon allo
tanuldk vezetésével kell végrehajtaniuk. Pdlddaa ,Filét” szdlitja, akkor a jobb oldalon
allo tanuld iranyitasaval a sotlfussanak a sor végéhez. Ott a sor két utoladdan
kézfogasa alatt atbujva, alljon mindenki visazeelyére. A ,kapuk” - a két utolso tanulo —

befelé fordulva kdvessék a sor mozgasat.
A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a leggyorsabban fejezifeladatot, és

mozdulatlan helyzetben all vissza a helyére.
A jaték szabdlyai: a kézfogast nem szabad etbmdutas kozben.
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13. 4bra. Fu|e-farka:orrés: sajat szerkesztés)

2. Fekete-fehé(14. abra)
Létszam: osztalyjaték két csapatban, t#eges létszammal.
Jatéktérkb. 15x30 m-es terilet vagy a tornaterem kdzepBf8In széles savban. A két

csapat - ,feketék” és ,fehérek’- a kozépsav vonalai mogott alljanak fel egymassal
szemben.

A jaték leirasa: a tanar a két sor kdzétt, a hatdadakon kivil helyezkedik el, és hangosan
bemondja az egyik csapat nevét: ,fekete” — ez bw4ildod csapat. A jelre a ,fehérek”
menekulni kezdenek a mogottik éenazba, a feketék, vagyis az Uldkzekézben arra
térekednek, hogy a hatarvonal elérés&tahinél tobb menekdt megérintsenek. A tanar
jatékmenet végén megszamolja a megfogotuldkat. Az eredményeket

minden
folyamatosan kozli, majd minden tanul6 ismét bedllh csapatdba. Azonos szamu g6z

illetve meneki szerep utan az a csapat nyer, amelyik tobb tatudétt megfogni.



A jaték szabalyai:

1. A tanar mindig az llddz csapatot szdlitja. Ugyeljiink arra, hogy a jatékszgideje
alatt minden csapat egyforma esélyt kapjon.
2. Afogojaték altalanos szabdalyai érvényesek.
Valtozata:
a) indulas kilonbd& testhelyzetekdl: torokulés, hasonfekvés, térd#imasz,
hanyattfekvés, tarkéallas, mels hatso fekgtamasz...stb.
b) indulas fordulatokkal: a sorok egymasnak hattghuadk fel.

55030650 06 00

290090 e%9% o

14.abra. Fekete-fehétorras: sajat szerkesztés)

FOGOJATEKOK:
3.Kotl6 és kany415. abra)

Létszam: csoportos osztalyjaték, téksges szamu csoport, csoportonként 8-10 tanuld.

Jatéktér: tornateremben, vagy szabadtéren az tagésat.

Felallas: a tanulok a tanar vezetésével valasszaggpkkotlot” és egy ,kanyat”. A tébbi
tanul6 a ,csirke” szerepét tolti be. A tanuldk ¥@djassal oszlopban egyméas mogott alljanak
fel, a ,kanya” az oszloppal szemben kb. 3-4 |épeslsagra helyezkedjen el.

A jaték leirasa: a kanyanak a sor végeén allo csk&lk megérintenie. A kotlo kitart karral

védelmezi a csirkéit és a kdnya mozgaséat kovety, iggy a kénya ne tudjon hozzajuk
férkézni, tgyelve arra, hogy mozgas kozben a vallfogéstengedjék el. Ha a kanyanak
sikertl a leghatsé csirkét megérinteni, akkor h&rsaerepcserével folytatodik a jaték.
Minden jatékmenet utdn mindharom szerepre 0] j&ekat jeloljunk.

A jaték szabalyai:

1. A kotl6 csak oldalt széttart karral akadalyozhadjekanyat, megfogni nem
szabad.



2. A kanya eészakos eszkozoket nem alkalmazhat, nem torhekétl@ karjan,
alatta azonban atbujhat.

3. Ha a csirkék elengedik a véllfogast, ezt ugy kekirteni, mintha a kanya a
leghatso csirkét megérintette volna.

4. Ha a kanya hosszabhsidlatt nem tud eredményt elérni, helyére 0 jateke#

allitani.

A jaték értékelése: ¢ytes az a kanya, amelyik a jaték ideje alatt adsata@sirkét

megérintette.
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15. abra. Kotld és kany@orras: sajat szerkesztés)

4. Fészekfog@l6. abra)
Létszam: egyuttes osztalyjaték, télsges paros szamu tanulo.
Jatékteér: kb. 15x30 m-es terllet, tornaterembezgézz terilet.

A jaték leirasaa tanuldk paronként kézfogassal, egymassal szepibsrket” alakitanak.

A fészkek a jatéktéren szétszortan, egymastol 3tdvoisagra helyezkedjenek el. Kijeldlink
egy menekidt és egy fogot, a tbbbiek a fészket alkotjak. Adfags a menekéla fészkek
kozott egymastol 4-5m-re &ll. A tanar sipjeléreogdf Gldozni kezdi a menekii] aki a
fészkek kdzott barmely irAnyba futhat, és barmefgidzekbe bebujhat. A fészéktannak a
tanulonak kell tovabb futnia, aki felé a fészeklbghbmenekit hattal all. Szerepcserére akkor
keril sor, ha a fogonak sikertl a menékid fészkek k6zott megfognia.

A jaték szabalyai:

1. Csak a fészkeken kivili fogas érvényes.
2. A menekibt nem szabad akadalyozni, hogy a fészekbe bebujjon.
3. A jaték soran valtoztassuk a tanuldk szerepét, homenkinek legyen alkalma az

Uldozésben és menekilésben is részt venni.



A jaték értékelése: gytesek azok a tanuldk, akiket a fogé nem érintety.m

Valtozata:a fészekbe futds utdn az a tanuld, akinek a méhaktat fordit, nem menekill

hanem fogojatékossa valik és a régi fogo lesz aekidh
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16. abra. FéSZkaOg@'Jorrés: sajat szerkesztés)

LABDAJATEKOK:
5.Jancsi a korberfl7. abra)
Létszam: 15-208 csoportokban jatszhato.
Jatékeszkdz: 1db labda
A jaték leirasa: A tanulok kézfogassal alkoskakort. A kézfogas elengedése utan egy

nagy lépést tegyenek hatra, majd mindenki mag# élizza meg a korivet, mig a Kkor
k6zepén egy 1 m-es sugaru kort rajzoljunk. Ebbéraealljon be a kijeldlt tanuld,”Jancsi”,
kezében egy labdaval. Jancsi a kdrben allok katézés szerint valakinek odadobja a labdat,
majd az visszadobja neki. Ha nem sikerUlt elkajnicdinak a labdat, Ujabb kisérletet tehet.
Ha sikerult a labdat elkapnia, ugy a labdaval @&brallo tanuldk kézil igyekezzen valakit
kidobni. Ha valakit eltalalt, megismételheti a dsbdla nem talalt gy az a tanuld lesz az (j
Jancsi, akit nem tudott eltalalni.
A jaték értékelése: az adpyes tanuld aki, mint Jancsi a legtébbszor takltanulotarsait.

A jaték szabalvyai:

1. Jancsi csak a kor kozepéndekis korlsl dobhat.

2. A dobast egykezes féldobassal kell végrehajtani, illetve a tanar altatgadott
dobasformaval.

3. Atalalat csak akkor érvényes, ha a megadott dobasival tortént.



17.4bra. Jancsi a kﬁrb@%rrés: sajat szerkesztés)

6. Nyul és vadas@ 8. abra)

Létszam: 15-20ds csoportokban jatszhato.

Jatékeszkdz: 1db kislabda és a tanulok létszakndegfeled szamu karika.

A jaték leirasa: A tanar jeldljon ki egy tanuldadasznak”, nala van a kislabda. Egy masik
tanuld pedig a nyul szerepét tolti be. A tanulditszortan helyezkedjenek el, egymastol kb. 3
m tavolsagra, és alljanak egy karikadba, vagy egy kazoljanak maguk koéré. A ,vadasz”
kergesse a nyulakat, akik a karikdba menekulhethgdnkor az ott leé nydlnak onnan
azonnal ki kell futnia. A vadasz a menekiilyulat megdobhatja. Ha eltalalta, ugy a nyullal
szerepet cserél, ha nem, a labdéért futhat, éb &jabrletet tehet.

A jaték értékelése: @ytesek azok a tanulok, akiket a ,vadasz” egyszertséalt el.

A jaték szabalvyai:

1. Ha a nyul belép egy korbe, akkor a bentlsk menekilnie kell.
2. A karikéabdl kifuté nydl a szomszéd, a masodik, édigbb a harmadik karikaba fusson.
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18. abra. Nyl]| és Vadé.$20rrés: sajat szerkesztés)




7. Stukkos (19. abra)

Létszdm: 10-126 csoportokban jatszhatd.

Jatékeszkdz: 1db kislabda.

A jaték leirasa: A tornaterem oldalvonala ntelem tavolsagra, kb. 10 m hosszu vonalat
hazunk, majd etl 5 m tavolsagra egy parhuzamost. A dobo jatékesnal mogé alljon, mig
a 10 m-es vonal mogott helyezkedjenek el szétszartzsapat tagjai.
A csapat egyik tagjanal legyen a labda, aki a datikosnak dobja, h&elkapja, a menekél
tanulokat igyekszik kidobni. Ha valamelyik tanuddtalalja, azzal a tanuloval szerepet cserél.
Ha nem, akkor folytatodik a jaték és az a tanulbziagatékba a labdat, akit a dob6 nem talalt
el.

A jaték értékelése: @ytesek azok a tanuldk, akiket a jaték soran egysaartalaltak el.

A jaték szabalvyai:

1. A dobd¢ jatékos nem lépheti at a dobovonalat.
2. Ajaték kezd dobasat ugy kell végrehajtani, hogy a dobé a labltaphassa.
3. Az a tanuld, aki szandékosan rosszul hajtja végtebast buntétfeladatot végezzen,

példaul: fekwvtamasz...stb.

O

19. abra. Stukkogorras: sajat szerkesztés)

VERSENGESEK:

Egyéni és sorversenyek kulonidoresthelyzetektl torténs indulassal, egyenes iranyban,

targy-, sorkeruléssel.

Célba és tavolba dobé egyéni és sorversenyek.



Az ismert dobasformakkal végrehajtott dobasokovds sorversenyek szemben és oldalt allé
tarsaknak (valtozatos alakzatokban).

8. Sorverseny vonalbdl atfutassal (20. abra)

Létszam: az osztalyt két csapatra osztjugmégsal szemben vonalban alljanak fel a
tanuldk.

A jaték leirdsaa tanar sipjelére mindkét csapat egyszerre fussaméasik oldalra, és ott
egysoros vonalba sorakozzanak fel.

A jaték értékelése: az a csapat éztgs, amelyik etsként sorakozik fel.
Véltozatok:

a. sorverseny négykézlab;

b. sorverseny szokdeléssel.
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20. abra. Sorverseny vonalbdl atfutassal

(Forras: sajat szerkesztés)

9. Sorverseny 0szlopbdl atfutassal (21. abra)

Létszam: osztalyjatek két csapatban.

Jatéktér: a két oszlop egymastdl 15 m tagoésé@lljon fel. A jatéktér kozepére egy
zsamolyt helyezink.

A jaték leirdsaa tanar sipjelére mindkét csapat egyszerre fussam@asik oldalra gy
hogy jobb kéz fell keriiljék a zsamolyt, majd egyes oszlopban sorakoak fel.

A jaték értékelése: az a csapat nyer, amelgiinek teljesitette a feladatot.
A jaték szabdlyai:




1. A futéverseny szabdlyait kell alkalmazni.
2. A verseny soran egymasieése megengedett.
3. A sorakozasnal nem kell a sorrendet tartani.
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21. abra. Soseny atfutassal oszlopbadl

(Forréas: sajat szerkesztés)

TANTERMI JATEKOK

10. Vetlizs — 61t6z valtdverseny

Létszam: csapatjaték, csapatonként 8-10danul
Jatékeszkdz: csapatonként, 1db nagykabatkebdétizsak.

A jaték leirasa: a padban egymas mogdittéhulok tartoznak egy csapatba (a sorok

létszama feltétlenil azonos legyen). Minden oselépkb. 2 m tavolsagra 1-1 széket allitunk,
ezen helyezzik el a kabatot és a hatizsakot. AizGjetl utan minden sorbdl az élpadban
ulé tanulé megy ki a székhez, felveszi a kabatot, negdisszes gombot begombolja, és
felveszi a hatizsakot. Ezutan levétik: leveszi a hatizsakot, és a kabattal egyitt
meghatarozott rendben a székre teszi, majd visgpamehelyére és kézraltéssel valtja a
soron kovetked tanulot. A jatékot akkor fejezzik be, amikor anlsh tanuldé a feladat
végrehajtasa utan visszaér a helyére.

A jaték értékelése: feladatonkéntogies csapat 3 pontot kap, a masodik dteta

harmadik egyet. A jaték végén Osszeadjuk a helpdBéskapott pontokat, az a csapat nyer,
amelyiknek a legtobb pontja van.

A jaték szabalyai:

1. Avalto-, és sorversenyek szabalyai érvényesek.



V. osztaly

TORNATERMI ES SZABADTERI JATEKOK

FUTOJATEKOK:
1. Fogd meqg a végé(R2. abra)

Létszam: osztalyjaték, két csapatban.

A jaték leirdsa: az osztalyt két csapatra okz#\ tanulok egysoros vonalban kézfogassal

alljanak fel. A sor kozepét jobbra elhelyezketl tanulék arccal éke tekintsenek, mig a
kozepédl balra &ll6 tanuldk arccal ellentétes iranybaiaabk fel. A kozéps tanulé helyben
mozog, a tbbbiek kortlotte korben futnak, és akstrvégének a feladata, hogy a sor masik
végét megfogja.

A jaték értekelése: ¢y az a csapat, amelyiknek a sor végen allo tan@dpasik sor

végén allo tanulét tobbszor utolérte és megérimtett

A jaték szabalyai:

1. Az a csapat, amelyik a kézfogast elengedi, eztdufot elvesztette.

2. Az a sor, amelyik a kozépsanulot a helyéil elhlizza, szintén veszit.
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22. abra. Fogd meg a Végéﬂrrés: sajat szerkesztés)

FOGOJATEKOK:
2. Cifra csapaq?23. abra)
Létszam: osztalyjaték 10-18sfcsoportokban.
Jatékeszkdz: 15-20 db karika.
Jatéktér: a tanuldk egymastol 3-4 m tavols&@llianak fel, 15-20 karikat helyeziink a

talajra, vagy rajzoljunk kort. A kéroket vonallabgsik 6ssze.



A jaték leirasa: a tanar kijeldl egy fogot,éhliiek a menekik. A fogd a jatéktér egyik

sarkan all, mig a tébbi tanulé szétszértan a vdwaaladhelyezkedjen el. Jelre a fogd jatékos
kezdje el kergetni a tarsait ugy, hogy a fogo ésaekibk is a kdroket dsszekdtzonalakon
futhatnak. Ha a fogd az egyik menakiinegérinti vagy megfogja, akkérlesz a fogo. ,En
vagyok a fogo!”- kialtassal folytatddjek a jaték.

A jaték értékelése: gytesek azok a tanulok, akiket a jaték alatt egysear fogtak meg.

A jaték szabalyai:

1. Aki a vonalrol lelép, vagy a kozbeekorbe nem Iép be, hibapontot kap.
2. Az elbz6 fogdt nem lehet ,visszafogni”.

Valtozata:

a) ,Cifra csapas tobb fogoval”.

23. abra. Cifra Csap@&rrés: sajat szerkesztés)

3. Folyoso6 fogdSvéd fogocskaR4. abra)
Létszam: egyuttes osztalyjaték.

A jaték leirdsa: a tanar jelolie ki a fogot égyemenekidt. A tanuldkkal az

osztélylétszamnak megfetelétszama oszlopokat alakitsunk ki, Ugy hogy aé®ra tavkoz
kozel 1 m legyen, a tanulok kézfogassal alljanak fe

A tanar sipjelére a fogo elkezdi kergetni a men&ki@ menekid jatékosnak a kézfogassal
folyosOkat alkoté tarsak kozott kell futnia. A tarsdpjelére a sorokat alkoto tanulék engedjék
el a kézfogast, és ¥ fordulattal balra, tapsra tdulattal jobbra fordulva az uj felallast
kéveben Ujbol kézfogassal alljanak fel. igy a folyostdnya megvaltozik.

A jaték értékelése: gytes az a fogo, aki a jaték soran a mentkiilegfogja, de gyztes

lehet az a menekiiiis, akit a fogo - egy perc alatt - nem tudott noggii. A tanar 1 perc utan

0j fogot valaszt.



A jaték szabalyai:
1. Afogd a menekid jatékost csak a folyoséban foghatja meg.

2. A sorokon atbujni, a kézfogas alatt-, felett nermbsa.
3. A menekub jatékost megitni nem szabad.
Valtozata:

a) Folyos6 fogd parokban
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24.abra. Folyosé ngCForrés: sajat szerkesztés)

LABDAJATEKOK:
4. Fekete-fehér labdadobésq@b. abra)
Létszam: osztalyjaték két csapatban.

Jatékeszkdz: paronként egy-egy kislabda.
Jatéktér: 10x20 méteres jatékterilet.

A jaték leirdsa: két egymastdl 3 méterredlg@parhuzamos vonalat huzunk. Az osztaly

tanul6ibél két csapatot alakitunk. A jatékosok sldtidakat e vonalak kozott kevertletre
teszik. Az egyik a ,Fekete”, a masik a ,Fehér’ aapEgymassal szemben, a kdZeps
hatarvonalnal, egysoros vonalban alljanak fel. Aata,Fekete” vagy ,Fehér” kidltasara a
szolitott csapat tagjai a kislabdaért nyulnak gskgznek kidobni a mésik csapat tagjait. Akit
eltaléltak, fogoly lesz.

A jaték értékelése: gytesek azok a tanulok, akiket a jaték alatt egysesr dobtak ki.

A jaték szabalyai:
1. Ha a labdat olyan tanul6 fogja, meg aki nem a dobégrehajté csapattagja, a labdat

azonnal le kell tennie.
2. A dobo tanulé a menektitanulot nem tlddzheti, csak az ellenfél vonalaahet.

3. Az eltalalt tanul6 a jatékot az ellenfél csapatafudytatja.
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25. abra. Fekete-fehér Iabdadobé&sa&s: sajat szerkesztés)

5. Labdatancoltato (26. abra)

Létszdm8-10 s csoportokban jatszhatd.
Jatékeszkdz: 1db réplabda.
Jatéktérszabadtéren vagy tornateremben kb. 10x10 m-eterdl

A jaték leirdsa: a tanulok a jatektéren sx@tan helyezkedjenek el, az egyik tanulo

kezében legyen a labda. A kijeldlt tanul6 a lakfdidobja a levedbe, a tanuldk elkapjak és
tetszésszerinti dobasformaval igyekeznek a léveq tartani. A cél az, hogy a labda minél
tovabb a levegpen maradjon, a talajra ne essen le.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a megadott jatehkiatt minél tovabb

tudta a labdat a levében tartani, a labdaérintéseket szamoljuk.
A jaték szabdlyai:

1. Ha alabda elgurult az a jatékos mehet érte, &lidthiétett €é$ hozhatja jatékba.
Valtozatai:

a) Labdatancoltat6 alapérintéssel (roplabda).

b) Labdatancoltat6 fejeléssel (labdarugas).

26. abra. Labdatancoltagérras: sajat szerkesztés)



6. Kiszoritd(27. abra)

Létszam: csapatjaték, 8-lsfcsapatokkal.

Jatékeszkdz: 1db gumilabda

Jatéktér: tornateremben az egész terilet, dizea kijeloljuk a jatékteret. A két térfélen a
k6zépvonaltdl 6-10 m-re egy-egy 3 m hosszu keadalat hizunk.

A jaték leirasa: a két csapat sajat térfel@isgbrtan helyezkedjen el. A kézdsapat egyik
jatékosa a kezivonaltdl jatekba hozza a labdat. Ha az ellenféikjasa a labdat a levégen,

roptében elkapja, ugy harom Iépés utdn dobhatgzaia labdat. Ha az ellenfél nem kapja el a
labdat, akkor - onnan, ahova elgurult, vagy ahorméabdat elutotték - az a jatékos dobhatja
vissza, aki elének érintette. Fontos: a labdadobast asalégezheti, nem passzolhatja, nem
dobhatja a tarsnak. A labdat az ellenfél alapvofitit kell atdobni vagy guritani. Ez golnak
szamit.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a meghatarozott jaiékiatt a legtobb

golt szerezte.

A jaték szabalyai:

1. A labdéat dob6 csapat hibat vét, ha a Kelmbaskor a jatékos a keranalat atlépi.
llyenkor a dobdas érvénytelen és biintefésb kezddobast a masik csapat egyik
jatékosa megismeétli.

2. Ha a labda az oldalvonalakon kivilre kerdl, ott kel oldalvonalon a labdat bedobni,
ahol a labda a palyat elhagyta.

3. A labdat fogado csapat jatékosa hibat vét, ha aléepagy a gurul6 labdat @le ti.
Onnan kell helyBl dobnia, ahonnan azéee Utés tortent.

4. A gol csak akkor érvényes, ha a labda az alapvéiit hagyja el a jatéktertletet.

5. A gol utan a kezévonaltél az a csapat kezdi a jatékot, amelyik & kgiypta.

Véltozatai:
a) Kiszorito alapérintéssel.
b) Kiszorit6 fejeléssel.

c) Kiszorito labdarugassal.



27.abra. KiSZOI’I'tQForrés: sajat szerkesztés)

7.Zsinérlabda (28. abra)
Létszam: 6-9ds csapatokkal.
Jatékeszkdz: 1 db réplabdahald (lehet jOl tate#®s zsindr, vagy kotél is), 1db kosarlabda.

A jaték leirasa: valtozatos és érdekes a jatékp Hs csapatokkal jatsszuk, szabalyos

roplabdapalyan. Nagyobb Iétszam esetén 3-4 métaiveljik a palya hosszat. A kdzépvonal
folott kb. 2 m-es magassagban feszitsik ki a ralalbblot (de lehet j6 lathatd zsinér, vagy
kotel), és mindkét térfélen a halotdl 3 meterréljak ki a kezdvonalat.

A két csapat jatékosai sajat térfelukon ugy helgemnek el, hogy térfelukdon minden
terlletet megbizhat6an tudjanak védeni. 6-0s |&tazgsapat célsziérmert ez az alapfelallasi
formaja a roplabda ,csillag alakzat™-nak. Ad&fcsapatot 3x3-as vonalban allitsuk fel.

A jaték kezdetét sorsolassal dontjik el. Egy jasekkezévonal mogul elre meghatarozott
dobasformaval dobja at a labdat, a hal6 felettllenfél térfelére. A jaték soran a tanuloknak
el kell kapniuk a labdat, majd leléétg Ggy visszadobni, hogy az ellenfél jatékosatutgak
elkapni, a labda a hatarvonalakon belul érintsdeagtt

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a meghatarozott jaiékiatt a legtdbb

pontot szerezte.

A jaték szabalyai:

1. Alabdat csak a meghatarozott dobasformaval lekdebai az ellenfélhez (két-,
egykezes also-, feldobas).

2. Az atdobas helydd torténik, arrol a helyil kell végrehajtani, ahol a labda elfogasa
tortént (tilos az ére futas, a felugras, a labda atadasa masik jatékhsAz a jatékos dob,

aki a labdat megfogta.



3. A labdat dobd jatékos hibat vét, ha: nem a zsietatf dobja at a labdat; ha a labda a
zsinért érinti vagy a haléba dobja bele; a labdamnarrél a helyil dobja ahol
megfogta; a labda az ellenfél térfelén kivil éajtall-1 hibapont).

4. A labdat fogadd jatekos hibat vét, ha: a zsinéetfedtdobott labdat nem kapja el és a
labda a sajat teruleten ér talajt; ha a dobottdalgdintette, de nem tudta megfogni,
elejtette. Hibanak szamit ez még akkor is, ha ddab hatarvonalakon kivdl ért volna
talajra.

5. Minden hiba utan a hibat nem vétett csapat kezezebkonalon.

Valtozatai:

a) Zsindrlabda két labdaval.

b) Zsinorlabda két atadassal.
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28.abra. Zsinérlabd @orras: sajat szerkesztés)

VERSENGESEK:

Egyéni, sor-, és valtoversenyek futassal egyedeylan, targykertléssel.

Célba és tavolba dobo6 egyéni és sorversenyek,arlhtosztalynal, 6sszetetebb feladatokkal.

Dobassal és labdahordassal sor-, és valtoversenyek.

8. Sorverseny akadalyok lekiizdésével (padon atugid@alabra)
Létszam: egyuttes osztalyjaték tobb csapatban.
Jatékeszkdz: 4db pad.

Jatéktér: a padokat a jatéktéren helyezz(jaehuzamosan a rajtvonallal.



A jaték leirasa: a csapatok egyes oszlopbayehletédjenek el, a tanar sipjelére egymas
utdn ugorjdk at a padokat, targykertlés utan mgy@rsabban érjenek vissza a kiinduld
helyre.

A jaték értékelése: az adpges csapat, amelyik élsek teljesitette a jatekfeladatot.
Valtozatai:

a) sorverseny hosszaban allitott padon.
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29.4bra. Sorverseny akadalyok lekiizdésével (padomé&ssig)

(Forréas: sajat szerkesztés)

9. Valtéverseny-kétszer kesiNalto (30. abra)

Létszam: osztalyjaték tdbb csapatban.

Jatékeszkdz: csapatonként 2db bdja.

Jatéktér: a két bojat az oszlopban allé dasipabtt és mogott kb. 10-10 m tavolsagra
helyezziik el.

Jatékleirdsa: az oszloptol jobbra a futas irang@élegesen kell a rajtvonalat meghuzni,
amely mogé dlljon fel az disverseny#. A tanar sipjelére az élstanuld a bdjakat a
baloldalrol megkerllve minél gyorsabban igyekezvmsszafutni. A kovetkek tanulé alljon
az inditovonal mogé és kézrautéssel valtsak egymast

A jaték értékelése: az adgyes csapat, amelyik élsek teljesitette a jatékfeladatot.

A jaték szabalyai:

1. A kovetked jatékos addig nem indulhat el, amig kézralutéssml valtottak.



2. Azt a csapatot ki kell zarni a versedyamelyik hamarabb indul.
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30. abra. Valtéverseny — kétszer kériéltd

(Forréas: sajat szerkesztés)

TANTERMI JATEKOK

10. Tantermi célba dobas!

Létszam: osztalyjaték tobb csapattal.

Jatékeszkdz: padoszloponként 2-2 szék (sesnketsérral is helyettesithigt tanuloként
1db kislabda.

A jatékleirasa: mindegyik padoszlop két-keéls) tanuldja elé, kb. 4 m tavolsagra
tegyunk egy széket. Mindegyik tanulonal legyen egy-kislabda. Jelre az élpadban
tanulok UlésBl a kislabdat igyekezzenek a széktamlajara dobni (papirkosar esetében ugy,
dobjanak, hogy a kislabda ne pattanjon ki a kosarld@ a tanulo, aki dobott, az Uljon a
padoszlop végére, mig a soron kdvetkdabd egy paddal &ébb jon.

A jaték értékelése: ytes az a csapat (padoszloponként is értékglhamnelyiknek tdbb

taldlata volt (vagy a kosarban tobb kislabda mabadt). A tanar a jaték eredményét a tablan
rogzitse, igy mindenki szamara kovethet

A jaték szabalyai:

1. A dobasformat, és a dobas helyzetét ((lEsallasbdl, egy-, két kézzel...stb.)
elére kozolni kell, és be kell tartatni.

2. A dobo jatékost nem szabad akadalyozni.



V. osztély

FUTO-, ES FOGOJATEKOK:

1.Szarvasvadaszé:1. abra)

Létszam: egyuttes osztalyjaték.

Jatéktér: kb.10x20 m-es jatéktér, amelynek eggiaban kb. 3x3 m-es ,vadasztanyat”
jelélink ki.

A jaték leirasa: a tanar kivalaszt egy ,vadasZ?@kik a jatéktér egyik sarkaban &8x3 m
nagysagu ,vadasztanyan”, a tobbi jatékos a ,szalWaspedig a jatéktéren szeétszortan
helyezkednek el. A tanéar sipjelére a két vadasZogéssal kifut a vadasztanyarodl, és
uldozdbe veszi a menekdilszarvasokat. Azok a szarvasok, akiket a vadaszegfagnak,
vagy megérintenek, foglyok lesznek, és a vadasatanpnennek. 1 perc elteltével a jatékot
megallitjuk és megszamoljuk a foglyokat, majd Ujasepart jeldlink ki.

A jaték értékelése: gytes az a vadaszpar, akik a jatékalatt a legtobb szarvast fogta

meg.
A szarvas szerepét betblifanulok kdzul azok a @ygtesek, akiket nem tudott egy vadaszpar
sem megfogni.

A jaték szabalyai:

1. Az a szarvas, aki menekulés kdzben a kijel6lt j@&k elhagyja, fogoly lesz.
2. Avadaszok a kézfogast nem engedhetik el.

3. A megfogott szarvasoknak azonnal a vadasztanyérenkanitk.

Valtozatai:

a) Szarvas vadaszat tobb vadasszal.
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31.abra. Szarvasvadasz@iras: sajat szerkesztés)



VERSENGESEK:
Egyéni, sor-, és valtoversenyek egyenes iranybatargykeriléssel futassal, szokdeléssel,

labdahordassal és akadalyok lekiizdésével, valtgdre
1. Sor-, és valtoversenyek oszlopban, kérben és fiedor

2. Valtoverseny négyszdgbd€B2. abra)

Létszam: osztalyjaték tobb csapatban.

Jatékeszkdz: 4 db boja.

Jatéktér: a négy bojat a jatéktéren negyszggierak figyelembevételével kell elhelyezni,
hogy a négy bdja kozotti tAvolsag lesz a valtéversavija.

A jaték leirasa: a négy csapat egy-egy bédjamalnégyszoég egyik oldalvonalanak
meghosszabbitasaban, egyes oszlopban alljon fetl emaerseny megkezdésekor a bojat

balkéz febl keruljek meg. A kbvetkez versenydvel a valtas a négy bdja megkerilése utan

torténjen meg.
A jaték értékelése: az adpyes csapat, amelyiknek utolsé tagja@eek teljesiti a feladatot.

A jaték szabalyai:

1. A bgjat megfogni, hozzanyulni nem szabad.
2. Az oszlopon bellli éizés csak kifelé torténjen.
Valtozatai:

a) valtd négyszogben szokdeléssel;

b) valté négyszdgben ugréokotéllel;

c) valté négyszdgben karikahajtassal.
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32. abra. Valtd négyszogberras: sajat szerkesztés)



3. Valtéverseny korbe(83. abra)

Létszam: osztalyjaték tobb csapatban.

Jatékeszkdz: 4 db boja és csapatonként egibedlt

Jatéktér: a kor futdépalyat nem kell végig Kijal, hanem a négy bojaval jeloljiuk meg.

A jaték leirdsa: a korvaltét négy csapattadgatik, igy a rajtvonalat meg kell hizni azels

versenydnek. A tanar sipjelére a négy csapab @lgja az éramutatd jarasaval ellentétes
irAnyban egyszer korbe futja a palyat. Az oszlopaléd csapat ékt, a kdvetkeéd tanuldval
torténjen a valtas.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyiknek az utolsé futdjskérs ért célba.

A jaték szabalvyai:

1. Az ellenfél futojat csak kividi lehet ebzni.
Valtozatai:

a) Vvalté kdrben repidvaltassal,

b) valto kérben ugrokotelezéssel;

c) valto kdrben karikahajtassal.
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33. abra. Valté kOrbetrorras: sajat szerkesztés)



LABDAJATEKOK:

4. Szabadulas a labdatol

Létszam: osztalyjaték, 10-ksfcsapatokkal.

Jatékeszkdz: csapatonként 2-3 gumilabd&jPV

Jatéktér: kb. 10x20 m terillet, kdzépenztalenallal. Tornateremben az egész terem,
felezsvonallal.

A jaték leirasa: a két csapat egy-egy kénfészétszortan helyezkedik el. A labda egy-

egy jatékos kezében van, majd a tanar sipjeléd@ékgsok a lehétlegrovidebb id alatt
igyekezzenek a labdakat az ellenfél térfelére atdod masik csapat altal atdobott labdat
igyekezzenek minél gyorsabban visszadobni. Fontggoas Uter jaték, mivel az a csapat
kap pontot, amelynek a térfelén - ha csak egyrali@ is - nincs egyetlen labda sem. A
jatékvezed ekkor sipol, majd a pont megallapitdsa utdn a dkbdisszakeriilnek a
csapatokhoz, és Ujra kdutlk a jaték.

A jaték értékelése: gztes az a csapat, amelyik a jatékimbfejezésével a legtébb pontot

érte el.

A jaték szabalyai:

1. Csak a meghatarozott dobasmaddokkal lehet a lakzddtemfél térfelére atdobni.
2. Tilos a feledvonalon atlépni!
Valtozatai:
a) Szabadulas a labdatdl rugéassal.
b) Szabadulés a labdatdl alsonyitassal.

c) Szabadulas a labdatol medicinlabdaval.

5. Vadaszlabda(34. abra)
Létszam: egylttes osztalyjatek.
Jatékeszkdz: 1db gumilabda (PVC), és ékgsok létszamanal eggyel kevesebb
jelzészalag.
Jatéktér: kb. 10x20 m
A jaték leirdsa: a jatékosok a jatékteadile (a tornateremben az egész teriilet)

szeétszortan helyezkedjenek el. Kijelolink egy vataki jeltszalagot és egy labdat kap. A
vadasz a tanar sipjelére labdavezetéssel elinduli@lmas pillanatban valamelyik tarsat
igyekszik eltalalni. Akit eltalalt az is vadaszess jeldszalagot kap.

A jaték értékelése: ggtes az a tanuld, akit utoljara talalnak el.




A jaték szabalyai:
1. Ha a jatéktéren méar két vadasz van, akkor a lablif vezetni. A vadaszoknak

labdaadogatassal (passzolassal) kell megkdzetiter@nekidket.

2. Csak az elsvadasz vezetheti a labdat, tobb vadasz esetdavazetesh elért talalat
nem érvenyes.

3. Csak a kozvetlen - levében ért - taldlat ervényes, pattintott (f@ldrfalrol, tarsrol)
taldlat érvénytelen.

4. A vadaszok a vallszalagot j6l lathatéan viseljek.
Valtozatai:

a) Vadaszlabda két csapatban.
A jaték értékelése: dytes az a csapat, amelyiknek rovidebd aatt sikeril eltalalnia a

masik csapat valamennyi jatékosat.
A jaték szabalyai:
1. Avadaszok a helylket labda nélkil valtoztathati@ak allo helyben adogathatnak,

célozhatnak.
2. Ha a jatéktéren a labda elgurul, a vadaszok koal#kv érte mehet, és a helyére

visszaérve folytathatja a jatékot.
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34. abra. Vadé_SZ|abd&rrés: sajat szerkesztés)

6. Zsamolylabda (egy zsamollyal) (35. abra)
Létszam: egyuttes osztalyjaték, 10-88 €sapatok kialakitasa.
Jatékeszkdz: 1db zsamoly, 1db kosar vagy kézilabdayyik csapat részére vallszalag.

Jatéktér: kb. 4 m atmigti kort rajzoljunk, és ennek a kbzepébe a zsamolyeheiik el.




A jaték leirasa: a jatékosok a koron kivil, éftan helyezkedjenek el. Két csapatot

alakitunk. Az egyik csapat jatékosainak ¢sizalagot adunk. A tanar kb. 6 m tavolsagra
feldobassal inditja el a jatékot. A csapatok feladeonos. A labdat adogatassal a zsamolyba

kell juttatni.
A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a meghatarozétaldtt tobb pontot ér el.

A jaték szabdlyai:
1. Alabdaval haladni csak a |épésszabaly betartasaahlad.
2. Ha a labda a jatékteret elhagyta, azon a helydnédtékba hozni, ahol az oldalvonalon

athaladt.
3. Alabdat a bedobas szabalyai szerint kell jatéldranh

Valtozatai:
a) Zsamolylabda radobassal, egy zsamollyal.
b) Zsamolylabda radobassal, egy zsamollyal, terilete@dmel.
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35. bra. Zsamolylabda (egy zsamollyal)

(Forréas: sajat szerkesztés)

7. Célbadobas futé tanuldra (Bhabda) (36. abra)

Létszam: osztalyjaték 3 csapatban.

Jatékeszkdz: 1 db valtébot, 1 db gumilabda (Falda)

Jatéktér: 5 m hosszu indulévonallal szembem2&@volsagra egy jelet (zsamoly, bodja) kell
elhelyezni, amelyet a futd csapat megkertl. A fut@syatol oldalt jobbra 5 m tavolsagra - a
futas irdnyaval parhuzamosan - vonalat kell huaniuté csapat oszlopban az indulé vonal
maogé all, az efs tanuldnal valtobot van. Az oldals6 vonal moégottybekedik el a dobd

csapat, az efstanulé kezében labda van. E csapattal szembeszérin a labdat a dobdknak

visszadob6 (adogatdk) csapat tagjai helyezkednek el



A jaték leirasa: A tanar sipjelére a futd csagled tagja (valtdbottal a kezében) futva

kerlljle meg a zsamoly, vagy bédjat és a valtébominalulovonal moégott allé kdvetkéz
tanulénak adja at. A dobd csapatoejtékosa a labdaval a futd csapat tanuldjat igikks
eltalalni. Ha talalt, j0 pontnak szamit. A szétsanrelhelyezkedl harmadik csapat tagja a
dobo csapat soron kovetketanulojanak visszadobjak a labdat, hogy a jatékwsisodik futd
tanulora dobhassa a labdat.
A jaték értékelése: a jaték eredményét az batarmeg, hogy a dobo sor hany futdjatékost

talal el. Harom jatek (helycserékkel) kepez egy rkigést”. A ,mérl6zés” gysztese az a
csapat, amelyik a legrévidebboidlatt futotta végig a tavot. Masodik helyezettaazsapat,

amelyik a legtdbb talalatot szerezte.
A jaték szabdlyai:
1. Afutéknak a valtéfutas szabalyait be kell tartani.
2. A futé megallhat, visszafelé is futhat, de a jelatmit meg kell keriilnie - jobb kéz feldl,

kell megkerulnie.
3. A dobd csapatban mindig a soron kdvetkeanulé alljon fel a dobovonal mégé, mert a

jatékosok sorrendjét menetkézben valtoztatni neabad. A dobd nem Iépheti at a

dobo vonalat.
4. Az adogato6 csapat tagjai szabadon mozoghatnakfudé gtékost nem akadalyozhatja.

$46660D0
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36. abra. Wilabda (Célba dobas futd tanuléra)

(Forréas: sajat szerkesztés)



8.Védjed a tarsad{37. abra)
Létszam: osztalyjaték 15-28sfcsoportokkal.

Jatékeszkdz: 1db gumilabda, 1db zsamoly.

A jaték leirasa: A tanulok korben alljanak fegymastol 2 m tavolsagra. A kér kdzepére
helyezziink el egy zsamolyt. A zsamolyon allo tariegz a célpont, mig azétie helyezked
a védjatékos. A korben allo tanulok egymasnak adogadjébdat. Aki a labdat a levégen
elkapja, a zsamolyon all6 tanul6t megdobhatja. déwék arra kell térekednie, hogy a labdat
elkapja, vagy ellsse, hogy a zsamolyon all6 tanal@bda ne talalja el. Ha a labda mégis
eltalaljla a zsamolyon all6 tanulét, helycsere kkeeik. A dobo lesz a véd a véd a
zsamolyra all, és az eltalalt tanul6 pedig bealbide.

A jaték értékelése: gytesek azok a tanuldk, akik tobb jatszméban, médbk/ szerepeltek.

Valtozatai:
a) Védjed az it tarsadat!

37. abra. Védjed a tarsa@drras: sajat szerkesztés)

VI. osztaly

FUTO-, FOGO JATEKOK:

1. Csalogat((38. abra)
Létszam: osztalyjaték két csapatbaab8aban, tornateremben, csapatonként tizenot-

hlsz 8-12 éves koru fiu vagy lany kilén-kilon, vagytt jatszhatja.
Jatéktér: kb.10x20 m.



A jaték leirdsa: az osztalyt két csepkell osztani. Mindegyik csapat egy-egy

csapatkapitanyt valasszon. A két csapat a két afegdmaoge, kétsoros vonalban egymassal
szemben helyezkedjenek el.

A kezd csapat csalogatoja atfut a tulsé sorhoz, ahol emjétékos ugy all,
hogy egyik kezuket tenyérrel felfel&ed kinyujtjak. A csalogaté jatékos a sobtefutkosva
egy alkalmas pillanatban az egyik tanulo kinyujtettyerére Ut, - ez indito jelnek szamit - és
a csalogatdnak a sajat alapvonala mogé kell szaladyy, hogy ast kergeb tanulé meg ne
fogja. Ha a fog6 a csalogat6t nem tudja megfoddipna csalogato fogja lesz. Ha azonban a
fog6 a csalogatot - az alapvonalte megfogja, vagy megérinti, gy mindketten
visszamennek a fogo helyére, és a csalogato efagbgatékos foglya lesz. A fogoly annak
a jatékosnak a hata moge all, akinek a foglyaAetisalogato jatékosokat mindig a masik

csapat kapitanya jeloli Ki.

A jaték értékelése: ¢p/az a csapat, amelyik a rendelkezésre ali@ldtt tobb foglyot
ejt, vagy az ellenfél minden jatékosat foglyul.ejti

A jaték szabalyai:

1. A csapatkapitany tetszés szerint jel6lheti ki dagtokat. Egy jatékos masodszor
azonban csak akkor lehet csalogato, ha a tobbielema szerepet egyszer
betoltotték.

2. Ha olyan jatékos kerul fogsagba, akinek foglya akor ezek a foglyok
kiszabadulnak.

3. Aki a kezét az utés @lelkapja, el§ esetben figyelmeztetni kell, masodik esetben
atmegy fogolynak.

4. A csalogatdkat fogado csapat tagjai az egyik katjuyujtsak €ire, keziket nem
szabad visszakapni, vagy a kar kbnydkben behajlidaszabaly ellen vét
jatékost el8szor figyelmeztetni kell, madsodszor atmegy fogokyna

5. A csalogaté egymas utan tobbszor cselezhet Utiddelse.
Véltozatai:

a) 2-3-4 csalogatéval.
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38. abra. CS&|Ogatéorrés: sajat szerkesztés)

VERSENGESEK:

Egyéni, sor-, és valtoversenyek egyenes iranybaarggkeriléssel futassal, szokdeléssel,

labdahordassal és akadalyok leklizdésével, valtgkdre
1. Sor-, és valtoversenyek oszlopban, korben &értédn.

2. Labdarug06 valté vonalban (39. abra)

Létszdm:osztalyjaték tobb csapatban.
Jatékeszkdz: csapatonként, 1db futball-labda.
Jatéektér: egymastol 16m tavolsagra két parhuzamoslat huzunk.

A jaték leirdsa: A labdat az adogat6 vonallaHedyezni, és mdgeé alljon fel az adogato

jatékos. A masik vonal mogott a csapat jatékosgingg mellett egysoros vonalban
helyezkedjenek el. Az adogaté jatékos ragja a lalmily a fogado jatékos visszarugja. Ha az
adogato az utolso tanulotol visszakapta a lab#&graigja vissza az éldanulonak és ez a
tanulo vezesse at a labdat az adogato6 vonalra,imment| 6 lesz az adogato jatékos. Ez igy
folytatodik addig, amig az dlsadogato jatékos nem kerll vissza az eredeti dagad —
helyére.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyiknek mindegyik tagja agadszerepét

betdltbtte és a feladatot a leggyorsabban teljgsite

A jaték szabalyai:

1. Halabda elgurul, annak a tanulénak kell érte megradki hibazott.



39. abra. Labdarugo6 valté vonalban

(Forras: sajat szerkesztés)

LABDAJATEKOK
3.Varméta (40.4bra)
Létszamegyduttes osztalyjaték két csapatban.
Jatékeszkdz: 1db kislabda.
Jatéktérszabadtéren kb. 20x40 m-es terlilet, a tornatereraljatéktér négy sarkaban kb.

2x2 m-es teriletet hatarolunk el, ezek lesznekrakvdAz egyik alapvonal kbzepénél arra
merdlegesen kifelé, dgynevezettubnalat hizunk.

A jaték leirasa: a két csapat kdzott sorsolasdakgfuk ki, hogy melyik csapat legyen a
kinti, illetve a fogadd csapat. A kinti csapat &igaz alapvonal mogott alljanak fel egyes
oszlopban, mig a fogad6 csapat a jatéktéren sztanzidelyezkedjen el. A benti csapat egy
jatékosa az alapvonalon, a kinti csapétteielyezkedjen el, kezében a kislabdaval. A tanar
sipjelére kezédik a jaték. A labdas jatékos j6 nagyot dob, aikoHapat el§ jatékosa
igyekszik elkapni a labdéat és a jatéktér felé tditemi, aztan a palya hatarvonala mellett az
Ora jarasaval ellenkéleg az el§ varba fut. A benti csapat jatékosai a labdéat igyelek
megfogni, és a leh&étleggyorsabban visszajuttatni az alapvonaloi kE&vsukhoz. Amiko
megfogta a labdat, magasba emeli és hangosantjelkigdgat: "Allj"! A fut6 jatékos ugyanis
egyik varbdl a masikba addig futhat, amig vissza &e az alapvonalhoz. Ekkor csapata egy
pontot kap.

Ha a futo jatékos az ,Allj"l vezényszénal nemvérba, akkor visszaall az eredeti helyére,
€s a csapata nem kap pontot. A jatékithsodik felében a csapatok helyet cserélnek.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a jatékadatt a legtobb pontot szerezte.




A jaték szabalyai:
A dob¢ jatékos csak akkor kezdhet el futni, habald a jatéktér felé tovabbitotta.

A varakhoz sorban kell futni, nem szabad kikeriMegalini lehet, de nem kell.

Egy varban tobb jatékos is lehet.

P w0 DN

A varbol kifutni vagy befutni a labda eldobasatbl,Allj’ vezényszaig lehet.

40. abra. Varmétgorras: sajat szerkesztés)

Valtozatai:
a) Adogato métd41. abra)

41. dbra. Adogatd métevras: sajat szerkesztés)



b) Paros mét#42.abra)

S

42. APAros meétaorras: sajat szerkesztés)

VII.  osztaly

FUTO-, FOGO JATEKOK:

1. Félperces foqb:

Létszam: egylttes osztalyjaték
Jatéktér: a tornateremben vagy tornaterem nagysagbadtéri terlleten a tanulok
szétszortan helyezkedjenek el.

A jaték leirdsa: kijelolink egy fogot. A tanar &ilgre a fogd 30 mp-en keresztil tldozi a

menekibket, és igyekszik kozulik minél tobbet megfogni,gyamegérinteni. Akiket
megfogott, vagy megérintett a fogd, azok lellnekpadra, esetleg leguggolnak, vagy
torokulésbe Ulnek a jatékterileten.

A jaték értékelése: gytesek azok a tanuldk, akik fél perc alatt a lelgttdnulot fogtak

meg.

A jaték szabalyai:

1. Mint altalaban a fogojatékoknal.

2. A tanér sipjellel inditja a fogot, ésjsliel allitjia meg.

LABDAJATEKOK
2. Tiizharc(43. abra)

Létszamosztalyjaték két csapatban.




Jatékeszkdz: 1db gumilabda és az egyik csapatiigkalag.

Jatéktérkb. 10x20m-es tertlet, tornateremben az egész tékgatékterileten megjeldljuk
a kozépvonalat, és az alapvonalakkal parhuzamosans2éles savot jelolink ki, ez lesz a
fogolytabor.

A jaték leirasa: a két csapat jatékosai sajat ltéddm - a kozépvonal és a 2 m-es vonal

kozott — szétszortan helyezkedjenek el. Sorsolaksabkik el, melyik csapat kezd, annal van
a labda. A tanar sipjelére keétik a jaték. A kezécsapat jatékosa igyekszik eltalalni az
ellenfél jatékosat. Az eltalalt jatékos azonnal égg az ellenfél mogotti fogolytdborba. A
tovabbi jatékfeladat: a labdat meg kell szerezra &ddaval az ellenfél egyik jatékosat el kell
talalni. Ez a feladat a foglyokra is vonatkozik.fdglyok altal eltalalt jatékosnak szintén at
kell mennie a tulso oldalon I6fogolytaborba. A fogolyszabaditas madgfogoly a sajat
térfelél az ellenfél térfele folott atdobott labdat a lgéeen elkapja. Ebben az esetben a
fogoly labdaval a kezében sajat térfelére visszamehajd onnan jatékba hozza a labdat. A
jatéktérre visszakerilve az ellenfelet igyekszikokini vagy megkisérelheti egy masik fogoly
kiszabaditasat.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a megadott jatéhldtt a legtdobb foglyot

ejtette, vagy g§ztes az a csapat, amelyik hamarabb kidobja azféllgiékosait.

A jaték szabalyai:

1. A jatékterek hatarold6 vonalakat nem szabad atlépai,ez megtorténik, a jatékos
fogollya valik.

2. Aki a labdat elkapta, vagy éisek megszerezte, az dobhat. A dobas jogat nem lehet
atadni.

3. Nem szabad megengedni, hogy a jatékosok tulsagassen, a csignél magasabban
dobjanak az ellenfélre.

4. Csak a roptében elért talalatot itéljuk meg. Newémyes a talalat, ha az ellenfél
jatékosa elkapja a radobott labdat. Viszont, hagélé kdzben elejti a kezéta labdat,
akkor ezt talalatnak kell szamitani.

5. Nem szabad az ellenfél térfelére labdaért atny@mmenni. Mindig azé a csapaté a
labda, amelyiknek a térfelén van, illetve amelyilkaz oldalvonalon kivilre kertlt. Az
alapvonalon kikerilt labda az ott efogolytaborba kerdil.

6. A szabalysértést azzal kell buntetni, hogy az &lerapja meg a labdat.

7. A labda ebl meneklb, kitérs jatékos nem hagyhatja el a jatékteret, ha mégisra
fogoly lesz.
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43.abra. -ﬁZharC(Forrés: sajat szerkesztés)

3. Seregfogyaszt@4. abra)

Létszamosztalyjaték két csapatban.

Jatékeszkdz: 1db gumilabda.

Jatéktérkb. 10x20m-es terllet, tornateremben az egész t&gaiékterileten megjel6ljik
a kbzépvonalat.

A jaték leirasa: két csapatot alakitunk, a jatékosajat térfelikon szétszortan

helyezkedjenek el. Mindkét csapat egy-egy jatélazsallenfél alapvonala mogoétt alljon fel,
6k a kiul$ jatékosok. A meainyjatékosok a sajat kiflgatékosukkal egy csapatot alkotnak,
ezért a jaték soran dsszejatszhatnak.
A jaték a tanar sipjelére indul. Az egyik csapatpabnalon elhelyezkédjatékosa kezében
van a labda.0 igyekszik eltalalni az ellenfél jatékosat. Ha sike akkor az eltalalt
jatékosnak az ellenfél fogolytaboraba kell menhkia.nem talélt, akkor a labdat, amennyiben
a jatéktéren marad, a jatékosok, ha a jatélt&igurult, akkor az alapvonalon elhelyezked
jatékosok egyike veszi kézbe, attol fdgg, hogy hol hagyta el a labda a jatékteret. Arébld
felvett labdaval ellenfélre dobni nem lehet, hanam ellenfél felett, a sajat tarsnak kell
atdobni. Az eltalalt jatékos az ellenfél fogolytédoa kerdl.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a megadott jatéhldtt a legtébb foglyot

ejtette, vagy g§ztes az a csapat, amelyik hamarabb kidobja azféllésszes jatékosat, igy a
.sereg fogyasztasaval” a jaték befdjdik.

A jaték szabalyai:

1. Az ajatékos, akit eltalélt a labda felszélitakiiEmenjen at az ellenfél fogolytaboraba.
2. A levegben szallo labdat szabad elfogni, nem duiil talalatnak akkor sem, ha az

ellenfél dobta.



3. Afoldral, falrol, masik csapattarsrol pattant labda neanst talalatnak.

4. Ha a jatékban egy jatékos marad, akkor a &ldivett labdaval is dobhat.
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44.4bra. Seregfogyaszit@rras: sajat szerkesztés)

4. Pontszeré (45. abra)

Létszam: osztalyjaték két csapatban.

Jatékeszkdz: 1db gumi-, vagy kézi-, vagy kedd@th és az egyik csapat részére
jelzészalagok.

Jatéktér: a jatékterilet nagysagat az osztahdén hatdrozza meg. 15x20m, vagy 20x25m
lehet. A tornateremben 8-18sf csapatokkal célsZejatszani.

A jaték leirdsa: a tanulokat két csapatra okzts az egyik csapatot jékzalaggal

kulonboztetjuk meg. A két csapat jatékosai az eg@ékterileten szétszortan helyezkedjenek
el. A jaték célja kulonbdz atadasi modokkal az emberfogasos védekezés, @ovaamlo
elszakadas, az Ures helyre helyezkedés alapforknagakorlasa, alkalmazasa. Az egy
csapatba tartozo jatékosok torekedjenek arra, fodgbdat megszerezzék és minél tobb
atadast végezzenek egymas kozott, és az ellenfélgghnezen feladatok eredményes
megoldasat megakadalyozzak, megnehezitsék. A géklikézi- és a kosarlabdazas alapvet
jatékszabalyait alkalmazzuk.
A tanar sipjelére feldobassal kédik a jaték. A labdat megszérzsapat jatékosai allando
mozgassal, helyezkedéssel atadasokat végeznek sdyimétt. A jaték soran az ellenfél
igyekszik megszerezni a labdat. Minden atadasérpobtot kap a csapat, amelyet
folyamatosan, hangosan szamolnak, és ott folytatjék a labda elvesztésekor abbahagytak.
A jaték szabdlyai:




1. A jatékosok labda nélkil szabadon mozoghatnak. &zdlca kézben csak a kézi-, vagy
a kosarlabda jaték szabélyainak betartasa mellett.

2. A labdavezetést szintén csak a kézi-, vagy a kalsdal szabalyai szerint lehet
alkalmazni.

3. Alabda megszerzése, szerelése a kézi-, vagy ddioda szabalyai szerint térténjen.

4. Ha a jatéktéren kivilre keril a labda, vagy egy&béalytalansag torténik, mindig az
ellenfél egyik jatékosa végez bedobast.

Valtozatai:
a) Pontszeré& rugassal.

b) Pontszer& kosarérintéssel.
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45, abra. Pontszeézrorras: sajat szerkesztés)

5. Két udvaros zsamolylabda (46. abra)

Létszam: osztélyjaték két csapatban. Szabadbarateremben egyarant jatszhato.

Jatékeszkdz: 1db gumi-, kosar-, és kézilabelabskzalag a csapatok megkulonbdztetéseére
és 2db zsamoly.

Jatéktér: 10x20 m-es jatékterilet, amelyet gdaiallal két részre osztunk. Mindkét térfél
kozepébe egy-egy zsamolyt helyeziink el.

A jaték leirasa: A két csapat kialakitasa waregyik csapatnak jélgzalagot adunk. A két
térfélen - udvaron - a jatékosok fele-fele aranylsagtszortan helyezkedjenek el.
Az egyik ,udvarban” a zsamolyt a szalagosok védjalkg a masikban a szalagnélkiliek
legyenek a vétk. A kdzépvonalndl a tanar altal torééfeldobéssal ke#dlik a jaték, egy
szalagos és egy szalagnélkiili jatékos kozott. Aatiimatékosok feladata, hogy minél tdbb

pontot dobjanak, a végatékosok arra torekedjenek, hogy a csapatuk n@kamntot.



A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a térfél csere utant gatszmabol allo

mérkozés alatt a tobb pontot szerzett.
A jaték szabdlyai:
4. Azon a helyen kell jatékba hozni a labdat, ahah gtékteret elhagyta.
5. Alabdat az a csapat hozhatja jatékba, akinelkégdth nem utolsénak érintette azt.
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46. abra. Kétudvaros zsamolylaligtéas: sajat szerkesztés)

Valtozata:
a) Haromudvaros zsamolylab@&7. abra)
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47. abra. Haromudvaros zsémolylal(rd»aas: sajat szerkesztés)

VIII. osztaly

Az iskolai testnevelés falstagozatan a labdajatékokat nagyon kedvelt testylatk agkéent
tartjuk szamon. A testi képessegek ddgse mellett pozitiv hatasuk jelentkezik a k6zdsség
formélasban, valamint az egyén erkolcsi, akardtjdonsagainak fejldése terén. A jelen
évfolyam jatékainak bemutatdsa soran arra torek&dttiogy az egyes sportjatékokra

jellemzs alapved elokészit-, és ravezét jatékokat mutassuk be a teljesség igénye nélkal.



Ezek kontrollt képeznek az egyénenként elsajatfemthnikai és taktikai elemek jartassagi
szintjel a versenyszér alkalmazasban, és hozzasegitenek a monoton g&akorl

feloldasahoz.

LABDAJATEKOK

Kosarlabda

1. Kapitanylabda(48. abra)
Létszamosztalyjaték két csapatban.

Jatékeszkdz: 1db koséarlabda.

Jatéktériszabadtéren kb. 20x40 m-es terilet, vagy a tore@teen 10x20 m-es terilet,
kézépvonallal elvalasztva. A két térfél kozepén gy atmeésji kort kell rajzolni.

Mindkét jatékterlleten, a jatékteret hatarotinalaktdl 2 m- tavolsagra, 1 m atrédr
koroket rajzolunk.

A jaték leirdsa: az osztaly tanuldit két csepastztjuk (szalag nélkiliek), mig a masik
csapatnak jeliszalagot (szalagosok) adunk. A két térfél kozepgrolt nagy korben a két
csapat egy-eqgy jatékosa — csapatkapitanya — aljezalagosok térfelén rajzolt kis korokbe
szalagos jatékosok, mig a masik térfélen a szalldgjilek allnak. Mindkét térfélen a korok
mellé az ellenfél egy-egy jatékosa helyezkedjetuglancsak egy-egy jatékos alljon a
kapitany kore mellé is. A kérokben allo jatékosa@madok, a meényben szerepk a
véddjatékosok. A jaték feldobassal kérik két jatékos kozott, akik a kapitany mellé Iktte
beosztva.

A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik a megadott jatéaldtt tébb pontot

szerzett. Pontot elérni azzal lehet, ha a lab#ét&l a , kapitanyhoz” juttatni.

A jaték szabdlyai:

1. A kdrben lew jatékosok csak egy labbal léphetnek ki a kbrb

2. A koron kivali jatékos a korben elhelyezkgdtékost nem érintheti, a kérbe nem
léphet be.

3. Ha alabda a jatékteret elhagygamasik csapat jatékosa hozza jatékba, onnan ahol
elhagyta a jatékteret.

4. A labdat 3 mp-en tal nem lehet kézben tartani.

5. Ajatékosok a labdaval egy lIépésnél tdbbet nemieke
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48. abra. Kapitanylabdeorras: sajat szerkesztés)

Kézilabda
2. Pontszerd néqgy udvarban (49. abra)
Létszam: osztalyjaték két csapatban. Szabadbamateremben. Olyan koedukalt

osztélyokban, ahol a filk és a lanyok létszamaramggedi, hogy eredményesen alkalmazzuk

a jaték négy udvaros valtozatat.

Jatékeszkdz: 1db kezilabda ésdstalag.
Jatéktér: 10x30 m, amelyet harom keresztvanadigy udvarra felosztunk agy, hogy a két

szél$ jatéktér keskenyebb, kb. 5-5 m legyen, a két k&izépélesebb, kb. 10-10 m legyen.

A jaték leirasa: a két csapat jatékosai egysz@y$ és kdzéps udvarban ugy
helyezkedjenek el, hogy a szélesebb kd&éplvarban a jatékosok 2/3 legyen. Sorsolas utan
az eqgyik kozéepsudvar jatékosa kezdi a jatekot. A feladat, hoggtaudvarban elosztott
csapat tagjai az egymasnak dobott labdat elkapidyk mednybsl a masik sajat ménybe
atdobott és roptében elkapott labda egy pontd& énasik csapat tagjai ezt
megakadalyozhatjdk, megszerezhetik a labdat, hggynés kozott minél tobb pontot

szerezhessenek.
A jaték értékelése: gytes az a csapat, amelyik minél tébb pontot szereegadott

jatékids alatt.
A jaték szabdlyai:
1. Ha valamelyik jatékos a felézonalat atlépi, az ellenfél hozhatja jatékba a &bd
2. Ha alabda elhagyja a jatékteret, onnan kell jaédidznij ahol elhagyta azt. Az a csapat

végezheti a bedobast, akik nem utolsoként érimteti@bdat.
3. Alabdat csak éritmagassagban szabad dobni.



- <
- o o . 2 o ° o
o ©
o tlionting: e o
%o o o
comem o= Dl wa ©
Onoee— T e =
P t o ° ° )
- oo < ©
o
)
- . e °® ©
o

49, abra. Pontsza’fmégy udvarbarrorras: sajat szerkesztés)

Labdarugéas

4.

Futas a focilabdarg50. abra)

Létszam: csapatjaték két csapattal.
Jatékeszkdz: 3db futball labda.
Jatéktér: 20x40 m kézilabdapalya, vagy a tenean teljes jatéktere.

A jaték leirasa: a két csapat 5-5 tirggatékossal és 1-1 kapussal jatszik egymas ellen a

teljes jatéktéren. A ményjatékosok sajat térfeliik 16-osan helyezkedjemek e

(kézilabdapalyan a 6-o0s vonalan). A labdat a kbagpira teszink. A tanar sipjelére

mindegyik jatékos beszalad kdzépre, hogy labdaegzen. Barmelyik jatékoseé is lesz a

labda, szabalyos jaték folyik addig, amig kapuré&sel, vagy gollal nem fejédik be a
tamadas.

Valtozata:

1. Minden jatékmenetben mas-mas tanulo fusson a lah@dadbbi jatékos ezutan

kapcsolddjon be a jatékba (tAmadasba vagy a véésther

———————————

50. abra. Futas a fOCi|abdé.Fa’rés: sajat szerkesztés)



5. Harom udvaros labdarugd kapitanylabdal. abra)

Létszam: osztalyjaték két csapatban.

Jatékeszkdz: 1db futball labda.

Jatéktér: 20x40 m kézilabdapalya, vagy a tenean teljes jatéktere.

A jaték leirasa: a jaték soran a két csapatikapiis megkizd egymassal, nemcsak a csapat
adogatoéi. A két kapitany kb. 18 m széles savbanogddzépen. A csapatok jatékosai a két
térfélen szétszortan helyezkedjenek el. A két éztdgélen lev jatékosok egymas kozott
adogathatjak a labdat, de csak az az atadas jetemot, amelyet a sajat kapitany atvesz,
illetve t6le kapnak csapattarsai.

A jaték értékelése: @ytes az a csapat, amelyik a megadott jatékithtt tdbb pontot
szerzett.

A jaték szabalvyai:

1. Két jatékos nem adogathatja egymas utan kétszgy, tédbszor a labdat egymas kozt.

Ha mégis, akkor az ellenfélnek at kell adni a labda
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51. abra. Harom udvaros labdarigo kapitanylabda

(Forréas: sajat szerkesztés)
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Szentgydrgyvaryné Juhasz Ivett

Kornyezet, kreativitas és fizikai aktivitas

Lektoralta: Dr. Szatmari Zoltan



»AKik ugy vélik, hogy nincs idejik a testmozgasegzok ebbb-utobb kénytelenek lesznek
idét talalni a betegseégre.”
(Edward Stanley)

1. Bevezetés

A mai rohané teljesitményorientalt vilagban elsdakk mindennapok, észrevétlentl malik el
az élet szamos fontos pillanata. A hétkdznapoklazdd helytallas, a munkanknak, csaladnak,
kornyezetnek valé megfelelési kényszer az elvardshisitésére forditott édkiszoritja az
ember énjét, akaratat és még az is kimondhato, Bokyzor sajat magat a sajat élétebA
dolgoz6 ember energiajat sokszor csakis arra fardibgy jobb és tobb legyen korulotte a
kézelfoghatésag, és az erkolcsi gatakat figyelmimiil khagyva a kilsségeknek sokszor
méasoknak él. Tarsadalmunk nagy része téves iraytzan, amelynek az ara, az élet elmulasa
j0l megélés nélkil. Sokszor a masok altal felallitszabalyok kdzé szoritott életformat
valasztjak embertarsaink, mikézben jol tudjak, madik, hogy nem arra vagynak, hanem
valami masra, valtozatosra, kbnnyedre, de ninay leédorsag és ismeret a megvaldsitashoz,
csak a gorcsos ragaszkodas a tdmegek altal diké&dszokotthoz.

Az altalam 0sszeadllitott tananyag olyan tényeketugmivalokat foglal 6ssze, amelyeket
megismerve kilénb@zhelyzetekben kbénnyebben hozhatunk déntést szabddaltdltésével
kapcsolatosan. Ismertetésre kertl néhany informaciellnesst szolgaltatdé kdzégr A
kovetkedkben bemutatasra keriilnek a legismertebb mozgaafdroz kapcsolhaté érdekes
kulonleges néhany esetben extra tevékenységek aszolagtol eltés kornyezetben.
Tovabba néhany mozgasforma is bemutatasra kedihattv kérilmények kozott, szeretném
tudatositani, hogy a vilagban kisebb- nagyobb krtassal, milyen tevékenységekkel
rakredlodnak embertarsaink.

A tananyagot ajanlom minden olyan szakembernekfizkai aktivitassal és embertarsaival
foglalkozik, kiemelten ajanlom a testned®takos hallgatoknak, tanaroknak,
pedagogusoknak, rekreacios szabéglidgramokat szervéz és iranyitd leentl és mar
szakemberként tikodo kollégaknak.

A leirtak foként arra szolgalnak, hogy kreativ gondolkodasmédragoljak az olvasét ebben

a ,felkapottnak” mondhat6 témakérben.



1.1. Alapfogalmak

Alternativ: ,Kettés, kétféle (kérdés, inditvany), két lebmdget, két megoldast feldet
mutato, ketds, vagylagos, valaszthatd; a megszokottol, a srgloefdl eltéd, rendhagyo.
Két lehetseget hagyo. Valasztékos™. (1)

Anamneézis:korelbzmény, kortorténe(2)

Egészségturizmus:az egészséggel kapcsolatos olyan szandékos mebdsazefoglald
kifejezése, ahol a helyvaltoztatas célja a gyogyyyogykezelés), rehabilitacio, vagy az
egeszségfejlesztés (wellness, rekreacio stb.)hleze— kilonbdE mértékben — turisztikai
szolgaltatas is tarsul. (Mint 6sszefoglald kifegzé nemzetkdzi sz6hasznélatban kevésbé
hasznalt). (3)

Extréem: Szél$séges, tulzo, rendkivili, végletés)

Fitness: Elsésorban optimalis fizikai és pszichikai tkbdési harmoéniat, szocialis
alkalmazkoddképességet, a mindennapok optimalieloge és teljestiképességét jelenti.
Allapot, mozgalom és életforma. A fizikai és mdistéeljesitképesség optimalis szintje, a
kivalé6 munkavégé képesség és a ,kicsattand” egészség szinonimgja.(5

Gyogyturizmus: az egészségi allapot konkrét javitasa (gyogyulasagzok csokkentése,
allapot stabilizalasa, elveszett képességek vizerasse/potlasa) céljabol igénybevett,
egészségugyi (ideértve egyarant az orvosi szotgatikat és a gyodgyaszati ellatasokat is)
ellatasokra alapozédd egészségturizmus. Mas melifiésben: a beteg-mobilitasnak az a
fajtaja, amikor az egészsegugyi szolgaltatashéenjgben valamilyen turisztikai szolgaltatas
(utazas-szervezés vagy szallodai, éttermi stbgéltatas igénybevétele) is tarsul. A fogalom
azonositasaban, ma az egészséguigyi turizmus I&gefeged.(3),

Fittség: a fitness fogalmabdl az allapotot és a célt jel¢@}i

Kemping: Féleg nyari idbszakban a természetet kedvéls szallodai vagy panziés ellatast
nem igényb, satorral rendelkéz autdésok, vagy lakokocsival utazok szamara nyujt
elszallasolasi lenésége (7)

Kdrnyezet: ,Az embert korllved természeti és mesterséges Osshtdisszessége. Az
embert korilveg természet azon része, amellyel kapcsolatban(&)!”.

Medical wellness: olyan wellness centrumban nyujtott szolgaltataspl abhz egyes
szolgéltatasok kivalasztasa, a szolgaltatasokbplsegmélyre-szabott program 6sszeallitasa
az orvostudomany Aaltal igazolt eljardsok szerint,beteg allapotfelmérését koven

egeszségugyi szakszemelyzet segitségével torténik.



Mozgas:,Minden hely és helyzetvaltoztat6 tevékenység)” (9

Sport: ,Mulatsag, jaték. A sport, mint fizikai, mint dimmi erfeszitésekkel egybekotott
szorakoztato ikoltés jelent meg az angol és francia szOhaszralath sport feppdését
tartalmat mindig az adott korhatarozza meg. ,, (9)

Rekreécié: ,a rekreacié, szabadiben, a tevékenység pihenés érdekében végzett minden
olyan kulturdlis, jatékos és mozgasos tevékenys@iyet a napd elfoglaltsag altal okozott
faradtsag, feszlltség feloldasa a testi- lelkiestjkészség és képesseég helyreallitasa,
fokozésa érdekében tesz az ember. ,, (10)

Rekreéacios efforrasok: ,a rekreaciés éforrasok pihenésre, tdulésre, turizmusra hasznalt
természeti lehéségek.” (11)

Széalloda: nincs altalanos definicidja. Lényege ideiglenes szall@gtosit az igényknek,
vendéglatassal, egyéb szolgaltatasokkal ellendtatigsért és meghatarozott szobaszammal
rendelkezik. (12)

Rekreaciés turizmus: az egészsegi allapot altalanos javitasa, karbastartcéljabol
igénybevett komplex szolgéltatas, amely az egészjtesyth szolgaltatasok (pl.: wellness,
fitness) mellett tartalmazhat egészséglgyi szatidokat is (pl.: gydogy-masszazs)
Szocialis:tarsadalmi, kozosségi; az emberek kapcsolatairatikond. (13)

Wellness: ,A wellness jelentése dsszetett, leginkabb a ,teitioléttel” lehetne leirni”.(14)

» A wellness egy jol felépitett sikerkoncepcio, maltudomany eddig szerzett tapasztalatait -
az egészség szempontjabdl - dsszekapcsolja ésgegysékert és szérakozast égészség-
megirzési programma kovacsolja azokat. Val6jadban aneefi egy életformat takar, mely
életforma mentalisan, lelkileg és szocialisan keatpillyozott. A szemlélet - életformaé f

Uzenete, hogy nincs szellemi, lelki harmonia afidgsége nélkil.”(15)

2. A sport rekredcio mozgasformainak csoportositasa-ritz Péter nyoman.
(10)

o Atlétikus mozgésformak.

e Torna jelled mozgasformak.

o Kuzds jellegi mozgasformak, cél sportok.
» Golyokkal és babukkaizhet sportok.

» Labdajatéekok.



* Vizi sportok.

» Téli sportok.

« Allatversenyek.

» Keréksportok.

» Légi sportok.

* Technikai sportok.

» Extrém jatékos sporttevékenységek.

3. Sportmozgasok megjelenésének alternativ kérnyezeteutdoor, indoor

szallodai sportok)

A szallodakban eltoltétt itben sem szabad elfeledkezni a rekreéciés tevékgek®e amely
lehet nyaralas, kikapcsolodas, felidilés vagy akanka célzatl is. A sok szinhely kdzul
azért ezt ragadtam ki élent, mert gyakran tapasztalhatjuk, hogy embeitéksa
kikapcsolddas célzattal érkezve a szallashelyekrezabadidejiket haszontalanul toltik el,
amelynek az oka lehet ismerethiany vagy egy®&rea megszokott passziv életmadd folytatasa
~-minden korilmény” kozott. Az aldbbiakban néhanynkely lehefsége és az ofizhet

mozgasformék keriilnek bemutatasra.

3.1. Outdoor vagyis a szabadban végezléeinozgasformak

A szabadbartizheth mozgasformakat tébbféle szempont szerint oszthdgiy besorolhatjuk
6ket a kornyezet szerint, mint példaul vizben, vigerviz alatt, vizparton, diden- me#n,
leveghben, szarazfoldon, fold alatt, de szempontunk leaet évszakok jellendimek
figyelembevétele is, amely az utobbbleen sajnos felborulni latszik.

Tavasszal-¢sszel- nyaron vagy téldizheth mozgasformakat is csoportokba oszthatjuk, és a
csoportositashoz hozzérendelhetjik még az egésn @yakorolhatd sport tevékenységeket
is.

Mindkét felosztasnal a gyakorlas szempontjabokgalbpveibb szikségletet a sportforma
iranti érdekbédeés, ismeret és a megféléélszerelés hatarozza meg.

Sarkitva a kulonbdztevékenységekdiz6 embereket a magukon viselt felszerelés elemzése
alapjan is besorolhatnank, abban az esetben, hdenkimek lenne lehésége az adott sport



gyakorlasdhoz megfeleloltozéket és kiegésaitruhdzatot viselnie, amely a k&lelmény

eléréséhez fontos tényez

3.2. Indoor vagyis beltérben, védett kornyezetben,fedett terlleten
végezhetd mozgasformak

A beltér a biztonsagban gyakorolhatd tevékenységek Osszefoglald elnevezése is lehetne.
Elmondhatjuk, hogy egy fedett térben, ellenérizhetébb gyakorlasi lehetéség nyilik a
résztvev6k szamara. A kilonboz8 szallashelyek szolgdltatasainak egy része ide tartozik, és a
biztonsagos kozegen tulmenden elGirdsokkal, szakemberekkel biztositjdk a programok
gordilékenységét, a széleskorl ismeretnyujtasi lehet6ségeit. A legismertebb szinhelyek, a
kondicionalotermek, fitnesztermek, relaxacios termek, medencék és medenceterek, és az
ezekben kialakitott lehetSségek.

Magyarorszagon torvényrendelet hatarozza meg a kialakitott szallashelyeket és a hozzajuk
kapcsolddd szolgdltatasok lehet8ségeit. A z ugynevezett kereskedelmi szallashelyek
osztalyba sorolasardl részletesen az 54/2003. (VIIl. 29.) GKM rendeletbdl és a hozza tartozo

mellékletekbdl tajékozddhatunk.

3.3.Kereskedelmi széallashelynek misstlo |étesitmények- ahol fizikai

aktivitasra 0sztbnzik a latogatokat (16)

A kulonbod széllashelyeket torvényi @rasok szerint kell kialakitani, az alabbiakban
roviden bemutatasra kerllnek azok, amelyek fizilaitivitasra lehéiséget nyujto
infrastruktaraval vagy a mozogni vagyokat sg&gizemélyzettel is rendelkeznek. A
lehetiségek viszonylag széleskiék az infrastrukturalis é&irasokat illetve a személyzetre
vonatkoz0 elvarasokat illén a létesitmény miiségi osztalyozasanak megféleh.

» Szalloda (étteremmel),

» Gyogy szalloda,

* Wellness szalloda,

* Kemping.



3.3.1.A széllashelyek besorolasasrvény szerint torténik, alapwet

szempontrendszerek ismertetésével. (17)

e Szalloda: az a kereskedelmi szallashely, amely megfelelzéaték nikodésébl és a
belkereskedelmi tevékenység folytatasanak feltétdlezolo 4/1997. (1. 22.) Korm.
rendelet 1. mellékletének 411., illetve 412. pdmja meghatarozott
kovetelményeknek, és legalabb 11 szobaval rend&lkez

» Gyogy szdalloda:az a szalloda, amely megfelel a szallodasatadtovetelmenyeknek,
Tovabba vendégei szamaréként természetes gyogy téngealkalmazasaval sajat
gyogyaszati részlegén 6nallé vagy mas gyogyintédegészibé szolgaltatasainak
bevonasaval, orvosi elléreés mellett terapias leléseget biztosit és megfelel a
természetes gyogy ténydzdl szold 74/1999. (XII. 25.) EUM rendeletben foglalt
feltételeknek.

* Wellness széllodaaz a szalloda, amely megfelel a minimum haronacgilé
szallodakra dlirt kovetelményeknek, az egyes szallodai szaktewdéreket, illdtleg
a szalloda altal nyujtott szolgaltatasokat az ewanatkoz6 szakképzettséggel
rendelked személyekkel latja el, az egészséges életvitedhkséges gasztrondmiai,
sport, relaxacios illetve wellness szolgaltatasokatljt, valamint kozosségi
programleheiségeket biztosit, tovabba megfelel a 2. mellékldt pontjdban

meghatarozott feltételeknek.

3.3.2. A szalloda, mint alternativ helyszin és szolgaltatidely

A szalloda mirbségét az Aaltala kindlt ,hardware” — az épilet mayazobak mérete,
berendezése, a szolgaltato helyek pl. vendégldebeliz business center, konferencia termek,
fitness center, garazs, stb. valasztéka, kialakit@s azoknal felhasznalt anyagok ésiege,
felszereltsége - és a ,software”, azaz a hotékddtetése, lUzemeltetése, a személyzet
létszama, felkészliltsége, udvariassaga stb. eggitteatarozzdk meg.” (18)

A széllodak midsitésére az egész vilagon a legelfogadottabb matatsillagok éaltal jelolt
kategoriak megvaldsulasa. Az altalanos ismeretagj@h 1-5 csillagos fokozatba soroljak
szallodakat, illetve léteznek superior kategoriakjelyek a csillagozasnak megfélt a

minimum elvarashoz viszonyitott magasabb szinvonalatdbb szolgaltatds nyujtanak és



biztositanak. ~ Nem hivatalos besorolasként |étezaek 6t csillagos széllodak folotti
csillagszammal rendelkébesorolasok is.

Létezik egyezményes besorolasi rendszer, de orskégt $t nagyobb orszagok régionként
is eltérések lehetnek az elvarasokban.

Ennek kiklszobolésére az Eurdpai Unié szdalloda ésdéglatdé szovetségeinek eafny
szervezete, a HOTREC kezdeményezte, hogy a tagumiszalakitsanak ki egységes
minésitési rendszert. Ennek eredményeként 2009-béakkisra kerilt a Hotelstars Union

széllodai midsitési rendszer

3.3.2.1. Wellness

A National Wellness Institute szerint: ,a Wellnessgiv folyamat, amely altal az emberek
tudatossa valnak és egy sokkal boldogabb |étezéstnuntenek”
A wellnessnek jelenleg hét dimenzibja ismeretes:

e szocialis,
e« érzelmi,
e lelki,

* kdrnyezeti,

» foglalkozéasbeli,
» szellemi,

o fizikai. (19)

Ezeknek a dimenzidknak kell megfelelnie, és e diiadban fellé igen kilonboéd és
szelgseges igényeket kell kielégitenie egy wellnessgsgtatast nydjtdé komplexumnak.

A koztudatban, egy atlagember szamara a wellnessrétek joval szerényebbek a fent
emlitett dimenzionalasndl. A széllodak a fenti bébportba foglalt dimenzié koré épitik
szolgéltatasaikat, a célcsoport kivalasztasanakymjészerinti bizonyos dimenziék magasabb
vagy alacsonyabb szinten torééiiszolgalasaval torekszenek érvényesulni a piacon.

A szallodak osztalyba sorolasi feltételei szerinwallness szallodakat harom, négy és

otcsillagos "wellness szalloda” kategoriaba sorijlika

Wellness szalloda kritériumkovetelményei(20)



1. A szélloda minimum 1 beltéri fuédnedencével rendelkezik.

2. A szélloda rendelkezik minimum 2-féle szauna vaégfigrds I1étesitménnyel.

3. A szdlloda az arc-, test-, kéz-, 14b- és hajapddasigaltatasok kozul legalabb
négyféle szépségapolasi lebsgiget nyujt.

4. A szélloda legalabb 6-féle masszazs, relaxaciGeggsb kbzérzetjavito - vizes és
szaraz - szolgaltatast kinal.

5. A szalloda gasztronomiai kindlataban szerepelnek régiéra jellema,
hagyomangrz6 magyar, tovabba reform- és vegetarianus étebkganlatok.

6. A szalloda rendelkezik kardiogépekkel is felszerdithesz-teremmel és
sporteddvel, sportoktatéval, vagy testnetebnarral.

7. A szalloda minimum 4- féle szabadgl sportolasi vagy keleti mozgasprogramot
kinal, és tovabbi minimum 1-féle aerobik jeliegéninget.

8. A szalloda minimum 3- féle ko6zdsséqi, kulturalignei, niivészeti programot
nyujt, biztosit, illetve folyamatosan ajanlja a ik@ék nyujtotta lehékségeket.

9. A szdlloda a nappali és a délutaniismakban rendelkezik legalabbdl Wellness

végzettséf vagy azzal egyenértékégzettséggel rendelkgdolgozéval.

3.3.2.2. Szallodak csillagozasa pontrendszer alapjan

A széllodakat altalanosan tobb szempont alapjasgéifak, ezek kozé tartoznak bizonyos
eléirasoknak valé megfelelés pontrendszertékelése. A megszerzéngontszamok a

minésitésnek megfeléén eltééek és tobb koteléen ebirt szolgaltatasi, személyzeti, illetve
infrastrukturalis feltétel megteremtésével megsaweéek, léteznek meég fakultativ

szolgéltatasok nyujtasaval elégiontszamok, melyekbh a minimum kdvetelmények is

eléirasra kerultek.

Szallodai kategorizalas 2010élt 1 - 5% és 1 - 5* superior kategoridk kdvetelmény

vonatkoznak az épuletre, szobakra, batorokra, detdtségre, szolgaltatdsokra, szabéslid

tevékenységekre, hazon bellli konferencia k&dégekre, egyéb lelistegek megteremtésére.

A széllodakban a szolgaltatasok alapjan tortéé minimum elérendé pontszamok:

csillagok minimum superior




szama pontszamok| pontszamok
1 csillagos 80 90

2 csillagos 170 80

3 csillagos 250 130

4 csillagos 380 190

5 csillagos 570 80

1. Sajat szerkesztgsablazat. (21)

Fakultativ szolgaltatasok nyujtasaval elébhepontszamok minimuma a szallodai
csillagozassal 6sszhangban:

» 1 csillagos szalloda 0 pont,

» 2 csillagos szalloda 25 pont,

» 3 csillagos szalloda 90 pont,

* 4 csillagos szélloda 130 pont,

» 5csillagos szélloda 170 pont. (22)

3.3.2.3. Wellness szallodak pontrendszerbe sorolasanak résgi

A Wellness szallodak kritériumai a Hotelstars. edir@sainak megfeléen, a midsitési
kritériumok a szolgéaltatasokra és a személyzetreatkmzoan kerllnek bemutatasra, a
megszerezhét pontszamok feltliintetésével. A csillagozas alatthimum feltlintetése a
koteleden ebirt kovetelményeket (22)

Terulet Koteleden ebirt kritériumok Pontok| *** FHEK Fkxk

szolgdltatasok fitness terem min. 3 féle3 minimum| minimum

kardiogéppel es egyéb

izomfejleszé gépekkel
felszerelt
egyéb sportolasi lehitégek| 5 minimum

(min.5féle) 1 pont/tipus max.




10)

egyéb sportolasi lehitegek

(min.8féle) (1 pont/tipus max.

10)

minimum

egyéb sportolasi lehitegek
(min.10féle) (1 pont/tipus mayj

10)

10

Fa)

minimum

keleti mozgasprogramok ko&z[

min. 1 féle (pl. joga, tai chi, g

gong)

minimum

minimum

min 2 féle ,body & mind”
tipusi mozgasfajta (pl. pilate

body Art, dance- aerobik)

minimum

minimum

Medical

szolgéltatasok:

wellness
allapotfelmi
modszerek  koézdl  min
vizsgalat (diagnosztikai
berendezéssel) és hoz

életmoéd-tanacsadas

minimum

minimum

min. 7 féle masszazsfajta

pont/tipus max. 12)

minimum

min. 9 féle masszazsfajta

pont/tipus max. 12)

minimum

min. 12 féle masszazsfajta

pont/tipus max. 12)

(12

minimum

masszazshelységek egymas

elvalasztva (nem figgony)

581

minimum

minimum

masszazshelységek egymas

fallal elvalasztva

6]

minimum

egyéb relaxaciés technikd

kézal min 2 féle (autoge

ld

=

minimum

minimum




training, feldenkrais modszer,

meditacio)

egyéb egészségjavitd kezelé
kozul min 4 féle (ritualék
keleti terapiak, kadfurk) (1

p/tipus max. 8)

minimum

egyéb egészségjavitd kezelé
kozul min 6 féle (ritualék
keleti terapidk, kadfurk) (1

p/tipus max. 8)

minimum

egyéb egészségjavitd kezelé
kozul min 8 féle (ritualék
keleti terapiak, kadfurk) (1

p/tipus max. 8)

minimum

jacuzzi vagy Mas

élményelemekkel ellato

medence

minimum

minimum

minimum

min. 1 beltéri vagy 1 kuiltéri

medence normal vizzel

minimum

min 1 termal-vagy gyogyvize

medence

s5

uszémedence-kilsvagy belé
(min 12 m hosszu vagy ellg

aramoltatoval ellatott)

n

min. 1 féle szauna ¢g, finn,

infra) (1 pont/tipus max. 5)

minimum

min. 3 féle szauna {g, finn,

infra) (1 pont/tipus max. 5)

minimum

min. 5 féle szauna ¢g, finn,

infra) (1 pont/tipus max. 5)

minimum

szaunakhoz kapcsolodik kil

piherdk, ahol csend, nyugalor

I8

minimum

minimum




és friss leveg van

Sszaunamester ugyel 38 minimum| minimum
szaunarend betartaséért,
szauna-szeanszokat végez | a

vendégek részeére

min. 5féle kozmetikai kezelésb minimum

kinal (1 pont/tipus max. 10)

min. 8féle kozmetikai kezelés8 minimum

kinal (1 pont/tipus max. 10)

min. 10féle kozmetikai kezeléstlO minimum

kinal (1 pont/tipus max. 10)

egyéb szépségapolasi kezelést
kinal (pl.: manikr, pediKir,
fodraszat), kezelésenként |1,

max 5

hidroterapias vagy egyéb fiird 1
kezelést kinal, kezelésenként| 1,

max 5

Személyzet szakorvos, febal az| 5 minimum
egeészségfejlesit

szolgaltatasokért

wellness manager szakiranyb minimum| minimum
tevékenységgel fellugyeli |a

tevékenyseéget

személyi ed& 3 minimum| minimum

4. Korultekint 6, tervezési és szervezési feltételek, a sport éslinass

jellegii szolgaltatasoknal

Nem lehet elégszer felhivni a figyelmet a korulekigyakorlatozasra, a fetidség részben

az aktivitast végz, és nagy részben az aktivitast szetyelevezebd szakembereké. A



korultekintés azt jelenti, hogy az adott lelsgtg minden szempontbdl valé megvizsgalasét el
kell végezni. Meg kell ismerni az egyént és meg iseherni a kortilményeket, ezen tul tudni

kell a lehebségek szabta hatarokat is.

4.1. Balesetvédelem, baleset medgeks

A sportbalesetek gyakoriak, de ugy vélem rekreé@oskenység kbzben szamuk konnyedén
visszaszorithatd lenne bizonyos szabalysgsgek szem éit tartasaval. a megfetel
tevékenységhez elengedhetetlen a medfetehazat kivalasztasa, és a fizikai aktivitas
alapelveinek (fokozatossag elve, az aktivitas iedsgnek alapvétkritériumai stb.) betartasa.
Meglep, de vannak olyan embertarsaink, akik nem tudjédiéan helyesen kivalasztani a
megfeleb mozgasformat, & sajnos a megfelgloltozéket sem a szabadidejikben valasztott
testmozgashoz, fizikai aktivitashoz. JO6 mobdszermedndhatdé a rendszeres aktivitast
megebzéen anamnézis vizsgélat és estenként, vagy akaszereben az allapotfelmérés. Az
ilyen jellegi adatgyijtés tobb szempontbdl biztonsagot nydjthat, és riyiae sériléseket,

baleseteket megithetiink vellk.

4.2. Anamnézis és fittségi vizsgalatok

Anamnézis felvétele szilkséges ahhoz, hogy részletsebbensmerdiedjink a személlyel,
akivel foglalkozni fogunk. Egy kééiv jellegi nyomtatvany kitdltésével szélesebb tkor
ralatadsunk lehet a foglalkoztatott egészségi-fiitséllapotara. Az adatok ismeretében
kénnyebben, deodként biztonsagosabban tudjuk az adott dlleszamara megtervezni a
mozgasprogramot és igy a leh&tgkedveabben a kivant cél elérni. Az anamnézis felvétellel
a célunk az esetleges betegségek megismerése, ékaka karos tevékenységi korok,
mozgasprogramok kizarasa. Az anamnézis a lédalazultacié alkalmaval torténjen, nyilt
kérdeésfeltevésekkel, és nyilt valaszadasokkal, rmaajégén a kérdézés a valaszold partner
aldirasaval annak igazolasara, hogy kik voltaknjedglatfelvételnél, és az elmondottak a
valésagnak megfeleltek. Egy jo tréner és eqgy klieimbtt alapvet feltétel a bizalom és az

egymas iranti tisztelet.

A fittségi tesztek vizsgalatok célja mar nem a betegségek felderitézek a probak az
egyéni teljesitképesség feltérképezésére iranyulnakodiéges céljuk az esetleges fittségi



tevékenységekre irdnyuld, korlatozo térilezs okok felderitése, a rizikofaktorok, és az

eletmodbeli szokasok altal kialakult negativ vagyipiv befolyasoltsag felismerése. A kapott

adatok alapjan pedig egy jol és eredményesen tee¥ezisszetett, akar életmdd program

kialakitasa.

4.2.1.Anamnézis adatok(23)

Személyi adatok:

(0]

(0]

o

Név:
Szil. év, ho:

Lakcim, telefonszam:

Mindennapi rutin tevékenységek:

o

(0]

Mit sportol, miéta sportol?
Heti edzés szama,dthrtama (6ra/hét).

Egészségi allapot:

o O O O O

O O O O O o o

o

Volt-e valamilyen betegsége korabban? Volt-es &dmény?

Veleszlletetten vagy szerzetten hianyzik-e valaikayerve (pl. egyik vese)?
Kezelték-e valaha korhazban?

Szed-e rendszeresen valamilyen gydgyszert orvéisasta, vagy 6nkényesen?
Szed-e, vagy kordbban szedett-e valamilyen tapldegeszidt, valamint
testsulyat csokkeét vagy noved, teljesitképesseget fokozo készitmeényt?
Hasznal-e valamilyen inhalacios készitményt?

Allergias-e valamire (pl. viragpor, méhcsipés, asdy, étel, tisztitdszer, stb.)?
El6fordult-e, hogy edzés alatt, vagy edzés utan ¢lapiha?

Volt-e valaha mellkasi fajdalma edzés alatt, vagges utan?

Elszédult-e valaha edzés kbézben, vagy edzés utan?

Mit gondol korabban farad-e el, mint sporttarsaésikozben?

Erzett-e valaha rohams#en fellé® szapora szivdobogast, vagy rendszertelen
szivmikodeést (,mintha kihagyna”)?

Allapitottak-e meg valaha orvosi vizsgélat alkal@awmagas a vérnyomast?
Allapitottak-e meg valaha orvosi vizsgélat alkal@anogy szivzéreje van?
Mértek-e valaha laboratoriumi vizsgalatnal magasaldrcukrot, vagy

koleszterint?



(@)

o O O O o

Csaladjaban (szék, nagysziik, testvér) fordult-e él50 év alatti életkorban

hirtelen halal, vagy szivbetegség miatti halaleset?

Csaladdjaban  éfordult-e  daganatos betegség, magas vérnyomas,

cukorbetegseég, szivbetegség, agyvérzés?

Az elmdult egy évben volt-e komolyabb virusteése (pl. szivizomgyulladas,
mononucleosis)?

Eléfordult-e, hogy az orvos nem tanacsolta a spottei@gy testnevelést sziv-

probléma miatt?

Van-e jelenleg valamilyendopanasza (pl. viszketés, kiltés, herpesz, pattands,

furunculus, gomba)?

Volt-e valaha fejsériilése, vagy Utés kovetkeztélesatette-e el eszméletét?
Volt-e valaha rohamszen jelentke#, végtagjaira kiterjedl gorcsos allapota,
epilepszias rohama?

Eléfordult-e, hogy nagy melegben végzett edi#iéstosszul lett, vagy
megbetegedett volna?

El6fordult-e, hogy edzés kdzben vagy utana nehézlégigsld |égzés, vagy
kohog roham lépett fel?

Asztmas-e?

Van-e valamilyen szezondlis allergiaja, ami onkasielést igenyel?
Hasznal-e valamilyen specidlis eszkdzt, ami a gagbdn nem szokasos (pl.
térd- vagy bokavéi fogszabalyozé, hall6készlilék stb.)?

Volt-e valaha valamilyen probléma a szemével vatasaval?

Visel-e szemiveget, kontaktlencsét vagyoszeémuveget?

Volt-e csonttorése?

Volt-e mitéti beavatkozast igénybportsértlése?

Volt-e valaha csont-, izlleti-, szalag vagy izomolpémaja serilési
adodoan, mely kezelést igényelt? Ha igen, jelokgg ol ?

Volt-e valaha olyan csont-, izlleti-, szalag- vagmpmproblémaja, ami
fajdalommal, esetleg duzzanattal jart — sérdlésiggetlentl? Ha igen, jeldlje
meg, hol?

Tud- e sénvbl? (izlleti vagy egyeb)

Szilkség volt-e valaha testsulyanak névelésére estigkentésére?
Fogyokurazik-e rendszeresen, ha igen hogyan tetzi e



(0]

(0]

(0]

Ha sulya pozitiv vagy negativ iranyba valtozott mennyi ids alatt, €s milyen
meértékben (hany kg)?

Faradtnak, kimerultnek, vagy ingerlékenynek érmagat?

Hasznalt-e valaha teljesitményfokozo szert?

Fogyaszt-e rendszeresen kaveét, teét, energiatarigdiokat, ha igen melyiket
€s milyen mértekben?

Rendszeresen étkezik-e? Napi hany alkalommal, mijgdledi ételt vesz
magéahoz?

Milyen mértéKi a folyadékfogyasztasa? Napi bevitt mennyiség magbzasa,
€s milyen tipusu italt fogyaszt (viz, cukrozotttaditb.).

Milyenek az alvasi szokasai, hany orat alszik égnként?

Hogyan alszik (nyugodtan, tébbszoér felébred stb.)?

Szeretné-e kiegésziteni valamivel a Kévet?

e (Csak knek:

(0]

0]

Volt-e terhes vagy szllt-e az elmult 1 évben?
Volt-e valamilyen Bgyogyaszati panasza valaha az elmadlt 1 évben
(rendszertelen ciklus, fajdalom, melltaji csomd.b. &

Rendszeres-e a havi ciklusa?

4.2.2 Fittségre iranyulé adatok- a leggyakrabban figyelembevett szempontok

0sszefoglaldsa a tapasztalataim alapjan.

A fittségre iranyuld adatfelvétel magaban tartalmaza a kovetkes adatokat:

Nem:
Sziletési id, életkor:
Testmagasség:

Testsuly és a kapcsolédé informaciok:

Testtobmegindex (kg/m?)

Testsulyosztalyozas:
<16 sulyos sovanysag

16 — 16,99 mérsékelt sovanysag



17 — 18,49 enyhe sovanysag
18,5 — 24,99 normalis testsuly
25 — 29,99 tulsulyos

30 — 34,99 I. foku elhizas

35 — 39,99 Il. foku elhizas

> 40 111, foku (sulyos) elhizas

Bérred 6 mérés: (24)

A bérredsket a bicepszen, a tricepsen, a lapocka alattoS§pan mérjuk. A Brreds
mérésesénél askt és a Br alatti kotszovetet a hivelyk-és mutatoujjal megfogva,
finoman elkel valasztani az alatta é&wzom részil. A kaliber szarain l&¥ vég-
lapocskakat 1 cm-rel a fogaspont ala kell helyeangedni, kell, hogy benyomaodjon a
bérreds leolvasasa étt. A bérreddkre vonatkozé adatok felveldéta test jobb és bal
oldaldn egyarant, azzal a feltétellel, hogy akkandegyik mérést a megkezdett

kivalasztott oldalon kell elvégezni.

A tricepsen tortéh bérredd mérés:

A vizsgalt alany lazan 16g6 karjanak hatso oldalanyallcsucsot a konyokkel
(acromion- olecranon processus) Ossz&ékiinal képzeletbeli felépontjanal kell
felvenni.

A bicepszen tort&hbdrredd mérés:

A bérreddt a kar eltl oldalan, kézvetlenil a konyokhajlat feletti fisggges vonalon
a tricepsen mértdireddvel egy magassagban kell mérni.
A lapocka alatti Brred5 mérés:

A lapocka alatti Brredsh6z a redt a lapocka betg ferde vonalanal, lefelé és kifelé 45
fokos szbgben kell mérni.

A csipdn tortéd borredd mérés:

A redét az elul$-felsd csigcsucs (anterior superior iliac spinae) eltataran a 45

fokban atlésan lefelé és befelé haladé vonalonrkélni.

Derék- csi hanyados:
A mérsszam a csifp keriletét veti 6ssze a derék kertuletével. A ddweikiletét derék

legkeskenyebb részén, hivatalosan a legalsé basda ésipcsont kozott féluton,



altaldban a koldok felett kb. 2-2,5 cm-el, a terh@és vagy nagyon elhizott személyek
esetében a derék kertletét 1 cm-el a kéldok felétik. A csip keriiletét a combcsont
nagytomporanal kell mérni, a labak zart allasaAatsips-derék méretaranyt ekkor
agy lehet kiszamolni, hogy a derék keriletét el ksiztani a csip keriletével. A
megfeleb értékek nemenként elt@k, a wk esetében a 0,8- ig. a férfiak esetében a
0,9-ig mondhato idealisnak, az e folotti eértekekir@nall az elhizas kockazata, illetve
noknél 0.85 felett Bknél pedig 1.0 felett hasi elhizas valos®ithed.

Testzsir szazalék:
A testzsir szdzalék mérése egy nagyon gyenge,ta@ydhem érezh&elektromos
aramot kibocsato mémiszer segitségével torténik. Optimalisan fitt féefid 0-15%,
noké 15-18%, atlagos alkattal rendelike férfiaknal 15-20% ¢k esetében pedig 18-
25%. Az értékek alatti eredmértjlsovanysagra, az értékek feletiiipedig elhizasra
kovetkeztethetlink.

Fizikai aktivitas jellemzéséhez sziikséges ismeretek
Milyen gyakran végez fizikai aktivitast, sport gifi tevékenységet?
Milyen intenzitassal végzi?

Mennyi ideig szokott mozogni?

Adatfelvétel a testrészakr

* nyak kertlete,

* mellkas kertlete,
» alkar kerUlete,

» felkar kerlete,

» derék kertilete,

* csip kertlete,

» comb kerulete,

» Vadli kerllete,

* boka kerulete.

Kiegészit mérések



Nyugalmi vérnyomas meérése:

A méreés att kbzvetlen nem lehet testmozgas vegezni, étiibhalt, energiafokozo
tartalommal rendelkézitalt fogyasztani illetve dohanyozni. Nyugodt étinények
kozott Ub helyzetben a legelterjedtebb a mérés elvégzéseesMd@zben ellazitott
karral, beszéd és mozgas nélkil nyugodtan kelleGinimért személynek. A hata
legyen megtamasztva és az alsé végtagok ne kereéktegymast. Atlag értéke: 120
/80.

Nyugalmi pulzus:

5- 10 perces nyugalmi helyzet utan méshetlormalis értéknek az 50-60/perc és
120/perc kozotti értéket lehet tekinteni.

Maximalis pulzus:

A legaltalanosabb kiszamitasa a 220- életkor. Aoka@rték a keringési rendszerre
vonatkozoan a maximalis intenzitast meghatarozasablossegitséget, etiibegyszei
szamitdssal konnyedén meghatarozhatjuk a célptdrimsnanyt, amely az intenzitasi

mutato, a terhelés szemszogieb

Célpulzus tartomany meghatarozasa:

Az elvégzend terhelés intenzitasanak meghatarozasa szerint.

A

Csekély, alacsony intenzitas 30-50%- s terhelés.
Konnyii, kbzepes intenzitds 50-70%-s terhelés.
Erds intenzitas 70-80%-s terhelés.
Submaximdlis intenzitds 80-90% terhelés.

Maximalis intenzitas 90-100%terhelés.

fittségi teszteket lebonyolitAsa, mindig megféleklokészilettel, biztonsagos

koéralmények kozott, optimalis ruhdzatban és gyakbtesztvezét €s amennyiben a teszt

jellege igényli egészségigyi szakember illetve shetenlétében kell lebonyolitani.

4.2.3.Fittségi tesztek felsorolas jelleggelamelyek jol ismertek és napjainkban a

leggyakrabban hasznélunk.



Trim teszt: Eredményei az életmdd és életvitel alapfelmérésalyalé mutatdkat adnak.

Mért adatok:
o életkor,
e testsuly,

e dohéanyzas,
* edzés,
* nyugalmi pulzus.

* pulzusmegnyugvas.

Maglingeni tesz.Az erteljesebb edzések eli@mzésére fejlesztették ki.
Vizsgalt adatok:

» Er6 mérése hajlitott kara figgésben.
* Mozgékonysag mérése, torzshajlitagel

« Alloképesség mérése (Cooper teszt).

Alloképesség mérésére szolgald tesztelh kapott eredmények a kardiorespiratorikus
rendszer fittségi allapotara utalnak.

e Cooper futéteszt.

* 2 km-s futéteszt.

e 6 km-s gyalogléteszt.

» 12 perces kerékparteszt.

* 12 perces Uszoteszt.

* 1 mérfoldes gyalogloteszt.

« Alloképességi 20 méteres ingafutas.

o Kerékpar ergometrias teszt.

e Kar ergometrias teszt.

o Lépcdzo teszt.

» Kotélhajto teszt.

Eurofitt tesztrendszer
Részei:

* Flamingo teszt.



Lapérintés.

Ulésksl elérenylas.
Helybdl tavolugras.
Kézi szoritbed mérese.
Sit-up teszt, -felilések-.
Fuggés hajlitott karral.

Ingafutas.

Antropometriai mérések:

Testsuly.
Testmagassag.

Bérredd mérése.

Hungarofitt tesztrendszer:

7 éves kor alatt:

Cooper-proba (12 perces futas/kocogas/jaras).

Helybdl tavolugras.

Hanyattfekvéstl felllés térdérintéssel, folyamatos végrehajtassafaradasig
(komfortérzeten beldl).

Hason fekvésben tdrzsemelés és leengedés folyamatpehajtassal, kifaradasig
(komfortérzésen bellil).

7 éves kor felett:

Cooper-teszt (12 perces futas/kocogas).

Helybdl tavolugras.

Hanyattfekvéstl felllés és torzsleengedés folyamatos veégrehajtassfaradasig
(komfortérzésen bellil).

Mells6 fekvotdmaszban karhajlitAs és nyudjtds, folyamatosan ewégéssal,
kifaradasig (komfortérzésen belll).

Hason fekvésben tdrzsemelés és leengedés folyamatpehajtassal, kifaradasig
(komfortérzésen bellil).

Hajlékonysagi tesztek:

Ulésbe torzshajlitas @&le.



Allasban térzshajitas @le.

Oldalra hajlitas jobb, bal iranyban.
Vallov mozgékonysaganak mérése.
Gerinc mozgékonyséagi teszt.

Csip izllet mozgékonyséag teszt.
Passziv, egyenes labat efntszt.
Aktiv, térd nyujté teszt.

Kombinalt torzs és csihajlito teszt.

Izomeré meérésére szolgalo tesztek:

Lellés - felallas székre.

Széken llve, karhajlitas- karnyujtas (leenged@sgikese kézi sulyzoval.
Kar izomerejének mérése (hajlitas-feszités) szaltigdls huzalos gépen.
Als6é végtag izomerejének mérése (hajlitas-feszitésjonbod ellenallasokkal,
onsullyal.

Lab gyorsasagi-éalloképességének mérése.

Torzs izom erejének mérése (hajlitas-feszités).

3 fokozatu felllés végrehajtasa.

Felllés végrehajtasa (hanyattfeku@sidore.

Felllés végrehajtasa (hanyattfeku@ismétiésszamra.
Karhajlitas-nyujtas ismétlés szamra .

Karhajlitas nyujtas 20 mp-ig.

Karhajlitas-nyujtas teszt férfi égirvaltozatban.

. Feladat végrehajtasok alternativ kérnyezetben, proamtervezés

Mit is jelenthet az alternativ kérnyezet a sportgasok gyakorlasanak szemszdageimem

egyebet, mint, mast a megszokottdl, éltéés tobbet.

Az élet azon kis szakaszat, amely a szaldbdid valésulhat meg, ha megféleh

dontéshozatal, nem a masok altal felallitott terszdrint kell €lni. Az egészséges életmddhoz

szlkséges testmozgast pedig napi ritmusba, progmtritell beleilleszteni. Mindenkinek

szlUksége van pozitiv éiményekre, kikapcsolodasettpltodésre” és még lehetne sorolni, egy



fogalomba gyijtve rekredlodasra. A szervezetben fenndllé egygnaedirzéséhez, esetleg
felborultsag esetén, megteremtéséhez mindenkinekt ¢ell tenni 6nmagaeért. A szabadlid
eltéltésére szolgalo lelistegeket szervezni, tervezni és iranyitani kell,dankinek 6nmaga
részére. Ehhez szakemberek segitségét lehet kérmi,dontéshozatalt mindenkinek a sajéat
érdekében a leh&tlegjobbra torekedve 6nélléan kellene meghozni.rdgmmok tervezése
nagyon dsszetett és sok teny@ital befolyasolt, koriltekintést igérdykomoly feladat. Tébb
szempontot figyelembe kell venni, azdelkeges, mindig az, hogy kinek a részére torténik, a
tervezink, dnmagunknak vagy masnak adunk déskéget valamely modon. Sajat részre
bizonyos ismeretek birtokdban, egysibdr a tervezési feladat. Onmagunk vagyaival,
erdekbdési korével és képességeivel ugy gondoljuk, tieatazagyunk. Természetesen ez az
elmélet meg is éhet, ha nem végzink magunkon rendszeresen tesatelea kilonbdy
képességeink felmérésére. Barmilyen konnyed méagéaa gyakorlasandl is tisztaban kell
lennink képességeinkkel, vagy éséearfel kell mérniink azokat.

A programtervezésiflépéseinél altalaban négy fazist kilonboztetling,meszefoglalasahoz

rekreacios ismereteimet hasznaltam fel.

Fazisok:
l. Tervezési fazis.
Il. Szervezési fazis.
Il. Lebonyolitasi fazis.
IV.  Teendk a program megvaldsulasat kosen.

|. Tervezesi fazis

A megvalésitandé cél atgondolasa, tikése, kimondasa majd leirasa. A program
megvalositdsahoz, a cél eléréséhez szikséges hexdfanras ,kell és van” értékeinek
O0sszeegyeztetése. Feltérképedendeladat a résztvéy segidt személyek Kkiléte,
bevonhatésaga.

A fazis egyik jelerntis Iépése a megvaldsitdé kdzosségen bellli ugyndvbrihstorming,
amely a szabad Otletfelvetést, Uj Otletek genedaldls leheiségeit biztositia az &6
Otletekldbl. Az Gtletek realitdsanak megvizsgalasa, tovabigs lehetségek feltarasa utan, e
meg kell hatarozni és fel kell ismerni a megvalisifeltételeket a programbaniabtt célok

elérésével 6sszhangban.



Kdvetked |épésként az adott programrdl szervezési feladdids idbszetiségeibl tervezetet
majd forgatokonyvet kell késziteni, ezt késeh a forgatdkonyv elemeinek véglegesitése
torténik. A forgatokonyv véglegesitésével egyhen a résztvdv személyek csoportok,
csapatok és egyéb csoportosulasok végleges tisarazlerul a sor, esetlegesen a varhaté
létszam felvazolasaval. A forgatékonyv, irdsba dtfiga utan a program megvalésitasahoz
szikseéges ékészuleti, majd lebonyolitasi teafide a megfeldl felelosségteljes személyeket
ki kell jelolni. A célunk megvalositasahoz sziksegetechnikai feltételek felmérése. Tehat,
egyik legfontosabb teefida program céljanak meghatarozdsa, ezt koveti esmgbrt
meghatarozasa.
A célcsoport meghatarozasa a kovetk&ppen térténhet:

 Eletkori bontas szerint: korosztalyoknak megfael.

* Létszdm meghatarozassal, egyrellathato Iétszam keretet kell megallapitani.

» A csoportok szocialis kapcsolati haldjdnak megluai@saval: ismeésok-

ismeretlenek.

« Erdekbdési kor figyelembevételével.

» Tarsadalmi réteg meghatarozasaval.
A tervezési fazisban a leldetlegkorabban Kkeriljenek kinevezésre, a feladatpkért
feladatkorokeért felélsok, akik ebre meghatarozott &ntervallumokat lezarva beszamolnak
az elvégzett feladatokrol.
A tervezési fazis fontos feladata a program heh@mzék megjeldlése és azombnt

véglegesitésének dsszhangba kerllése.

A programokat a tervezeési fazis ideje alatt a kkezt csoportokba is sorolhatjuk:
* A megvalodsitas helyszine szerint (outdoor, indeegyes, vizi, 1égi, foldalatti...)
e A program lebonyolitasanak ideje alapjan (napszalszak, hétkéznap, hétvége,
iskolai tanitasi rend, Unnep, vagy valamilyen kilgges alkalomhoz kéthign stb.)

* Alebonyolitas idtartama alapjan (néhany éra, fél nap, 1 nap, tdidmatb.)

Il. Szervezési fazis

A programhoz szikséges anyagbferrasok felmérése ezekéetremtési lehéségeinek
feltérképezése. Alapuefeltétel, hogy program koltségei tervezieit legyenek. Az anyagi
eréforrasok feltérképezése utan a bevonasi tedéglek Utemezése, a megvaldsitasahoz

szikséges pénzugyi forrasokétekremtése. Bevételek és kiadasok mérlegelése,6,0ner



szponzoracio, kulénféle tamogatasok, részvétesliggyéb forrdsok szembeallitasa a kiadas
oldallal, ahol felmerllhet, bérleti dij, biztositaisegélynyujtas, anyag és eszkdz igény,
dijazas, ellatasi dij stb.

Az anyaqi eéforrdsok: a koéltségvetés kezelés mindig precizetestt és atlathat6 legyen. A

befizetések nyugta, illetve szamla ellenében baidjahak, a kifizetésekl minden esetben
szamlat kell igényelni.

A programba bevonni kivant célcsoport figyelménelkdltése nem minden esetben
egyszeili feladat. A figyelemfelkelt és hirded eszkdzok helyes megvélasztasa alapvet
fontossagu. Etlleges célok kozé tartozik a tdjékoztatas és argnalga vald bekapcsoldédas
O0sztonzése. Programrol torééismeretnyujtas lehéségei lehetnek, személyes felkereséssel,
tajékoztatdo kiadvanyokkal, amelyeknek alagvétitériuma a pontossag. Az uUgynevezett
személyes propaganda sem elengédhétnyagaink dsszeallitasanal elengedhetetlen a
pontossagra €s igényességre vald torekvés. Hatékbrighet figyelemfelhivasunk, ha azt az
alapinformaciok ké&sbbi elérheb helyén tesszik meg.

Szervezési fazisunk célja azolebsziletek ellefrzése, lebonyolitasi menetének
vizsgalata. A fazis végére a programunk sikeresehitelének feltétele a résztékv

véglegesitése.

lll. Lebonyolitas fazis

Az eléz6 két fazis precizitasanak a fuggvénye.

F6 mérfoldkdvei a résztvék fogadasa, baleset megedsi ismeretek nyljtasa, ezt kdheat a
program menetének ismertetése, figyelemmel kisérEsémerib problémak rugalmas
megoldasa. &feladata a program sikeres lebonyolitasa.

Feladata, még a program végeztével elégedettdégpries valamilyen jellegelvégzése.
Amennyiben van szandék a {iben a program megismétlésére, vagy valamilyen kdpds
esemény szervezesére, figyelemfelhivasra addsbget az éppen folyamatbandguogram.

A program zarasa, a résztéétol valo elkbszonés, a résztvidvertekelése.

IV. Teendék a program megvalosulasat koveten

A programok megvalositasat kogeh utomunkalatok elvégzése az egyik legfontosabb
feladat. Az utdbmunkalatok tartalmazzak az elemzasiely az egész programra vonatkozik,
érdemes a legeisfazistol a legutolsoig analizalni a |épéseket. lagnam lezarasaként az

elszamolas és a beszamolast sziikséges elkésziteni.



5.1. Torna jellegii feladatmegoldasok

A sporttorna gyodkerei bizonyos értelemben az alttilla megjelenéséig, az okorig
vezethelk vissza. Az akrobatika és a talajtorna 6elgank maradt emlékeivel az
egyiptomiaknal talalkozunk. Az ,eltornaszosodasgjah (a XIX. szazad végén és a XX.
szazad elején) a torna szoOt valdjaban a testnevelBett hasznaltak. A torna sz6 igazi
jelentését a XX. szazad elején nyerte el, a maleirben ez igtél hasznaljak.” (25)

A torna alapvet elemeinek megjelenése a rekreaci6 mozgasanyagdizerapsag mar
alapveb. Bizonyos feltételek szem &t tartdsaval, mint példaul az egyén életkora,
mozgasniveltsége, és kulturdlis hovatartozasa, ismeretei aédokozatossag elvének
0sszehangolasaval, a torna jellegjemek gyakorlasaval igen szines foglalkozasdiagara
nyilik lehetség. Eételjes motoros képességbeli és emociondlisidég érhet el szinte
mindenkinél.

A torna jelledi feladatmegoldasok fejleszhatasai (Donath és mtsai, 1996 nyoman) amelyek

megegyeznek a rekredcids tevékenységek bizonyjasvedl

Elettani, egészségfejleséthatasok
Cél az egyén egészsegenek dmegse, ellenalldo képességének fejlesztése, a wssiek
kultira tokéletesitése, cselekvésbiztonsag amee€ge. A gyakorlassal a szervek és
szervrendszerek alkalmazkodd képességének (edgaitdd javulasa varhaté és eléthat
megfeleb mikodésének szinten tartasa. A kdzponti idegrendszabalyoz6 (azaz eleiiz
ellendrzo, korrigalo) tevékenységének fejlesztése a torihegje mozgastevékenységekkel jol
megoldhat6. Az életkori érzékenyirak, 6— 10 éves korra esik, de szenzibilitast té@veis
igen jo eredményeket lehet elérni a sportagranediefeladatok gyakorlasaval. (26)
Motoros képesseégek féfésére kifejtett hatasai nagyon szertedgazoakogde fejleszti a
gyorsasagi és relativ & az izluleti mozgékonysagot, hajlékonysagot, egyisn0z0

képességet, a mozgasérzékelést és tajékoz6do &gpess

Esztétikai hatasok
Az esztétikai érzékelésben, mint mozgas, mint egy@&mpontok szerint fontos szerepe van a

torna jelleg mozgasformaknak. A gyakorlatok helyes végrehajitsseqiti az esztétikus



mozgasképek kialakitasat, amely egyitt jarhat selktdélen testtartasbél adddéd elvaltozas

megebzésével.

Pszicholdgiai hatasok
A mozgasélménynek és helyes Kkivitelezésnek koszéehe a torna jellef
feladatmegoldasoknak a pszicholégiai hatasai smeitek. A gyakorlatok sokoldalisaga
fejleszti a személyiséget. A sikeres Kivitelez&shatorsag, kitartas és akarétdejleszt
hatasai vannak. A torna jellégmegoldasok gyakoritatdsaval @roképesség hatéarai is
kitolhatéak. (27, 28.)
A torna sportag talajon végzett alapvetlemeinek csoportjai, amelyek mindennapjaink

rekreécios tevékenységeinél, a divatos iranyzaiskajyelembe véve gyakran megjelennek:

e Gimnasztikus elemek.

» Egyensulyi elemek.

* Hajlékonyséagi elem

» Eréelemek.

» Preakrobatikus elemek (pl. gurulasok, labkdrzédeR.s

» Akrobatikus elemek (pl. sorozatugrasok).

A talajgyakorlat alapveté gimnasztikus, tancos elemcsoportjai a kbvetkék szerint
csoportosithatéak:

» Testsulyathelyezések (pl. helyben, haladassal).

o Lépések, jarasok (pl. tancos alapjaras, hintaj@r@spjaras, keringjaras.

» Futédsok (pl. keringfutas).

o Szokkenések (pl. szokkémarmas Iépés).

» Szokdelések (pl. szokdelés helyben térd- vagy samdikéssel.

» Ugrasok (pl. két labrdl ugras két labra, egy lalugtas egy labra, fordulattal végzett

ugrasok).
» Fordulatok (pl. egy/két labon 180/360 fokos fordialb.
» Guruloatfordulasok (ére, hatra). (25)



5.1.1.Erégyakorlatok csoportositasa az edzéseszkozok alapjartorna és

gimnasztika mozgasanyagabol

Eszk6z nélkil végezhetiyakorlatok:

» Erésit6 hatasu szabadgyakorlatok.
» Kuszasok.

» Erésit6 hatasu futasok és jarasok.
» Talajon végezhétugrasok.

Eszkbzzel végezh&gyakorlatok:

o Er6sits hatdsu kéziszer gyakorlatok.

» Erésit6 hatasu tarsas gyakorlatok.

» Erésité hatasu padgyakorlatok.

» Erésité hatasu bordasfal gyakorlatok.

* Mélybeugrasok és atugrasok.

» Dobasok.

* Emelések hordasok.

» Kuzdsgyakorlatok.

» Maszasok fliggeszkedések.

* Sporttorna versenyszerein végeshatsito hatasu gyakorlatok.

» Specidlis szerekkel végezBatositc hatasu gyakorlatok. (29)

5.2. Streching: Gyakorlasa kedvézpszichikai és élettani hatassal bir.

Végrehajtasi formai:

» Statikus: feszités, lazitas, nyujtas. Tipusa: ak@gsziv.

 PNF: passziv statikus nyujtas (agonista, sinengisimmetrias feszités (agonsita-
sinergista bevonasaval), nyujtas (antagonista izfmekonasaval), passziv statikus
nyujtas (agonista, sinergista izmok bevonasaval).

» Strech relaxation médszer, nyujtas- ernyesztés nedds

* Dinamikus: gyakorlat végrehajtas kézben valosul meg

5.3. Kevésbé ismert, eszkdzzel és eszkdz nélkll végzestmozgasok



Jelenleg a rendszeres fizikai aktivitast widgkorében nagyon megosztott a vélemeény, hogy
mely gyakorlatozasok vezetnek a legjobb leggyorsdbgtartésabb és legkivanatosabb
eredmeényekhez.

Azonban a divatirdnyzatokat figyelemmel kisérvetestiiket formalni kivanok korében a
folyamatos Ujdonsagkeresés eredményeként, lassmzaternek a sportolok az alagvet
gyakorlatozashoz és az alap, iskolai testnevelgsteiekz6tt is joI megismert felszerelések
hasznalatahoz, amelyekbe beletartoznak a klassgiersorna szerei is. Erdekes iranyzat a
szabadban felallitott régi tipust, ma mar balese®lges kategdridba tartozd, jatszotéri
eszk6zOkon végzett gyakorlatozasok, ezekoldgfjellemzdje a sajat testsullyal vegzett
feladatmegoldasok. A szabadtéren végzett ugyneveredi gyakorlatozasok latvanyosak,
kitartassal, tobb szempontb6l eredményesek és semateSen ked#t szamara igen
megebltetoek.

Korunk egyik legdivatosabb iranyzata a ,sajat t@btal” végzett edzésformak, amelyek nagy

részének gyakorlatait a torna alapelertieiberitik a sportolok.

5.3.1.Testedzés testlnk, testrészeink énsulyaval

Az iranyzat az USA-bol érkezett a szegény réte@selzamely allitblagosan az afroamerikai
gettd egyik kozosségépijtés megeéiz6 célu sportmozgasa a mai napig. A lényege, hogy ne
szliikséges draga didermi berendezés, és sportfelszerelés, tébbek kiii@t etesen
megfelelnek a régtipusu jatszoteéri eszkdzok gayggporolasra alkalmas rudak és az

egyszeii padok

5.3.1.1. Néhany kedvelt gyakorlat felsorolasa

Hasizomfejlesztésére szolgalé gyakorlatok:

Talajon: hanyattfekvés kéztamasszal a csép mellett fej megemelve, alurdl inditott
hasizomgyakorlatok

« térdfelhlzas mellkashoz,



» valtott térdfelhtizas a mellkashoz, folyamatos l&btacserével,
* paros labemelés,

» valtott labemelés,

» labkorzés,

» lebedllés (magastartas, nyujtott lab),

e nyujtott labbal csi@fforditasok,

* hajlitott labbal csi@forditasok,

» statikus helyzetek.

Nyujton: figgés helyzetéll inditott gyakorlatok
» térdfelhGizas a mellkashoz,
» valtott térdfelhuzas a mellkashoz,
» paros labemelés,
» valtott labemelés,
» labkorzés,
e paros térdfelhtzas jobb illetve bal vallhoz ésfpditassal,
e paros nyujtott labemelés fogas kdzott kozépen rindéssel,
* paros nyujtott labemelés jobb- majd balfogas ésseé
» térdfelhldzas vizszintesig, labnyujtas, lableengedés
» statikus helyzetek,

* egy karral végzett gyakorlatok.

Parhuzamos korlaton végzett gyakorlatok

Tamasz helyzetldl inditott gyakorlatok:
» térdfelhGzas a mellkashoz,

« valtott térdfelhizas a mellkashoz,
e paros labemelés,

» valtott labemelés,

» labkorzés (fej folé emeléssel),

» labemelés vizszintesig, labterpesztés, lableengedés



térdfelhlzas vizszintesig, labnyujtas, lableengedés
statikus helyzetek,

labemelés, ,kilépés” a korlaton kivilre, kbzéprgarableengedés.

Ulés haranthelyzetben:

enyhe térdhajlitassal Ulés a korlaton bokabeakssaitaz egyik radba, feltlés,

enyhe térdhajlitassal Ulés a korlaton bokabeakssaitaz egyik radba, torzskorzések,

HUzd6dzkodas variaciok

Nyujtén végzett gyakorlatok:

zart fogassal,

szik fogassal,

vallszéles fogassal,

széles fogassal,

tobb Utend felhuzas,

lassu huzédzkodas,

statikus helyzetek,

hazédzkodas kilonbdédabmunkaval: térdfelhlizas derékszdgbe, nyljtbendeléssel
derékszogbe,

hazédzkodas lefiiggésben,

kéztartas variaciokkal.

Talajon végzett labgyakorlatok

Paros lab gyakorlatok

guggolasok: zart allasba, vallszéles terpeszbétestrerpeszben, harantterpeszben,
statikus hajlitott helyzetek,

felugrasok talajon, emelvényre,

emelvényél leugrasok,

térdhajlitasok testsulyathelyezéssel,

térdeballasbol felugras.



Egy labbal végzett gyakorlatok:

e guggolasok,

» valtott labu szokdelések helyben,

* magas fugdtamaszban testsulyathelyezések térdhajlitassal,

* lépc$n végzett szokdélgyakorlatok.

5.3.2.Edzékotél hasznélata(3o, 31)

Kotélgyakorlatok vastag kotéllel, mint példaul ape workout”.

A megfeleb eszk6z egy kb. 10 m hosszu kotél, amelynek d&iméB-5 cm-ig biztosit
kényelmes fogast. Mindkét kézben azonos hosszlsgiglet kell hasznalni.

A gyakorlatozas szinhelye barhol megvalaszthat@l ahtér engedi a koétél, kilénhbz
irAnyba valé mozgatésat, és ldisgtg van a kotél egyik végét biztonsagosan rogziteni

Az eszkoz, alkalmazasi lelésEgeit tekintve a korosztalyi kivalasztas széleataF korban
mar az altalanos iskolai félsagozatos korosztaly kérében el lehet kezdeniakayatozast
€s egeészen sokaig ki lehet tolni az életkor bebkdsa szempontjdbdl. Hasznalatanak
korosztalyi tekintetben feltétele a sajat mozgélenézés ala vonhatésaga, ami azt jelenti,
hogy a szervezet mentes az egyensulyvesztési prabliétve mozgasszervi bantalom alol.

A jartassag szempontjat tekintve, a k&st a profi sportolokig ujdonsag €lményt adhat a
kotéllel valé gyakorlatozas. Természetesen az alépszabalyokat, mint a példaul a
fokozatossag, a gyakorlat végrehajtas szabalyostsagiamint mindenhol be kell tartani.

A szabalyok betartasaval a sérilések kikliszobéghe®s gyakorlatilag nincs plusz, terhelés
az izuleteken, mint példaul egy sulyzés edzés \s&gwd.

A széleskdit ajanlas kiterjed a talsullyal rendelldae is, a kiméletes edzéselemek

kivalasztasanak leh&tégeivel, de mégis megfalgkrhelés biztositasaval.

Roviden 6sszefoglalva a koteles edzés alkalmasatevezetre hatd tényie

o« lziletkiméb.
o Sériulések megétése szempontjabdl biztonsagos.
* Intervall jelledi edzéshatast biztosit (mivel a gyakorlatozas mageszitasu, révid

pihertkkel tarkitott a mai trendeknek megfélel



» |détakaréekos. Az edzésre forditotbiterovidulhet, kevesebb éa belll magas szitit
terhelést tud biztositani hasznalata.

» Valtozatosak a gyakorlat végrehajtas |ébégei.

* Az edzésterhelés valtoztathato, tehat edzett syekrédk is ajanlott.

* Nem feltétel az egyszemélyes gyakorlatozas, lefilbtarvégezni a gyakorlatokat.

» Szettekben is lehet dolgozni.

» Testrészeket kulon valasztva lehet adagolni a fieshe

» lgazi kihivas.

A gyakorlatozas lehéségeinek ismertetése:

A gyakorlatok végrehajtasahoz lehet egy vagydkkittelet hasznalni. Fontos kitétel, hogy a
ketts kotél hasznalata, vagy egy kotél kettéhajtasaéasmindkét rendelkezésinkre allo szar
egyforma hosszusagu legyen. A kotél egyik végétilsia rogziteni kell, melyet altalaban
talajszinten szoktak kivitelezni. A nem rogzitefiget eésen kézbe kell fogni, a fogasmod a
kotélmozgatéasi irAnyanak megféleh torténik.

Az alap kiinduld helyzet vallszéles terpeszallaghentérdhajlitdssal, stabil, de természetes
helyzetben. A gyakorlat megkezdésekor az also géggaa torsz izmait is meg kell fesziteni,
a gyakorlatozas kodzbeni stabil testhelyzet eléeséh kiinduld helyzetbl valé elmozdulas
megengedett, de mindig kontrollalt médon.

A kotéllel valé gyakorlatozas tulajdonképpen a k@bdzgatasa, kilonbdzamplitudéju és
kulonbo®d gyakorisagu hullamok generalasaval. A mozgataszélott izomcsoporttol
fuggoen, felfelé, lefelé vagy oldal iranya.

Kezdsként illetve rahangolodasként és bemelegités ¢aldas hullamok gerjesztése ajanlott,
majd a kivant intenzitas elérése érdekében a édést €s gyakorisagot valtoztatni kell, a
kotél hosszabdl vald felhasznalassal 6sszhangbenél kosszabb részt ,,dolgoztatunk meg” a

kotélbsl annal nagyobb lesz az intenzitas foka.
Variacios lehethségek a kétél mozgatdsa szerint:
» Test ebtt gerjesztett hullamok.

* Test mellett gerjesztett hullamok.

» Vall folott gerjesztett hullamok.



* Test mogott gerjesztett hullamok:

o hullamok gerjesztése parhuzamosan,
hullamok gerjesztése valtott karral,
hullamok gerjesztése fuglggesen,
hulldmok gerjesztése vizszintesen,

félkorés mozdulatok, jobbra illetve balra

o O O O o

korkéros mozgéassal hullam gerjesztése kifelé mindkéral, befelé mindkeét
karral kifelé egy iranyba tortérhullamgerjesztés,

a gerjesztett hullamok méretének varialasa,

karlenditéssel magas tarasba majd mélytartaskinddrtllamgerjesztés,
koényok izllet mozgatésa,

vall izllet mozgatasa szerint,

felstest mozgatasa kargyakorlatokkal,

o O O O o O

teljes test részvétele a gyakorlatokban valamedyrédsz statikus helyzetben
val6 rogzitése gyakorlatozas kozben.

A kotél fogasanak variacios leliségei:

* Lefelé néd tenyerrel.

* Felfelé né# tenyérrel.

A testhelyzetek variacids lelis€gei:

Alsé véqgtag statikus terhelése

» Vallszéles terpeszallas enyhén hajlitott térdel.

e Széles terpeszallas nagyobb méittkdhajlitassal.
» Harantterpeszallas.

o Védsallas.

» Guggol¢ éllas véllszéles terpeszben.

» Guggolé éallas széles terpeszben.

e Térdeballas vallszéles terpeszben.

e Torokulés.

A kotél rogzitéséhez viszonyitva:




» Hatso oldalhelyzet vallszéles terpeszallds: gyakokl a hullamok generalasanak
variadlasaval.

* Mells6 oldalhelyzet egykezes zart vagy terpesz &tkmasz: gyakorlatok a hullamok
generalasanak varialasaval.

« Jobb illetve bal harant helyzet egykezes zart vaqyesz fekétdmasz: gyakorlatok a
hullamok generalasanak varialasaval.

* Mells6 oldalhelyzet térdél allas: gyakorlatok a hullamok generalasanak vasilal.

 Mells6 oldalhelyzet egykezes terpeszfétdmasz: gyakorlatok a hullamok
generalasanak varialasaval.

* Mells6 oldalhelyzet terpeszfekt@masz: gyakorlatok a hullamok generalasanak
variadlasaval.

» Hatso oldalhelyet véllszéles hajlitott terpeszieéstamgeneralassal vall folott.

» Hatso oldalhelyzet lebéglés: gyakorlatok a hullamok generalasanak vadatis

+ Két kotéllel vald gyakorlatozds egy fogasponttalyakpriatok a hullamok
generalasanak varialasaval.

» ROgzitett testhelyzetben: gyakorlatok a hullamakegélasanak varialasaval.

* Mells6 oldalhelyzet hajlitott allas: paros karu e¥gellegi gyakorlatok a hullamok

generalasanak varialasaval.

Alsé véqgtag dinamikus terhelése:

» Széles oldalterpeszben testsulyathelyezések egjik masik térd hajlitasaval.

e Haran terpeszallasbdl kilépés hatrafelé valtothdhb

* Oldalhelyzet széles terpeszallasbdl térdhajlitaseglijtassal- paros felfelé lefelé
iranyuld karmozgas.

* Futdmozgés végzése.

o Vdllszéles terpeszallasbdl elugras paros labbahatégozott hullamokra.

» Vdllszéles terpeszallasbol ereszkedés guggolddllamjd felallas.

» Széles terpeszallasba térdhajlitassal: szokddigs délatra, balra-, jobbra.

» Széles terpesz gugolbéallasbdl ereszkedés valtdialaérdedallasban majd felallas.

e Terpeszguggoldé allasbol felugras, érkezéssel gagijtdsba.

« Allasbél felugras térdfelhtizassal.



« Allasbél felugras labterpesztéssel.

» Egyik labrdl a masik labra tortérszokdelés.

Gyakorlatok més eszkdz bevonéséaval:

* Gimnasztikai labdan ulve.

* Gimnasztikai labdan térdelve.

* Bosun allva, futva, szokdelve, Ulve.

» Felforditott bosun allva, ulve.

» Trambulinon éllva, tlve, futva, szokdelve.

» Traktorgumiabroncson terpeszallasban allva.

» Traktorgumi abroncsba szokdeléssel és abroncsez@ékdeléssel.
» Hatso oldalhelyzetben elvégzett gyakorlatok a &nglapjan.

e Széles oldatterpeséhtestsuly athelyezéssel valtott oldal iranyl |ab&s.

Veqgyes gyakorlatok:

* Hullamgeneralassal 6sszehangolva négyttekvétamasz.
» Hajlitott terpeszallas alsfoku torzsdontéssel és rogzitett karral toftédrzsforgatas
jobbra-, balra.

» Hason fekvéstl torzsemelések végrehajtasa, magas mély oldalsépkértassal.

5.3.3.,Levegében” végzett j6gagyakorlatok

»A Joga jobb életmifiséget, magasabb rédndondolkodast eredményez. A joga eredetét az
id6 homélya fedi. Olyan isteni tudomanynak tartott@mnelyl csak a meditdcidban
megvildgosodott bolcseknek volt tudoméasuk. Létezdisdedsibb leletei kb. ie. 3000éb
szarmaznak, az Indus-volgyib Ezek jogapézokban abrazolt figurak. irasban gbdibb
irasok - Védak - tesznekdslzor emlitést a jogarol kb. ie.2500-baf32)

A levegben veégzett jogagyakorlatok kivitelezése, a graidtd segédeszkozzel vald

lekiizdésével torténik. A mozgastipus egyik fontszkéze egy felfliggesztett rugalmas anyag



(textilia), amelyben, tdbbféle pbézban el tud hekgsini a gyakorld, amelynek egy jobb
minésédi kbzepes mératfuggoagy is eleget tehet. A gyakorlatozas joga jélles joga
elemek valtozataibol épull fel a segédeszkdz kihaasn leheiségeinek megfeléén. A
testmozgas célja a joga jotékony hatasain kivibankedség sulytalansag és a harmoénia
érzésének elérése, amely rendkivili képességfaszml parhuzamosan nyugtato,
relaxacios hatasu is.

Fejleszb hatasa széles spektrumban a motoros képessegaba@rgbol, kiemelt szerepe
van az egyensulyérzékelés ad és a hajlékonysag fejlesztésének. A gyakorlatdzgse
kozben feltétlentl szem @t kell tartani a joga |égzésének és a helyes aiedtinak a
szabalyait.

A gyakorlatozashoz szikséges ,agyon” toftédast tamaszpontjanak idealis magassaga a
derékvonalnal van, de kei#hél javasolt ezt alacsonyabbra helyezni.

Gyakorlatai legnagyobb része tamasz és duggyakorlatokbol all, illetve vegyes
helyzetekidl. A gyakorlatsorokat mindig bemelegitts rahangolodé gyakorlatokkal kell
kezdeni. Ezek mindig allva torténnek. Fontos a niégvalasztott, nyugodt kérnyezet a

megfeleb hatas elérése céljabdl. A gyakorlatok megkezdésgza gyakorlatokkal kezédik.

Gyakorlatok egyszelfisitett leirasa:(33)

» Szogallas magas tartas, a féggyba kapaszkodas az anyag alkarra tekerésével
biztonsagos fogasasnak megéreztetése.

» Szogallas kapaszkodassal éskirzések végzese, mindkét iranybésebr kis majd
nagyobb Kkitéréssel, folyamatos sulypontathelyezésie labak tamasz szerepet
toltenek be, de nem tamasztjak teljes mértékbernaidstet. A kartartd szerepe is
megjelenik.

o Zart allas torzsdontéssel 6ed és vallszéles kéztdmasszal a tidgyon,
mozgasszinettel.

» Terpeszallas torzsdontéssel és vall széles késsnala utanmozgas.

» Egy labon &llas magas tartassal fod@gyba kapaszkodassal és 6&ijpzés.

* Az 4gy hat mogotti atvezetése, vallszéles terpeglitdit allassal, székre &lpoz
statikus megtartdsa vagy valtott lab felhelyezéslianke® térdre.

Az agy mellkas elitt és honalj alatti elvezetéseéléls ebre egyenes testtartdssal
karleengedéssel rézsutos mélytatasba, pdéz megtartas



» Az agy hat mogotti és honalj alatti atvezetésesékmz agyon Ulve:

0 zart hajlitott &llas térzshajlitassal hatra,

o térdfelhizas mellkashoz, leengedés a talajra,

o térdfelndzas mellkashoz majd lab leengedése a deerpedése fudieges
helyzetéig, térdszog kilencven fokos megtartaséadzar kerlljon a talajjal
vizszintes helyzetbe,

0 sulypontathelyezés térdfelhizasséreltérdleengedéssel hatra,

0 nyujtott karral kapaszkodas nyujtott labemelés,

o labemelés fluggeges helyzetbe.

» Vdllszéles terpeszallas torzshajlitassal hatraré®ia tartas.

+ Ulshelyzett®l laAbemeléssel atfordulas hatra.

* Hintazas.

» Haranthelyzet, a talajon egy labbal hajlitott disa masik b bokatdmasszal az
eszk®zon, labtolas oldalra nagy labterpesztéssetszsa.

» Mély fekvétdmasz bokatdmasszal az agyon, mozgasszuinet.

e Mély alkar tamasz bokatamasszal az 4gyon, mozgastszi

* Mély tamasz helyzetben térdhtizas mellkashoz majgtas;

* Mély tamasz helyzetben térdhuzas é®pgatassal oldalra majd nyujtas.

A talajon alkartamasz egyik labnyujtassal tamasz aagon é€s a masik lab
térdhajlitassal a test alatt, mozgasszlnet.

» A talajon mély tamasz helyzet az agyon paros latétmahsz, csifemelés és leengedés
végzése.

* Mély fekvétamasz karhajlitassal és nyujtassal.

* Az agy hat mogotti atvezetése karemelés magashart@z agy fogasa es ilelyzet
az agyon:

hluzo6dzkodas,

(@)

(@)

hazédzkodas egyik labemeléssel,

o

hazédzkodas paros labemeléssel,

o

hazédzkodas labemeléssel fej folé,
o0 lab és torzsemeléssel fordulat lefliggésbe.
* Az agy atvezetése a derék mogott:

o labemelés labterpesztéssel félgges helyzetbe.



» Bellés az agyban, hatkdds ugy, hogy az agy félszéle a lapockaig érjen:
o tarkora tartdshintdzdssabed — hatra,
0 az agyfogas magatartasban, labemelés és lableangagiaese.
* Az agyban hanyatt fekvés:
o ellentétes térd- konyok érintéssel hasizom gyakedgrehajtasa,
0 azonos térd- kdonyok érintéssel hasizom gyakorlat,
o torzs melletti kapaszkodéssal térzshajlitas hétra.
* Az agyban labkulcsolassal:
o lbgas lefelé,
o tbrzsemelés leengedés,
o tarkodra tartassal toérzshajlitas oldal iranyba.
» Hanyattfekvés a talajon, labtdmasz az 4gyon:
o térdhajlitassal és térdnyujtassal az agy kozelgégavolitasa,
o labtolas jobbra, balra, c<iforgatas nelkl.
* Az agy atvezetése eldl a c8iglatt, kéz és labtamasza talajon valtott [abentelés.

- Torokilés harant iranyba az agyon, mozgéssziinet.

5.4. Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

LA torténeti fejlodés legsibb szakaszaiban is talalkozunk az atlétikus géllenozgasok
tudatos gyakorlasaval. &b a puszta létfenntartas, az élelem megszerzé&®bhk a
vadaszat, a torzsek elleni harcok fejlesztettélatétikus képességeket. Az egyiptomiak a
futast, a gyaloglast, az ugrasokat, és a sulyokésdeek gyakorlatait a harcosok képzésének
szolgalataba Aallitottak. Az indiaiak a diszkoszseés gerelyhajitas jellégvetélkedéseket
kedvelték. A gorogoknél talalkozunkoskoér a mai értelemben vett atlétikdval. Maga az
atlétika sz6 is gorog eredeti. e. 1000-ben Homérosz tneiben fordul e elészor az
"athletos" sz0, olyan ember megjeldlésére, aki neénkat végez.” (34)

Az atlétika magaba foglalja a természetes mozgastoat, a jarast, a futast, az ugrast és a
dobast. Az atlétikus mozgasok gyakorlasa nagyhidet® hozzajarul az egészség
megirzéséhez, tokéletesiti az ember alapuabzgaskészseégét, fejleszti fizikai képessegeit.
Elésegiti az értelmi, erkolcsi és akarati tulajdongagelyes kialakitasat, tovabba technikai
elemeinek a helyes végrehajtasa egy életre szofaiossagod ad sporttevékenységeink

végzésehez.(34)



Mit hasznélhatunk ki kérnyezetiinkben, milyen terme¢sadta és milyen altalunk alkotott
lehetiségeink vannak, ha az atlétikus feladatmegoldasgienativ lehéiségeit taglaljuk. .

Errél szol a kbvetked fejezet.

5.4.1.Kornyezeti lehetbségek melyek mindegyikében lehet gyalogolni és
futni

* Kiépitett atlétikapalyak.

» Kialakitott futépalyak.

» Erdei Utvonalak.

» Vizparti valtozatos fovenyek: kavicsos, homokos.
* Mezok egyenetlen talaja.

» Téli idojaras adta havas terepek.

* Mély és sekély vizek.

5.4.2.Turazas specialis botokkal35, 36)

Specidlis botokkal végzett egész testet megmozgattkenység. A gyakorlatok végzéséhez
nagyon fontos a helyes bothordasi, Iépéstechnilszetsngolasa és persze a medfelel
eszkoz kivalasztasa.

A tarabotokkal tortéé gyaloglas nem rendelkezik tul régi hagyomanyokkalsifutashoz
hasonl6 botok hasznédlata annak kdszdhheigy a 1900-as évek kdzepe tajan a sifutdk nyari
edzéseket végeztek, sifutod jellemozdulatokat imitalva, a képessegeik fejlesztédek&ben
egyre tobb ugrast, szokkenést végeztek a melegébbpbkban végrehajtott edzésmunka
alkalmaval. Ezt kovéen elterjedt a mozgasfajta, és egyre nagyobb isewrek 6rvend az

egész vilagon.

Néhany tudnival6 a botokrol:

A botoknak tobb részi allnak, amit figyelembe kell venniink a haszn@atal6 kivalasztas
soran. Fdirél lefelé: a markolat, a bot teste é€s a bot taldfogsze, vagyis a hegye.
A j6 markolat nagyon fontos, hiszen a hosszas ikelteen megterhelés a tenyérben

kudarcélményhez és vizhdlyagokhoz vezethet. Keihezha a markolat gumibél készul, de



a legjellemsbb a niianyag kivitelezés. A legjobb minden esetben, haot rbarkolata
ergonomikusan illik a felhasznalo kezéehez. A pakabla kézfejhez lehet rogziteni a botot,
annyira, hogy nyitott tenyérrel is magabiztos legye hasznalata, a botéer szoritasa,
koncentrdlt tartasa nélkul.

A bot teste, vagyis teherhordé része, anyagattiekiehet aluminiumbdl, Givegszal és carbon
keverékeébl, esetleg tisztdn carbonbdl. Roviden jellemezieet az aluminium botok
Utéscsillapitasa kedvélab. Minél nagyobb egy bot carbon tartalma, annalrenebb,
stabilabb az eszkdz, ezért ezek a botok jobbanatedgék ugrasok, futdsok kedilek és
szerencsésebb valasztasnak bizonyulhatnak a korhelyyi terepre is, Utéscsillapitd
képességuk viszont ennek megféel kisebb. Nagyobb testtomeggel rendelkez
felhasznaldknak magasabb carbon tartalmd bot djanle 100%-bol késziilt carbon botokat
csak a nagyon edzett, tapasztalt sportoléknak iseeée valasztani.

A talajfogé része, vagyis a bot hegye tobbféle tleAe egyik legkedveltebb az ugynevezett
vidia hegyt bot, mely karomszéen kiképzett igy az ékifejtés iranyanak megfel@&n, és
kelléen ,kapaszkodik”, ez barmilyen terepen jol és mstigban hasznalhat6. Fontos a bot
hasznalatanal a helyes leszuras mely j6 talajfogéailitast biztosit. Tovabbidelye, hogy
aszfalton és jégen val6 haszndlata is javasoltelmiem csuszik, jol kapaszkodik és lassabban
kopik, mint mas fémél készilt hegyek. Léteznek még gumiboritassal elied botvégek,
melyeket az orszaguti gyaloglashoz talaltak ki, ae orszaguti terepen valé gyaloglas
izUletkimélés szempontjab6l semmiképpen nem jawvasol

A bot hossziusaganak a megvalasztasa tobb szempgapjana torténik. Kilonbdz
magassaghoz kulénb&hosszusagu bot valasztasa javasolt, mely nagyanspmert a nem
megfeleben megvalasztott bothosszisag megneheziti és negkes helyes technikai
kivitelezést. Ezen tulméen pedig nem kivanatos terheket r6 az éppen kimh&lietdletekre.

A bot hossziusaganak megvalasztasat meghatarozzgy hwzogni kivané melyik
korosztalyba tartozik, milyen kondicioval rendelikezmilyen kérilmények kozoétt és mely
terepen, milyen célzattal kivanja hasznalni a fisiését. A kivalasztasban az is fontos
szempont, hogy a gyakorlé milyen technikéat szeratk@mazni.

A kivalasztas egyik lehésége: alapallasba elhelyezkedve a foldon tamaszkeamarkolt
botnal, a kbnydk kilencven foknal kissé nagyobbget&arjon be, vagyis az alkar kissé rézsut
helyzetben lefelé mutasson. A kivalasztashoz hdstnsd egy tablazatot is, amely a
testmagassag alapjan mutatja a botok hosszUsagagk eellenére a hasznalandé bot
hosszussagat nem elegérdak szamadatok alapjan kivalasztani, szikségmsGbalas is.



Rovidebb bottal az alaptechnikai elemeket lehetnkén elsajatitani, azoknak ajanlott, akik
az alapvet elemeket szeretnék csak gyakorolni, vagyis nenmresmenek futd és ugro
gyakorlatokat végezni a bottal. Hosszabb bottalyobly kiterjedéé karmozdulatokat, és
jelenbsen hosszabb |épéseket lehet végrehajtani. A mkitgdesdés lehéiségei a
dinamikusabb technikdknal, mint példaul a futdsbkrés ugrasoknal jeletsek.
Természetesen a dinamikus technikak gyakorlasa ahaladd és j0 fizikai allapotnak
orvendd gyalogloknak ajanlott. Altalaban a bot hossz(s&e65 cm-el rovidebb mit a
testmagassag.

Tobb specializalédott gyalogl6é iskola tobb technil@vasol és tanit a gyakorléknak. A
legfontosabb azonban mindig a helyes testtartdsazsiziletkimél mozgaskiterjedés
figyelembevétele a megfeten kivalasztott bot hasznalataval 6sszhangban. A bo
leszurasakor nem kell ragaszkodni ahhoz, hogy lalégyvonalban, vagy pont a |épéshossz
felénél szurjuk le a botot, hanem az kell szeidtt efartani, hogy a mozgas mindveégig
maradjon Ol koordinalt, ritmikus és mindenekfelgéitszeszedett, persze a kikatek
ajanlatos egy sportszakember segitségét kérni, meent mindig egyezik meg az megérzett
mozgas a megfekgltechnikai kivitelezéssel.

A gyakorlashoz a helyes testtaras elengedhetediergldbbiak a legfontosabb téngleza
kivitelezéséhez:

* A toOrzs alapvet helyzete a nyil irAnyban kissé&edontott.

e A végtagok izlletei szinte soha nem kerlilnek 100%3aljtott allapotban.

* Gyaloglas kozben a kar és a labmunka altalabarétfamy koordinacios képesség
fejleszt) feladat kivételével- ellentétes, a torzs és adtciojaval, amely a kar-vall és
mozgasaval azonos iranyu.

e A tdrzs harant iranyban nem végez elhajlast.

o Acsip és a véll harant irhnyban nem mozdul ki.

* Acsip és a torzs mindig egyvonalban marad.

Néhany lépés technika:

1. Alapgyaloglas, sik terepen, minden lépésre elleat&Ezben tartott bot leszuras,
bal 1ab- jobb kar ére felé tortéd mozgatasdval majd az ellentétes végtagok
munkavégzésével is.

2. Alap gyaloglas, sik terepen, minden harmadik |épégirtérd bot leszuras,

ellentétes vegtagok egyideglore felé tortéth mozgatasa.



3. Erdltetett gyaloglés, sik terepen, és minden 6todpésée tortéh bot leszuras,
ellentétes vegtagok egyideglore felé tortéth mozgatasa.

4. Emelkedre tortérd gyaloglas, minden I|épésre ellentétes kézben tatiot
leszaras, bal lab- jobb karéet felé tortéi mozgatasaval.

5. Emelkedre ebltetett tempdval tortéh gyaloglas, minden harmadik |épésre
ellentétes kézben tartott bot leszuras, bal lalsb jkar ebre felé tortéd
mozgatasaval.

6. Lejton tortérd gyaloglas, minden lépésre ellentétes kézben tdrtbtleszuras, bal
lab- jobb kar dire felé tortéth mozgataséaval.

7. Alap gyaloglas dupla bot leszurasaval, minden m&sképésre, karok egyide]
egyiranyuba térté@hmozgatasaval.

8. Alap gyaloglas dupla bot leszurdsaval, minden hdiknkpésre, karok egyidej
egyiranyuba tértéhmozgatasaval.

9. Haladas valtott labu (ugro- futd) jelieégszokdeléssel botleszurassal minden
lépésre, bal lab- jobb karéee felé tortéi mozgatadsaval, majd az ellentétes
végtagok munkavégzésével is.

10.Diagonal Iépés atlés botleszurassal minden lépésielab- jobb kar ére felé
tortér mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkagégel is.

11.Diagonal szokdelés atlés botleszurassal mindersiépbal lab- jobb kar &le felé
tortérs mozgatdsaval, majd az ellentétes végtagok munkagégel is.

12.Diagonal futas atlés botleszarassal minden |épédsak Jab- jobb kar ére felé
tortér mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkagégel is.
13.Diagonal Iépés atlos botleszurassal minden magségésre, bal 1ab- jobb karéee
felé tortérd mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkasgégel is.
14.Diagonal sztkdelés atlés botleszurassal minden dilaggpésre, bal 1ab- jobb kar
elére felé torté mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkégégel is.
15.Diagonal futas atlés botleszurassal minden madégisre, bal lab- jobb karéee
felé tortérd mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkasgégel is.
16.Diagonal 1épés paros botleszurdssal minden madégisre, bal lab- jobb kar
elére felé tortéd mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkégégel is.
17.Diagonal sz6kdelés paros botleszurassal mindennkaksgeesre, bal lab- jobb kar

elére felé tortéh mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkagégel is.



18.Diagonal futas péaros botleszurdssal minden maskgiésre, bal lab- jobb kar
elére felé tortéh mozgatasaval, majd az ellentétes végtagok munkégégel is.

19. Alapgyaloglas emelkéutle, minden lépésre ellentétes kézben tartott [sail@s,
bal lab- jobb kar élre felé tortéi mozgatdsaval, kisséoethelyezett sulyponti
helyzettel.

20. Alapgyaloglas éatlagos I¢jh, minden Iépésre ellentétes kézben tartott batilés,
bal 1ab- jobb kar ére felé tortéi mozgatasaval, kissé hatrahelyezett sulyponti
helyzettel.

21.Lendiletes gyaloglds meredek é&jt minden harmadik |épésre paros bot leszlras,
bal 1ab- jobb kar ére felé tortéi mozgatasaval, kissé hatrahelyezett sulyponti
helyzettel

22.Futas botleszarassal minden I|épésre bal l|4b- jobb dbre felé tortéd
mozgatasaval.

23.Futas botleszurassal minden harmadik Iépésre abaljobb kar élre felé tortet
mozgatasaval.

24. Alapgyaloglas, bal bot emelése honalj ala, jobblé&sturasa bal 14b leérkezésével
egy idbben a talajra, jobb lab |épés majd ismételt bal l@pés jobb bot
leszurasaval, jobb bot emelés bal honalj ala édbbialeszurasa jobb lap talajra
eresével...

25.Alap és lendlletes elemek és botleszurasi techniitidgatasanak 6sszehangolasa.

26.Ugrofuto jelledi szokdelés sik terepen, minden [épésre ellentétasek tartott bot
leszuras, bal Iab- jobb karoet felé tortéthi mozgatasaval.

27.Indianszokdelés jelldgszokdelés sik terepen, minden |épésre ellenté&ebek
tartott bot leszuréas, bal lab- jobb kabrel felé toértéth mozgatasaval.

28. Indianszokdelés jelldgszokdelés sik terepen, minden lépésre ellentéiebek

tartott bot leszuras, bal lab- jobb kabrel felé tortéti mozgataséaval.

5.4.3.Fitnesz gyaloglas ami tébb mint egy séta (37)

Kezdbként ez a fizikai aktivitas Ot- tiz perecet veszZngbe. Ajanlott kezéknek és
Ujrakezdbknek. Gyakorlasanak célja az altalanos fittsédakithsa, és 6készités egy

nehezebb megtertéddb mozgasformaban valé részvételre, mint példaul edttetett



gyaloglas. Gyakorlasanak feltétele a sériilés, égaglmlommentes iziletek, és a testlink

tudatos kontroll ala helyezése.

Els6 alkalommal a cél az éimény megszerzése, és ashgydoglotechnika kialakitasa.

Helyes kivitelezéséhez az aldbbiakat kell teljesite

1.

Az els) fontos pozicio felvétele allé helyben torténjektest

sulypontjanak magasan tartasa, természetesenjentéddi talppal tortéa
tamasz, de ugynevezett érdid testtartas felvétel. A gerincoszlop legyen
kissé megnyujtott, de semmiképpen nem egyenes,vnter&su. A fil a
vall, a csip és a boka maradjon egyvonalban. A medence maradjo
semleges helyzetben odafigyelve a has és a faritomisossagara.

A fej, a vall és az all maradjon a talajjal parhmpa. A tekintet legyen
elérenésd 15-20 m-re a talaj felé, ha mozgas kdzben szikségealajt
figyelni, ne a fej dre hajtdsaval torténjen, hanem a tekintet lejjebb
eresztésével.

A vallak maradjanak lazak, egyvonalban a fllldtasok kisérjek a mozgast
gyaloglas kdzben, amely végig maradjon kénnyekdAyokiinket minden
lépésnél hajlitsuk be kozel kilencven fokos szoghe. elore lendités
fazisdban a kéz ne emelkedjen a mellkas szintge Fdtralenditéskor pedig
maximalisan a derékvonalig engedjuk megemelkedAi.kénydk végig
maradjon a torzs kdzelében.

A derékvonal alatti munkanal a kovetk&re kell figyelni: a megfelél
gyaloglas technika a hasizmok és a édiexorok fliggvényében alakithato
jol ki, tehat ezek karbantartasa elengedhetetlernad és a csdpkordli
izomzat segit, a cshpelére és hétra billentésében, és a labékeelortéd
mozgatadsahoz szikséges sedgs gatld diket is biztositja. A labfejet
koéralbelll negyventt fokos szogben kell a talapeegtetni sarokkal, majd
kissé kifelé forgatott bokaval végiggorditeni aptal, a talajtol vald
elszakadast pedig a labujjak lenyoméaséziemeg, mindezt folyamatos
hatérozott mozdulattal kell kivitelezni. Ez az alap technika. Amikor a
csip koruli izmok megeafsddnek és rugalmassaguk is megéelstintre
fejlodik, e6teljesebb hosszabb Iépéseket tud tenni a gyalégigelni kell

azonban, hogy a Iépések soha ne ndvekedjenek tmtakbsnesre, mert az
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vezethet.

5. Amikor a fitneszgyaloglas egyhanguva valik, akkoifajt valthatunk, és
megprobalkozhatunk méas gyalogld tevékenységekkeht mpéldaul az
ersltetett gyaloglas.

5.4.4.Az eréltetett gyaloglas ismertetése nagyvonalakban

A mozgasforma |ényege az oletett, viszonylag gyors gyaloglas. Gyakorlasakar
szervezetet 65-75%-0s intenzitason kell terhelai, &alanos j6 kozérzet kialakitdshoz
sziikséges, igazan kedvehatasok eléréséhez. A sebesség edléiiggs, a terhelés
meghatarozasahoz pulzusunkat kell figyelmink atéuo

Jotékony hatasai az egész szervezetre vonatkoztaggjelennek mind fizikai mind
pszichikai értelemben. EImény és hatasossag tekben a futassal vetekszik, de kevésbé
megterha) az izlletekre mivel futasban megjelereplb fazis itt hianyzik és igy maga a
talajfogas is joval kisebb Utkdzéssel jar.

Az erltetett gyaloglasnal a pulzuskontrollon kivil a taggpk 6sszehangolt mozgatasara kell
meég ugyelnink. A végtagok mozgatasanak szabalysorh@ak a fitnesz gyaloglasban
alkalmazott szabalyokkal, annyi kulonbséggel, hagymozgéasforma dinamikusabb és igy
nagyobb afkifejtéssel jar. A mozgasban résztéewzmok feszitése tudatossa valik. A
medence korili izmokat tudatosan munkaba vonjuldgué a has és a farizmok folyamatos

kontrollalasaval.

5.4.5.Sifutas (38)

Téli terep adta, havas boritasu palyan td@rtierikai rekreacios tevékenység.

Hazankban sajnos kevés a Iéiség, de a megfeleladottsagokkal rendelkézorszagokban
nem csupan versenysportként hallanak a sifutdsaakm valdésagos témegsportkénik azt.

Az aldbbiakban ismertetek néhany altalanos tudaival sifutasrol, mint lehéségbl a
testmozgasok széles skaldjan. Kialakitott palykimos nem rendelkeziink, de szerencsés
esetekben évente néhany hét nekink is adédhattagigprobalasara, jatékos gyakorlasara.
A sifutasban két alapuetstilusrol lehet beszélni, ezek a klasszikus pamas sifutas és a

korcsolyazo jellety mozgast idéx stilusok. Nem & stilusként, de léetezik egy harmadik is,



amelyet Nordic Cruising technika néven ismer agvikz utébbi az, amely a tomegsportolok

koérében nagyon kdzkedvelt.

l. A klasszikus stilus jellemi

A klasszikus stilust a sifutas alapjanak tartj@dednzi egy futas jelleégmozdulatsor, amely a
kivitelezéskor efteljesen alrefelé mutatd mozgast eredményez. A technika vefiéeda
ugynevezett csusztatassal torténik, nem torténikbsagos futd |épés.  Gyakorlasa
kétféleképpen torténhet, az egyik egyrel kialakitott futonyomban, a masik pedig egy
kialakitas nélklli terepen. Az alapmozdulatok jdl§&saval, mely nem egyster
0sszehangolt mozgast és nem kis koncentraciot ehekiionleges élményben lehet részink,
e mozgasforma gyakorlasa alkalmas fittségi edzéselagy turasara is. Keékhek
ajanlatosabb lenne a gyakorlast kialakitott nyomba@zdeni a gyorsabb sikerélmény
eléréséhez.

A gyakorlas menete:

1. Sifuté technika alkalmazasa gyaloglassal.
2. Lendiletesebb végrehajtas.
3. Val6séagos sifutas.

Gyakorlati Leirasa:
1. alapdllas,
2. egyik lab ebre tolasa, az ellentétes kézben fogott bot lesaueh®s huzasaval, a
labak és a karok 6sszehangolt mozgasa elengedneteitietel a sikerhez,
3. sulypontathelyezés azéélévo labra és csuszas, masik kar lenditéseeel
4. a hatul 1% 14b hiuzasa melyet@k tolasba folytatunk, ellentétes bot leszdrasanak
segitségével,

5. ismételt testsulyathelyezéselevo labra majd ismételt csuszas kovetkezik.

A bot hasznalatara két stilust lehet elkiiloniteni:

1. valtott bottal tortéa 16kes,
2. két bottal, egy iflben tortén l0kés.

Klasszikus sifutas technikai elemei:




1. Diagonal lépés, amikor a sizllentétes karja és laba lendubrel, illetve hétra,
majd csuszik az egyik sitalpon, mikdzberdteljes valtott botozassal is hajtja
magat ebre.

2. Péros botlokés, amikor a silécek parhuzamosan eggmehett helyezkednek el, és
a sid mindkét botjat egyszerre hasznélva hajtfaeemagat.

3. Az ugynevezett belelépéses technika, amikor a paotdékés mellett valtakozva
el-ellép a silécével.

4. Halszalkalépés, emelkéak valé haladaskor hasznaljdkgmye hogy a si nem
csuszik olyan konnyen hatrafelé.

5. Oldalazo- futé lépés, utan lépés jellegyakorlat végrehajtas, szintén emeliex
vagy olyan szakaszon, amit nem tud biztonsagosanizdieni a gyakorlo.

6. Kanyarfutas, a sizvaltakozva egymas mellé lépked léceivel, és igyzivéel a
kanyar ivét.

7. Lesiklas, tobbnyire parhuzamos lécekkel, ereszkkdéte.

8. Csuszas tojastartasban, a botokat honalj ala gapéisszezsugorodva siklik a&iz
a lejion lefelé.

9. Hobeke, fékezve csuszik a gyakorlo.

10.Ellépés.

11.Ives kanyarodas.

12.Fordulas parhuzamos lécekkel.

Il. Korcsolyazo stilus jellemai

Elsajatitasa jo fizikai képességeket €s szorgaleatyel.

Korcsolyaz6 sifutas technikai elemei:

1.

N o 0o &~

Szimmetrikus mozgaskép minden masodik lépésre photiml botleszuras és
|6kés tortenik.

Aszimmetrikus Kivitelezés minden masodik |épésréottabotleszuras és I6kés
torténik.

Minden lépésre botleszuras és I6kés torténik.

Siitonen-1épés (amely félig korcsolyazo félig klagkss lépést jelent).

Diagonal botozasos korcsolyazo Iépés.

Botozas nélkili korcsolyazé lépés.

Korcsolyazo kanyarfutas.



8. Korcsolyazo ellépés.
9. Péros botozas.
10.Belelépéses lepeskombinacié paros bot hasznalattal.

11.Lesiklas (ennek alapelemei azonosak a klasszilsilddséval).
[1l. A Nordic Cruising technika
A klasszikus sifutd technikatol &si si gyalogldmozgashoz tér vissza. A tbmegspaitdtn

a leginkdbb kozkedvelt stilus.

A Nordic Cruising technika leirasa:

1. diagonallépés,
paros botozas,
halszalkalépés,
atlépés,
lesiklas,

hoéeke,

A A S A

ives kanyarodas héekében.

5.4.6.Poweriser(39)

A 2004-ben bejegyzett, levédett hi-tech golyalabakasonlito eszkdzoket és az azokkal
tizhet)y sportot angolul Poweriser, illetve Powerbockingnéshettik meg. Specialisan
sportolasra és extrém gyakorlat végrehajtasokréestdptt rugdés eszkdz, mely labra
szerelhat. Huzamosabb ideig torténhaszndlathoz ajanlott sajat eszkdzt beszerezsi, hi
egyénre szabott beallitasra van szikség a balesetsnehasznalathoz. Az eszkodz
hasznalataval a konnyedén novethat edzesterhelés és intenzitas, és gyorsabbatiédrel

a szervezet. A motoros képességek széléskgjtesztésére alkalmas, és szorakoztatd. A
sporteszkdzzel torténgyakorlatozds alkalmas a mindennapi fittség eddres szikséges
tevékenységekhez, extrém kivitelben.

Az eszkdz hasznalatahoz a megengedett testsuly2B0kg-ig terjed ki.

Azoknak ajanlott, akik szeretik az extrém kihivéalés sportolas kdzben nem zavéket,

a nagyszamu rajuk szed@eld tekintet.



A gyakorlatok sokasaga éls sorban az atlétikus jellég mozgasokhoz tartozik.
Alapgyakorlatai a jarasok, futdsok ugrasok és seldedk, extréem Kkivitelboen. A
gyakorlatozas feltétele a helyesen bedllitott egwudlasztott eszkoz illetve a megfélel
egészségi allapot.

A gyakorlatok kozil a haladassal végrehajtott gyltok kdonnyebbek, mint a helyben

tortérd gyakorlatozas. Fontos a karok és labak koordmaktgasanak dsszehangolasa.

Gyakorlatai kézil néhany:

» Haladassal végrehajtott gyakorlatok.

» Jaras dire.

o Konnyi futélépés.

e Joggolassal haladas.

* Magas térdemeléssel futés.

e SzOkdelés (paros labon helyben, terpesz-zarszdakdeldal és harant irdnyba,
testsulyathelyezésekkel).

e SzOkdelések iranyvaltoztatassal.

» Ugro-futo jelledi Iépéskombinaciok.

» SzOkdelések és ugrasok 6sszekapcsolasa.

* Nagyobb ugrasok végrehajtasa.

» Akadalyok folotti atlépés.

» Akadalyok folotti atugrasok.

* Helyben futasok.

* Helyben sztkdelések.

* Felugrasok (karlenditésekkel, térd felhuzassatelplesztéssel).

* Egyeb eszkdzok bevonasa (labda, szalagok stb.).

5.4.7. HO jaras(40)

Hotalpakon, ugynevezett hoéip tortérd gyaloglas. A gyakorlasahoz, egy talprésétett
eszkdzre van sziiksége. Eredetileg fabdl késziletlkd és egy racsos szerkeizdttzép$
részldl allt, amely szintén természetes erédmyag volt. Felllete viszonylag nagy alakja a

teniszid harozott részéhez hasonlithatd, eldl- hatul kiebieskenyeé, kozépen a talp alatt



kiszélesed forma a jellemé. Modern valtozata strapabird korinfoként aluminiumbdl és
muanyagbdl készdl.

Régen hasznalata a magas hoban volt jellende bizonyos orszagokban mai napig is
megjelenik. Lényege, hogy a viszonylag nagy anyildten eloszlik a testsuly és vigel
nem sullyed bele a héban. Télbmen, Erdélyben még mindig hasznalatos az ugyndvezet
kereplye, amely egy veslasl készilt mintegy 30-35 cm atnégit hotalp, melynek a talp
alatti részét érdarabokkal, vagy keskeny lécekkebgitenek meg.

Rekreacios szerepét abban teljesithetné ki, hogyfele® h6 mennyiség esetén a mozogni
vagyoknak lehéiséget teremt egy Ujfajta testmozgasra. Természetesehd tetején
maradassal nehezitett haladast tesz csakoleheamely bitdsitja a magas foku terhelést a
sportolonak. Hasznalataval gyalogldmozgas és fur@d® is végrehajthatd, segitségképpen
bothasznalat ajanlott. Manapsag elképzéligtkos tevekenységek gyakorlasahoz kiegészit
eszkdzként, mint példaul labdajatékok, fogo jatékivkelezése havas terepen.

5.4.7. Trambulinokon, és rugos asztalokon veégzett gyakortak
Fitnesztermeinkben gyakran talalkozunk trambulirabkkisebb ugroasztalokkal, amelyeket a
testformalas, testedzés céljara hasznalnak. Megfedeabalyok betartasaval, megfélel

elévigyazatossaggal igen jOl at lehet mozgatnia testetszk6zok hasznalataval.

Atlétikus jelledi mozgasformaink kozil néhany, amelyeket qgyakorallat a rugoés

alkalmatossagokon:

» SzoOkdelések paros labon.

» SzOkdelések egy labon.

» Szokdelések valtott 1abbal.

* Futdlépések.

* Magas térdemeléssel futas sarokemeléssel futdsyaktakozasa.

* Vegyes futodiskolai gyakorlattok.

Egyéb gyakorlatok az eszkdzon:
» Hasizomgyakorlatok tlve a trambulinon.
* Magas és mély tAmaszgyakorlatok a talajon és sxegyesen.

* Felugrasok végrehajtasa.



» Sparga.
« Ozike.

» Karmozgasok dsszehangolasa a labmunkaval.

5.5. Futball labdaval jatszhat6 jatékok variacios lehebségei

Az els feljegyzések idszamitasunk utani 200 korll keletkeztek. A feljetpek szerint
kinaiaknal egy labbal jatszott jaték olt divatoselyet egy sérrel és tollal kitomott
borlabdaval jatszottak. A gyalogos katonak kiképzésébhasznaltak, képesseégeik
fejlesztésének céljabdl. Az egész nép koérébenjaditeegy cu-ki (csu-kuh)-nek nevezett
jaték, melynek forditasa“ragni labda”. (41)

Mielétt a jatékokat bemutatom, ismertetek néhany albslaszabalyt, amely a kispalyas
labdarugasra is jelleizamelyek az egyéb koriimények kozott is koveberd

A jaték alatt a palyan egyszerre 646 \fan jelen, akik koézll egy a kapus. Adzdtesen
egyeztetett szabalyok szerint a kapus lehet megkbkietett jelzéssel ellatott jatékos, vagy
csak ugynevezett vészkapus, aki adott pillanatbareznyjatékosok kozul tolti be a kapus
feladatkoreit. A mérézések megkezdésekor az altalanos elvart szokay, &ogsapatok
palyara Iép minimalis léetszama 5 jatékosbdl alljon. Egy né@ésen maximum 126f
szerepelhet cserejatékosokkal egyiitt.

Amennyiben a csapatok valamelyikének a létszamalésak, kiallitAsok kovetkeztében 4
fore csokken, a médzést be kell szintetni.

A jatékosoknak a csere lefiségének szama nincs korlatozva az egyetlen, arkiéelbtartani,
hogy mindig a meghatarozott zonaban a meghatarsaotndben térténjen, amely altalaban
a feledvonalnal van. A jatékosok felszerelése az adotygodtllegzetességeinek, és az
szabalyokban leirtaknak megfélelegyen, a baleset me¢eések érdekében ezt mindig
ellendrizni kell. A jatéktér mindig az adott kériiményeknmegfeladen legyen kijeldlve, és
a biztonsagi élirasoknak megfeléen ellerdrizve.

A mérkbzések kezdetét leggyakrabban sorsolassal dontik kedzdsragast mindig a jogosult
csapatnak kell elvégeznie, az adott jaték specigdigtossagainak figyelembevételével,
amelyldl akar egyenesen gol is elérbietA kezd és bintet rigasoknal a palya méreteinek
aranyaban az ellenfél csapat jatékosainak egy wmotavolsagot kell hagyni, ezzel a ragas

sikeres elvégzésének lebségét megteremtve.



A labda, akkor keril jatékon kivilre, ha teljesjgdelmével elhagyja a jatékteret illetve a
jatékvezed megszakitja a jatek menetét.
Szabalytalansagok esetén szabadrugasok iiélheamelyeknek két fajtaja létezik, az egyik a

kozvetlen a masik a kozvetett szabadrigas. Kozvetlabadrugashbal gol érhie.

Kdzvetlen szabadrugassal itéléraihnak a jatékosnak aki:

- ellenfelét meguti, vagy megkisérli annak megutését;

- ellenfelét gancsolja, 1abaval buktatja, vagy megliiszt;

- szandékosan nekiugrik ellenfelének;

- szandékosan elloki ellenfelét;

- ellenfelét visszahlzza, vagy megkisérli visszahuzni

- lekdpi ellenfelét;

- szandékos kezezésben vétkes (kivéve a sajat biantéeten belll tartézkodo
kapust);

- testi erejét brutalis modon veti be, Ugy hogy nelabadat akarja megjatszani;

- ellenfelét barmely iranybdl becsuszva szereli, k&v@ sajat bintéteriletén
belul a kapust, feltéve, ha mozdulataval-védéseegal veszélyezteti ellenfele

testi épséget.

Kdzvetett szabadrigassal bintetead a jatékos, aki elkdveti az alabbi szabalytd@lgok
kozil valamelyiket:
* mint kapus:
0 kézzel érinti a labdat, amelyet csapattarsa |la@aidékosan hazapasszolt
neki;
0 kézzel érinti a labdat, amelyet csapattarsa oldadi#zesbdl vagy bedobashal
neki passzolt;
0 6 masodpercnél tovabb birtokolja a labdat kézzshjat bintditertletén

belul.

* mint mednyjatékos:
0 veszélyesen jatszik;
0 szandékosan az ellenfelét feltartja;

0 zavarja a kapust abban, hogy a kezébet lehydat megjatssza;



0 mas szabalytalansagot kovet el, amely soran agééejatékvezeét

megszakitja, €s a vetkest figyelmezteti, vagy #jall

Kdzvetett szabadrigas:
GOl csak akkor érhétel beble, ha a rugé jatékoson kivil a labdat mas is éttimt

mielétt az a kapuba kerdlt.

Az oldalrugas vagy bedobas a jaték folytatasanastjama@melyldl kozvetlenlil nem érhétel
gol. (42)

5.5.1.Strandfoci (43)

A sportég brazil gyokerekkel rendelkezik, gyorsamikotta meg a vildgot, hiszen kellemes
koérnyezetben zajlo méskéseket lehet lebonyolitani. Napjainkban mar negsapatok

valogatott futballistai is szerepelnek a legnagyebtsenyeken.

A jatékrél vebben:

A palya egyszith homokkal boritott, és viszonylag simaréke&szitett a mékkzések elején. A

nemzetkozi meérkzéseken a palya hosszusaga 35-37 m, szélességg 2@d8 m. A
vonalakat 10 cm vastag kék skiés strapabird szalagok jeldlik. A feb szini szalagokat
specialisan csak a sarokpontokon rogzitik, hogwpladetveszélyt elkertljék. A palyan belll
tobb vonal nincs megjelenitve a sérilések nmizgsle érdekében kdzépvonalat két piros
zaszlo képzeletbeli 6sszekdgyenese jelzi, melynek szintén a képzeletbelegpantja adja
meg a kezérugas pontos helyét. A bunsgbnalak mindkét kapufatol 9 m es tavolsagra
vannak szintén képzeletbeli meghosszitasok alagjark a kzéppontjan van a buétégas
pontja.

A labda anyaga dwbél vagy mas engedélyezett anyagbdl készilhet, émésaetesen
gombolyii formaju méreteinek meghatarozasa: a minimum 68 rmaximum 70 cm (5-0s
méret).

Jaték menete: egyszerre egy palyan, két csapaikj@gymas ellen, a palyan egyszerre 5-5
fés letszammal tartézkodhatnak, amelybe beletartazkpus személye is. A cserejatékosok
maximuma 5 ében van engedélyezve, tehat a nevezett jatékoswhasbsszesen 16 fehet.

A kapus is barmikor lecserélltetBarmelyik nevezett jatékos lehet cserekapus, sirec

alkalmaval az orat nem allitjak meg.



Jaték id: A mérkézés 3 x 12 perces tényleges, tiszta jatékot tastadnrészre oszlik,
maximalisan 3 perces félidei szunettel. A szabaastigsak kozvetlenil lehet elvégezni,
amelyldl akar gol is elérhét Sorfal allitasara semmilyen helyzetben nincs tldege a
védeked csapatnak. A szabadrigast az a jatékos végzellaki a szabalysértés tortént. A
szabadrugast vé§jatékos a sajat laba vagy a labda segitségévebkimkdombot képezhet,

a labda megemelésének céljabdl. (43)

5.5.2.Vizi foci

A vizi focinak két valtozata ismert az egyik egyesilis felfujhatd pélyan belll torténik,
amelynek az oldalai légvarakhoz hasonlé kialakéksiés levegvel felfujtak. Ezek az
oldalak egyben, a palyahatarol6 vonalai, a jatéatgr pedig nianyag boritasa € s néhany
cm-es vizzel telitett. A palyak végein szinténdglkapuk talalhatoak valédi haloval. A foci e
valtozata nagyon izgalmas, és latvanyos, és eldgdgsetveszélyes. A felfujt palyakon
altalaban 6- 6 jatékos kiizd egymassal, nagyvonataklfoci szabalyainak megfeieh, jelen
esetben &llandé kapus nélkul. A masik valtozat goédinkrétan vizben torténlabdardgast
jelent.

A jatékban résztvedk kore életkorhoz és nemhez nem kotott, egy iggarinszabadtéri

rekreativ jatéklehéség.

5.5.3.Mocsarfoci- swamp socce(44)

A szabalyai sok mindenben egyegget mutatnak a foci szabalyaival.

A jaték, igazi csapatjaték, két csapat kiizd egyetiés, egy kozel térdig 8y saros, felaztatott
palyan. A meccs ideje alatt, hat jatékos tartozkodgyszerre a palyan, akikb Ot
meznyjatékos egy pedig kapus szerepkort tolt be. A&k@sok felszerelése hasonlit az
hétkbznapi focistakéhoz azzal a kitétellel, hogydcitalpai semmi esetben sem
tartalmazhatnak fém tartozékokat.

A megfogalmazott szabalyok szerint a jatékot egyszesak egy nem jatszhatja, csak férfiak,
vagy csak 6k. Azonban versenyen kivili szabagidtevékenységként megengedieét a
vegyes csapatok is.

A jatékids az eredeti szabalyok szerint 2x 12 pétcall, a félidbk kdzott néhany perces

szlnettel. A jatékot jatékvezdetezeti.



A jatéktér mérete az adottsagoktol figg, de erkdpta kispélyads fociéhoz hasonld. A
jatékszabalyok egyedisége, hogy nincs les szal¥lgzoglet és a buntgiigas kézbl
tortéenik, ejtett labda megrugéasaval.

A jatékosok lecserélése a képzeletbeli f@enalnal torténik.

5.5.4. Street foci(45)

A hagyomanyos focitdl a szinhely kilénbozteti metty jatsszak, ahol alkalom nyilik ra, ezek
a szinhelyek lehetnek terek, utcak, parkok.

Az altalanosan elfogadott szabalyok szerint, egpat4 jatékosbdl és 4 cserejatékosbadl all, a
jatékosok posztjai: kapus, hatvéd, kozéppalyassastac A jatékvezétjelenléte alternativ
lehetiség, ha van ra megfeteszemeély, akkor fel lehet kérni, de nem kotélex jatékosok
szabalyokat betartva a vitas helyzeteket egymasitkd&portszdien elddntve jatsszak a
jatékot.

A jatékot golokra jatsszak, melyekhez kapukat sk fel, a lehéségekhez mérten a
megfelebség és a kapu méreteinek a megegyezése a szepmsapatok egymas kozott a
kezdési jogot sorsolassal dontik el. A jatékot nedget hatarozni iske vagy golokra is. A
jatékban nincsenek partvonalak, igy nincs bedob&z@glet.

Cserét akkor lehet kezdeményezni, ha a lecser@l¢ggtdkos sérilt, vagy mar nem tud
teljesiteni. A csere alkalmaval a jaték leall, addimig a csere megtorténik, és az 0] jatékos
elfoglalja a helyét a palyan.

A jatékban szabalytalankodni tilos, a jatékos aatirlecserélését vagy kizarasat vonja maga
utan. Golszerzés utana a golt s#ergapat visszatér a sajat térfelére, és a kapobidval
folytatddik a jaték.

Mérk 6zéstipusok:
* Kick Off: az ugynevezett hagyomanyos mixéstipus. Ere meghatarozott dae,
vagy golokra jatsszak.
» Panna: éire meghatarozott szamu golra jatsszak.
* Freestyle Competition: a feltétele Freestyle fadkkjeinek ismerete, a feladat egy
elére meghatarozott, bemutatott trikk végrehajtasa edenfél altal, amelyet

kombédnak is hivnak. A jaték pontokra, vagyis komiadknegy, azaz a megadott



trikkdk helyes végrehajtasara, amennyiben sikettiilikk a csapat kap egy pontot,

sikertelen trikk esetén a bemutatd csapaté a pont.

Trukkok:

Roll: ez az alapcsel az utcai fociban. Akarmelyakdl a labda elhizasa az ellenfél
elott.

360 Body Spin: testtel végrehaijtott trikk, amikar edlenfél mellett, egy 360 fokos
testcselt végez a tamadoé.

Around Him: a labdat Iabbal tortérielemeléssel &t kell juttatni a védekeitt.

Wall-E: ha az ellenfellink &ftiink van, akkor a falnak pattintjuk a labdat.

Panna: az ellenfél laba kozott atjuttatott labdadeténhet, €lrdl és oldalrdl is.

5.5.5.Freestyle labdarugagFreestyle Soccer) (46)

A sportag a labdarugasbansferduld elemeket és szamtalan trikkot-zsémgltatvanyt

foglal magaban. A nevében is benne van, hogy dalad barmit lehet csinalni a lab

hasznalatanak a segitségével.

A sportag 4 % aga ismert:

Low-Air body: olyan trukkok, amelyek tobbségébenlamunka segitségével a
levegbe tartjak a labdat, rengeteg latvanyos mozdulaiLibatasaval.

Upper body: fel§ torténik a labda levédpen tartdsa, fontos, a gyakorlatok jetesnt
része a fejen és a fétesten tortéth egyensulyozasbaol all.

Sitting: amikor Ulve tartjgk a levében a labdéat, talpon, sipcsonton toétén
egyensulyozassal.

Groundmoves: A cselek egymas utarbléerozatanak bemutatasa.

Trikkok:

Alap trakkok:

Stallok: megallitasok, tartasok, egyensulyozasok.

Foot stall: a labfejen megtartott labda.



* Neck stall: torzsdéntéssel nyakon megtartott labda.

» Head stall: orrnyergen, homlokon egyensulyozottidab

» Shoulder stall: vallon tartott labda.

* Chest stall: mellkason tartott labda.

* Nose stall: az orr hegyén egyensulyozott labda.

» Lip stall: szajon tartott labda.

» Side-Head stall: halantékon tartott labda.

» Shin stall: sipcsonton egyensulyozott labda.

* Toe stall: labujjon egyensulyozott labda.

e ATW: Around The World: Deédkazas kozben vagy Foatll4t6l azonos labbal
labdakerdleés.

 HTW: Hop The World: a felrigott labda a nem rago Iéal tortéé megkertlése.

« CROSSOVER: labda felrigasa labak kozott kereéateazdulattal.

« HALF ATW: a labda a felrig6 labbal tort&€megkertlése, majd a masik labbal vald
érintése.

* AATW: egy reverse crossover €s egy inside atw @dgadasa.

 LATW: 2 atw érintés nélkili 6sszekapcsolasa.

« HTATW és HMATW: egy half atw és egy htwéball érintés nélkul.

 PATW: Palle Atw: 3 atw érintés nélkuli megkertlése.

» SKALA ATW és ELDO ATW: 3 kerulestl all, eloszor kezd labbal kifelé, majd
masik labbal befelé, végil kezthbbal befele.

Upperbody trukkok:

 ATM (Around The Moon): neckstallbdl a fejjel torii&ra labda megkeriilése,
 LATM (Luki Around The Moon): dupla atm (neckstallba fejjel torténik a labda

megkerulése 2x).

Sitting trikkok:

» Shin Stall: Sipcsonton a labda egyensulyozasa.

e Sole Stall és Sole Juggle: Talpon labdatartas, zéeka



5.6. Kézilabdaval jatszhato jatékok variacios leheiségei
A XIX. és a XX. szazad forduldjan harom, egymashwoegleheisen hasonl6 jaték a

haandbold, a hazena és a torballétdjitt ki, amelyek mér a mai kézilabdazas kozvetlen
6seinek tekinthétk.” (47)

5.6.1.Strandkézilabda (48)

Olaszorszag tengerpartjairél szarmaztathaté a ,jatedy az 1990-es évek elején kezdett

rendszeresseé valni. Magyarorszagon a kilencveresw@gén kezdett ismertté valni.

A jaték ismertetése:

A palya méretei:

12 m széles és 27 méter hosszusagban vannak meghatéezen bellil a mé&aytér 12 m
széles és 15 m-es hosszusagu, a fennmarado resnédeb a kapuétér terilete. A palya
boritAsa homok, melynek a mélysége legalabb a 40 Amlabda gumibdl késziil,
terméseztessen csuszasgatlos kialakitassal, méedieitve, a férfi és adn jatékosok altal
hasznalt labdak méretei eltérnek egymastél, aaléfis4-56 a ¢ké pedig 50-52 cm es
kerileti hatarok k6z6tt mozoghat.

A mérkdzések két 10 perces féabibl allnak, és az eredményeket mindig a fékicek
megfeleben kerllnek értékelésre. A sziinet hosszusagatignin@ditékvezét hatarozza meg,
amely maximum 5 perc lehet a két félikozott. Mindkét merézé csapat a rendes
jatékidbben, félidnként egy perc istartamu holtidt (team time-out) kérhet.

A csapatdsszetétel mindkét nefhibegyesen is allhat, de térténhet nemek kozotttédsban
is. A csapat maximum 8 jatékosbdl, amelyek kdzidimum 6-nak a jaték kezdetekor jelen
kell lennie, és Odsszesen 4 jatékos (3 tngzés egy kapus) tartézkodhat a jaték ideje alatt a
palyan, ha a jatékosok szama négy ala csokkerigkojafélbe kell szakitani, és a csokkent
jatékos szamu csapat lesz a nééds vesztese. Ha a jatékra alkalmas jatékosokesdaaa
csokken, a jatékot félbe kell szakitani. Az érintstipat elvesztette a méreést.



5.7. Koséarlabdaval jatszhato jaték

A mai értelemben vett koséarlabda 1891-ben sziiletet Egyesiilt Allamokbeli
Springfieldben. Dr. James A. Naismith, a Sprinddfielestnevelési &iskola testnevél
tanara, az intézmeény futballége azt a feladatot kapta, hogy talaljon ki egy alyardekes
jatékot, amelyet a diakok a téli hdénapokban, tareahben jatszhatnak. Az otlet
megsziletésében a véletlen volt Naismith segiteégénikor hivattak, a terem sarkdban allé
6szibarackos kosarba dobta a kezébet laledat. Amikor visszatért a ,raportrol”, azt latta
hogy tanitvanyai az unalmas gyakorlatok helyetbsakba dobalassal kisérleteznek. Két héten

belul elkészitette a jaték tervezetét. , (49)

5.7.1.Strandkorfball (50)

Ez az egyetlen olyan csapatsportadg, amelyben falkagyok szinte minden esetben, egy
csapatban jatszanak. A sportag strandra terveéretipeach korfball” valtozataban 2 fia és 2
lany alkot egy csapatot. A palya homokos boritasélynek a kozepén van a kosér, vagyis a
korf, amely egy 3.5 méter magas radon helyezkelikrgagat tekintve lehet akarianyag

is.

A cél, hogy a sportag egyedi szabalyainak betarghs@& egyebként focilabda méréabdat a
koséarba dobjak. A strandkorfballt homokos palyaisszdk, melynek nagyjabdl a kdzepén
allitjak fel a korf-ot, amely egy 3,5 méter magasnidon elhelyezkédnianyag kosar.

A jaték gyors és latvanyos, sok passzal és csafiaiga kényszeritessel torténik, ennek
okozdja, hogy a labdat nem lehet vezetni, és aa\sdich kézben futolépést sem lehet tenni, és
egy érdekessége, ha a ¥gdékos a tamado &t kartavolsagon belll felteszi a kezét, akkor a
tamadd nem dobhatja koséarra a labdat.

5.8. RoOplabdaval jatszhat6 jatékok variacios lehdiségei
»A massachusettsi Holyoke varosaban 1895-ben Willi&@. Morgan megalkotott egy Uj

szabadids jatékot Mintonette néven, a tenisz és a kézilagjees elemeit is felhasznalva. A

jatékot Bleg teremben lehetett jatszani, és eredetileg wlRkatolikus Férfiak Szovetsége



mar korosabb, de mégis atletikus bedllitottsagjaitagamara 6tlétte ki Morgan a tulsagosan

is ebszakosnak tartott kosarlabda helyett.” (51)

5.8.1.Strandroplabda (52)

A strandroplabda 1927-ben, Amerikaban, Kaliforréatjainal sziletett, azonnali sikereket ért
el majd gyors Utemben a vildg nagy részén nagyzedjsegre tett szert, napjainkra pedig

igen kedvelt jatékkadite ki magat.

Rovid ismerteté a jatékrol:
A palya méretei 8 x 16 m. A halé magassaiknél: 224 cm, férfiaknal és vegyes

csapatoknal: 243 cm. Parosban 224 cm. A csapata@gy® 3 Hbol alinak. A selejteé vagy
csoportmérkzések altalaban egy jatszmabadindk el, amelyet 25 pontig jatszanak, a végeén
2 pont kilénbséggel kell ggni. A dont mérkszés 2 nyert jatszmaig tart.

A pontok szamitasa labdamentek alapjan torténilgyisa minden labdamenet pontot

eredmeényez. Jatszmanként a csapatok 1 x cseréémftet, amikor gyakorlatilag nincs
szunet.

A mérkozésen jatszmankent 26kérésre van lehéség, amely maximum 30 masodpercig
tarthat. A mérkzések kdzott 5 perces szlinetek vannak.

A jatékosoknak nyitdsi sorrendet be kell tartaniakpalyan, de azt kouen nincs
meghatarozott helyik, barki barmelyik posztot kegil. Jatszmanként két csereléiséy
van, és sérllés esetén a tartalék jatekos is lédlosBr akkor is, ha mar palyan volt az adott
szett jatékideje alatt. A sancolas 6nallé érinbksszamit, a csapatnak azt kdweet csak 2
lehetisége van a labda megjatszasara, és az ellenfldtézdivald atjuttatasra. A jatékosok a
halé alatt atléphetnek az ellenfél tertletében,cdak abban az esetben, ha az ellenfél
mozgasat nem akadalyozzak, illetve épségét nemelezztetik. A halét vagy antennat
érinteni tilos, kivételt jelent, a véletlen hajjéktért érintés. A nyitasnal a labda csak kézzel
illetve alkarral jatszatdé meg, ezt kddeh viszont barmely testrésszel meg lehet érint&ni.

labda, jatékba hozasakor egy nyitaskisérletre ehefiség és a nyitast nem lehet sancolni.



5.8.2.Wallyball (53)

A pélya: a palya méreteit és jellegét tekintve &dabda palyahoz hasonlé. A pélya vonalai
megfelelnek a réplabdapélya vonalainak azzal artidéggel, hogy a hatarold vonalain fal
hazdédik. Tehat egy fallal korulvett réplabdapalkall elképzelni.

A jatékosok: egy csapatban altalaban egyszerre j@glgos all a palyan a nemek szerinti
elosztasban két ferfi és katinatékos a megengedetikibdl lehet harom, de férfiakbdl nem
lehet ketbnél tobb az palyan tartdzkodok kodzétt. Bizonyogkakban eifordul, hogy 3-3
jatékos kiuzd egymas ellen.

Pontozas: a jatékot két nyert szettig, altalabarpditig jatsszak a csapatok, amelyet kett
ponttal kell megnyerni, de maximum 25 pont szerégzhe

Sorsolas: a jatékban a kezdés jogat pénzfeldobidasgabzzak meg.

A jaték menete: megegyezik a roplabdajaték menktéweden nyitast pontszerzés kovet.

Szabalyok: a jaték alatt 6sszesen kétszer 30 mésodgbkérésre van lehéség. Serilés
esetén a jatéekvezeb perc idt adhat a sériulést szenvecsapat részére. Eqgy jaték alatt &ett
cserére van lehé&tég.

A jatékosoknak a héléba érni tilos, és csak a hdikn#és utan lehet blokkolni a labdat.

A labda, jatékon kival kertl, amikor a plafont vagyatso falat érintette, az oldalfal érintése
esetén jatékban marad, €s azok nem szamitanakgisék szamaba.

A nyitas hasonléan torténik, mint az eredeti rogafatékban, forgd rendszerrel a palya hatsé
részéél. A jatékosnak harom érintés engedélyezett, exekeén kell elhagynia a labdanak a

térfelet.

5.8.3.Bossaball(54)

Bossaball, egy fantazianévvel rendetke2004-ben latott napvilagot, spanyolerégdet
réplabdajatékhoz hasonlo jaték.

A palya: gyakorlatilag egy felfujhato résszel kingit gumiasztal, amely leliete teszi a
jatékosoknak az extrém magas, és latvanyos eleméealdtott ugrasokat és e kdzbeni
labdakezelést, és a roplabdahoz hasonlé szabahming, hald feletti atjuttatasat. A halé
magassaga a reésztvhv eloképzettségéhez, életkordhoz és kivanalmaihoz mérten
valtozathato.

A jatékosok szama: 4 vagy & €¢sapatonként.



A jaték célja: pontok szerzése és veggozelem elnyerése. A jatékban a labdat az ellenfél
csapatanak térfelére kell juttatni, ugy, hogy dzegattanjon.

A jaték menete: a roplabdahoz hasonl6 jaték, rgatdsezddik, mely mindegyik pontot ér. A

labdamenetek érdekessége, hogy az adott csamt3dwglyett 6 alakalommal érhetnek a
labdahoz és csak ezutdn kell azt atjutatni azfélieérfelére. A nyitast kovéen a labdat

barmilyen testrésszel lehet érinteni.

5.9. Uszashoz kothef és vizes mozgasformak megjelenésének

lehetoségei

»AzZ Uszas valbszifleg egyids az emberiséggel. Az dkori gorogoknél az embdnaiiség
fokmérje volt: nem vallalhatott kbzéleti tevékenységetakd nem tudott iszni.” ( 55)

Sajnos elmondhatdé hogy az atlagember szamara, azolentol eltéének nevezhét egy
uszodai konnyezet, egy vizes koézeg, ahol fizikaitivilasra van lehéség. A
fitnesziranyzatok végtelen valtozataival talalkdzink, amelyek kis, kdzepes vagy egészen
mély vizben torténnek.

Ismerjunk meg ezek kozil néhanyat, amelyek sziogtalkozdsokat eredményezhetnek,
széles életkori és egészegi allapotnak oOrvblendkoréeben s, korultekintéssel és

elévigyazatossaggal eredményesen alkalmazhatéak.

A vizben tortéfl testmozgast tobbféle szempont szerint is felogmiha

* A viz mélység szerint: a viz meélysége, amely a efégjtandé gyakorlatok
kivitelezésének és vizi jartassag figyelembevétdléds természetesen az adott
lehetiségeknek megfelé&tn torténik.

* Hofok szerint: a rendelkezésinkre all6 \ifdk szerint tudjuk meghatarozni a
gyakorlatozas intenzitasat. A kis intenzitasu nyligbb tempojua mozgas ismeretében
a melegebb a nagyobb terhelési intenzitasnélvadebb bfoku viz ajanlott.

* A rendelkezésre all6 kornyezet: a rendelkezésrte\all jellege, fedett vagy fedetlen
vizfellletiink van-e, természetes kozegben (pl.:anigbesetleg tengerben) vagy
medencei kbzegben garantalt boritdsi medencéeztestjik a testmozgast.

e Célcsoport: a foglalkozas tervezésénél figyelemblke kenni a nemek aranyat és a
rendelkezésiinkre all6 felszerelést, tovabba a détsz fliggvényében a



rendelkezéstinkre allo vizfelllet méretét, illetzeeaetlegesen koriléttink zajlé egyéb
tevékenységeket.
Egy vizi foglalkozasnal még rengeteg feltételt @sngpontot fel lehet sorolni, egészségi
allapottdl, fittségi allapottdl fudgterhelésadagolas biztositdsa szikséges a réskineky az

eloképzettsédil nem is beszélve.

5.9.1.Aqua gimnasztika, amit minden vizes kozegben jartas sportszakembernek

tudnia kell

Vizben végrehajtott gimnasztikai elemek egymasetaa, esetleges gyakorlatsorra vagy
lancca tortéé 6sszekapcsolasa. Ajanlott vizmélység az alacstgiab kozepesig, ami azt
jelenti, hogy minimum csifmagassagu és maximum vallig 6éwnizben idedlis a
gyakorlatozas. Gyakorlatoztatas |léistgei a gimnasztika szabalyaibél kiindulva torténne
A gyakorlatok ebre tervezett, tudatos egymasutanisag jellemezzgyakorlatokat a vizben

is, a foglalkozason betoltott szerepik, és funkii@zerint rendszerezzik.

A gyakorlatokat tagolhatjuk:
* Bemelegitésre rahangolddasra szolgalé gyakorlatokra
* Motoros képességek fejlesztését megalapoékéstit gyakorlatokra.
* Motoros képességek fejleézszinten tartd gyakorlatokra.

» Levezeb, regenerald gyakorlatokra.

A motoros képességeket fejlesztgyakorlatok bemutatdsa, Metzing Miklos (2010)

Gimnasztika cirti jegyzete alapjan:

1. Koordinaciés képességeket fejlégptakorlatok megjelenési formai:
1.1.Egyensuly érzéket fejlesigyakorlatok.

1.1.1. Statikus egyensuly érzéket fejlesgyakorlatok.

1.1.2. Dinamikus egyensuly érzéket fejledgyakorlatok.
1.2.Ritmusérzéket fejlesétyyakorlatok.

1.3.Er6adagolast szabalyoz6 képességet fejigyzatkorlatok.
1.4.Kinesztetikus érzékelést fejleéglakorlatok.

1.5.Térbeli tajékozodast fejlesigyakorlatok.



1.6.1d6- és tempdbérzéket fejlesplyakorlatok.

1.7.Tér- ids- test/rész koordinaciot fejlesgyakorlatok.

1.8.Tér- ids- test/rész- szer koordinaciot fejledgyakorlatok.
1.9.1zolaciés (intramuszkularis) koordinéciot fejlesgyakorlatok.

2. Kondicionalis képességeket fejledgyakorlatok megjelenési formai:
2.1.Eréfejleszt gyakorlatok.

2.1.1. Statikus eft fejlesztgyakorlatok.

2.1.2. Dinamikus eét fejlesztigyakorlatok.
2.1.2.1.Eé-alloképességet fejlesigyakorlatok.

2.1.2.2.Gyorséit fejlesztigyakorlatok.

2.1.2.3.Maximadlis €it fejlesztigyakorlatok.
2.1.2.4.Gyorséralloképességet fejlesgyakorlatok.
2.2.Alloképességet fejlesiyyakorlatok.

2.2.1. Aerob all6képesseéget fejleéglyakorlatok.

2.2.2. Anaerob alloképességet fejledgyakorlatok.

2.2.2.1.Tejsav felszaporodas nélkuli (alaktacidjkgylatok.
2.2.2.2.Tejsav felszaporodassal jar6 (laktacidkgslatok.
2.2.2.3.Gyorsasagi alloképességet fejlegpgakorlatok.
2.3.Gyorsasag-fejleségyakorlatok.

2.3.1. Reakci6 gyorsasagot fejleégyakorlatok.

2.3.2. Akciogyorsaséagot fejlesiagyakorlatok.
2.3.3.1.Mozdulatgyorsasagot fejleszfyakorlatok.

2.3.3.2 Helyzetvaltoztaté gyorsasagot fejlesgyakorlatok.
2.3.3.3.Helyvéltoztaté gyorsaségot fejleégyakorlatok.

3. lzuleti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejléggakorlatok megjelenési formai:
3.1. Statikus nyujtohatasu gyakorlatok.

3.1.1. Aktiv statikus nyujtohatasu gyakorlatok.

3.1.2. Passziv statikus nyujtéhatasu gyakorlatok.
3.1.2.1.Gravitacio segitségével végzett statikuigtalgatasu gyakorlatok.
3.1.2.2.Sajat testrész erejével végzett statikugdtyatasu gyakorlatok.
3.1.2.3.Tars segitségével végzett statikus nyUjgsldagyakorlatok.
3.2.Dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok.

3.2.1. Aktiv dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok.



3.2.2. Passziv dinamikus nyujtéhatasu gyakorlatok.
3.2.2.1.Gravitacio segitségével végzett nyujtoliatgsmkorlatok.
3.2.2.2.Sajat testrész erejével végzett dinamikugdhatasu gyakorlatok.

3.2.2.3.Tars segitségével végzett dinamikus nyajési gyakorlatok.

A gimnasztika gyakorlatrendszere:
1. Természetes gyakorlatok, eszktz nélkil és eszkbzzel
1.1.Jéaras gyakorlatok.
1.2.Futas gyakorlatok.
1.3.Ugras gyakorlatok.
1.4.Dobéas — elkapas gyakorlatok.
1.5.Emelés — leengedés gyakorlatok.
1.6.Hlzas — tolas - |I6kés gyakorlatok.
1.7.Utés — ragas.
1.8.Klzdégyakorlatok.
2. Hatérozott formahoz kotott gyakorlatok, eszkdz tikés eszkozzel:
2.1.Szabadgyakorlatok.
2.2.Kéziszer gyakorlatok.
2.2.1. Kézisulyz6 gyakorlatok.
2.2.2. Fabot, vasbot, rud gyakorlatok.
2.2.3. Felftjt és tomott labda gyakorlatok.
2.2.4. Gumikoteél, expander gyakorlatok.
2.3.Sportagakban hasznalt egyeb kézi szergyakorlatok.
2.3.1. Stepp lépacs.
2.4.Egyéb vizben hasznalhat6 eszkdzokkel végzett glatkér
2.5.Kultéri tereptargyakkal, természeti kbrnyezet elemlevégzett gyakorlatok.

2.6.0tthoni kérnyezet targyaival, eszkdzeivel végzgtlprlatok. (56, 57)

5.9.2.Aquathletic

A leirtakat ajanlom mindazoknak, akik kedvelik tila jellegi mozgasformakat nehezitett

korilmeények kdzott végrehajtani.



A vizben tortéfi atlétikus mozgasokat sorolhatnank az atlétikagglfeladatmegoldasokkal
is egy csoportba, de szerencsésebbnek talaltara, \naben torté$h mozgasformak kozott
jelenitem meg.

Tobb, levédett elnevezés is létezik, amely sugallj@ozgasformak jellegét ilyen példaul az
»=aquajogging”. A célja mindegyiknek hasonlé, hoggédeszkdzokkel vagy azok nélkul
lehetleg meély vizben tortéhaz atlétika sportagban megtalalhato alapmozgagelkeaitsik
meg a vizben, mint alternativ kbzegben.

A gyakorlatok leirdsa és csoportositasa sajat datadm alapjan tortént.

A mozgasformak csoportositasanak lehésége vizes kbzegben:
» Futasok, futéiskolai gyakorlatok és variaciés léségeik.
e Ugrasok, ugrodiskolai gyakorlatok és variacios lékégeik.
o Szokdelések és variacios lebsgei.
* Dobo és hajito jelldgmozgasok és variacios leiségeik.
* A meder/medence stb. aljanak érintésével vagy éxinhélkil végrehajtott
gyakorlatok.
* Flugdleges vagy lebeg hason illetve hanyatt fekhelyzetben.

Futé jellegii feladatmegoldasok
* Futas ddre, hatra.
» Oldalaz¢ futas.
» Kereszte# futas.
» Térdemeléssel futas.
* Egyik lab térdemelést masik lab egyszkrtolépést végez.
* Bicikliz6 jellegi futolépéssel torténfutas.
* Lengyel skipp.
» Sarokemeléssel futas.
* Egyik lab sarokemelést végez masik egysfetomozgast.
* Egyenes labbal tortérfutas ebrelenditéssel, hatralenditéssel.
e Futas minden 3. és minden 5. Iépésre térdfelkapassa
e Futas minden 3. és minden 5. Iépésre sarokfelkabass

» Akadalyok feletti atfutasok.



Ugras jellegi feladatmegoldasok:
» Futasbdl elugrasok, majd tovabbi futbmozgas végzése

* Medence aljardl elugrasok végzése meghatarozaddéhegoldassal.

Szokdelés jelleg feladatmegoldasok:
» Paros labon szokdelés haladassakeelagy hatra.
» Egy ldbon sztkdelés haladassélrelvagy hatra.
» Péros labon sztkdelés oldalra.
» Egy ldbon szokdelés oldalra.
» Terpesz-zarszokdelés haladassal, nyujtott labb#@rdtelhizassal, ezek variacidival.
» SzoOkdelés labterpesztéssel a vizben, nyujtotvdlbgjlitott térddel, ezek variacioival.
» SzoOkdelés terpeszben térdfelhtzassal.
e Ugro- futd szokdelés haladaged, haladas hatra.
* Indian szokdelés, azonos és ellentétes kar és Idawal.
* Dupla szokdelés egyik ldbon majd dupla székdelésikmid@bon kozoétte ugréfutd
jellegi elugrés.

o Szokdelések irdnyvaltoztatasokkal.

Futasok ugrasok és szokdelések varialasa kulonhibkartartasokkal €és mozgasokkal:

* Test melletti, futdbmozgéast segitartempo.

» Viz alatti, melluszas jelldgkartempd, dire hatra tortéh kivitelezése.

e Tapsolasok a viz alatt, a gyakorlatok végrehajkégden megfelél itemre (pl. paros
labon szokdelésekkor a térdek alatt, 6=[étt - mogott).

o Paros karkorzések dk-hatra, test étti korzés, pillangé Uszasnemre jelleinz
karmunka.

* Malomkoérzések, gyorsuszasra jellehkarmunka.

» Viz feletti karmunka, emelések tartdsok hajlitaspljtasok megfelél itemezésre.

* Viz alatti kartartasok, csfpe, mellhez, mellkas &tt keresztezve stb.

A mozgasformakhoz segitségll vehetiink segédesz&tizahnt példaul az ellendllast ado

kesztyik, kézi sulyzok a specialisan kiképzett csizmaloki nudlik és 6vek. Tovabbi



eszkdzeink lehetnek a szinte barhol beszerézipetilabdak, karikdk, amelyet az atlétikus

megoldasokkal 6sszhangban is alkalmazni tudunk.
5.9.3.Zenés tancos mozgasformak a vizben
Vizben végezhétkoreografalt mozgasformék zenei kiséreti I6bétjekkel.
Fiatalokat és iflseket egyarant erdeékiési kornek megfeléen elcsdbithatunk vizben toréén

zenés tancos koreografalt foglalkozasokra.

A stilusok nagy halmazabdl néhanyat kiemelve dabaddk szerint csoportosithatunk:

Osi tancok:

» Kortanc- sortanc- paros tanc.
» Harci tancok.
e Szerelmi tanc.

e Asztralis tanc.

Néptanc:

e Harom % miifaj: lanc-, kor-, flizértancok.

e Csardas.

e Katona.
Egyéb tancok:

 Balett.

« Modern.

» Akrobatikus.

» Disco.

* Hipp- hopp.

» Elektric boogie.
* Tango.

« Mambo.



e Salsa.

* Samba.

* Rumba.

* Merenge.
* Kerings.

* Foxtrot.
 Jazz.

* Chachacha.
* Rock and roll.
» Aerobik koreografia.

* Ezek egyvelege.

A vizben tortéd tAncos mozgasformakhoz a résztileelokéepzettségének és a vizmélység
figyelembevételével kell megtervezni a foglalkoZzagellegét és menetét. A zenei Utemezés
szempontjabol mindenképpen a lassabb javasolt, yaeneh gyakorlatok mozdulatai

kivitelezhebtek.

5.9.4.Vizben végezhdt kiizdésport jellegii tevékenységek

A kiUzdssport eredete visszanyulik agsidokhéz, amikor az embernek a testi erejére,
Ugyességére, gyorsasagara fegyelmére és még smamidk tulajdonsagara volt szikség,
amelyeket a gyakorlatozasok soran el lehet sajstithhoz, hogy megvédje életét és
megszerezze az életben maradashoz szikségeskapld2 idsk folyaman és a technikai
fejlédésnek koszonh&n sok agazata alakult ki e csodalatos tevekengségortnak. A
kuzdssporthoz kapcsol6od6é harénészetek legmélyebb gyokereit a keleti tarsadalmakb
lehet fellelni, ahol még manapsag is a tdbb ezes @agyomanyokhoz hiven folyik a mozgas
tanitasa.

Napjainkban végrehajtott formai lehetnek paros &gpyémi, kulonbod kuzdisport
agazatokbdl, harc jellég tevékenységekih atvett kuzdjatékok és feladtok. A
gyakorlatozasnal kuiggnozdulatokat imitalé koreografalt gyakorlatsorokell végrehajtani.

A javasolt vizmélység a vallig&ramelyben bitositott a karmunkahoz is a viz elléra.



5.9.4.1. Karate-ban hasznalt mozdulatok megjelenitése a viem

Karate kifejezések és vizben végrehathaté mozdufatsorolasa: (58)

Kihon Waza - alaptechnikak

Seiken- Egyenes 0kol
» Seiken Chudan Tsuki - Egyenes Utés kozépre (gyaagrs
* Seiken Jodan Tsuki - Egyenes utés magasra (fej).
« Seiken Ago Uchi - Allra csapas okollel.

» Seiken Mawashi Uchi - Kérives csapas 6kollel.

Uraken- Forditott 6kol
» Uraken Shomen Uchi- Forditott 6kobes.
» Uraken Sayu Uchi - Forditott 6kol oldalra.
» Uraken Hizo Uchi - Forditott 6kol |épre (bordara).

» Uraken Shita Uchi - Forditott 6kl gyomorszajra.

Shuto -Kézél

» Shuto Gammen Uchi - Kézél csapas fejre.

Shuto Sakotsu Uchi - Kézél csapas kulcscsontra.

Shuto Sakotsu Uchikomi - Vezetett kézél csapasskstmntra.

Shuto Hizo Uchi - Kézél csapas lépre.

Shuto Uchi Uchi - Bels kézél csapas nyakra.

Hiji- kényok
* Jodan Hiji Ate - Konyok fejre.
» Chudan Hiji Ate - Konyok testre.
* Hiji Age Uchi - Kdonyok felutés.

* Hiji Oroshi Uchi - Kényok lefelé csapas.

Geri (Keri)- Rugés

* Uchi Mawashi Geri - Belskdrives rugas.



* Soto Mawashi Geri - Kutskdrives rugas.
* Mea Keage - Lablenditéscet fel.

* Hiza Geri - Térddel rugas.

* Kin Geri — Hererugas.

* Mea Geri - Ebre rugas.

* Mawashi Geri - Korives rugas.

* Yoko Keage - Lablendités oldalra.

* Yoko Geri - Oldalra rugas.

« Kansetsu Geri - izilletre ragas.

» Ushiro Geri - Hatra rugas.

5.9.4.2. Thai- box elemei a vizben

Thai- box szakkifejezések és mozgasok, amelyekevizbkivitelezhdtek: (59)

* Tae-rugas.

e Toy- Utés.

* Hua —fej.

* Karn- nyak.

* Lam tua- test.

e Car (kar)- lab.

» Kang- sipcsont.

*  Sok- kényok.

» Soktee- korives lehato.

» Soktad- korives.

» Soknad- felhato.

* Sokpung- gire, lefelé.

» Gatong- visszafelé korok.
* Toy trong- egyenes (tés.
* Toy ngad- felutés.

* Toy khong- horog.

* Yang sam kun-taposas térd kiemeléssel.



» Cat kick- vago rugas.

* Lam tua- testre korivragas.

* Tep ciang- felhatd korivragas.

» Tep trong- egyenes rugas.

e Deh na ma- hereragas.

* Tep tad- kérivragés.

* Kip kam- oldalra ragas.

» Gam hang na- ragas utani blokk labbal.
» Kao trong- térdragas @le.

» Kao tad- térdragas korives.

* Kao pung- térdrugas@le vizszintes.

» Kao chiang- térdrugas felhatd korives.
* Mon-yan-lak- allito, feltarté rugas.

* Waikru- tanc.

» Kao bong no - Iab blokk befelé.

» Kao bong na- lab blokk kifelé.

5.9.5.Vizben torténé jogagyakorlatozas(60, 61)

A viz egy csodalatos vilag, egyedulallo tulajdorsst@z ember, gyakorlatozas kdzben is
élvezheti, ilyen gyakorlatozas lehet a j6l ismel, vizes kdzegben kevesek altal kiprobalt
joga is. Ez a mozgasforma az, amelyet szinte mkidenég az egészségi allapotukban
megromlott, meggyengilt emberek is batran kipradialk, mivel a vizes kdzeg nagy
védelmet nyujt a hirtelen mozgasokkal és a tulizitteti terhelésekkel szemben is. Azoknak
is ajanlott, akiknek egyéb mozgasformdk nem.  Avitdaios e6f csokkentésével
konnyedebben és kiméletesebben kivitelgsletaz all6 poézok (,aszanadk "), ezért ajanlott
teljesen kezéknek vagy betegség utan visszékérek is.
Joga gyakorlatok a vizben, amelyek egy részénekeliagasahoz valamilyen segédeszkozre
van szukségunk, ilyenek a vizi nudlik, az Uszédékzla medence fala, Uszo66vek, egyéb
eszkodzok és a térs.

* Pranayama — Léggyakorlat.

+ Ardha-Chandrasana — Félholdallas.



» Pada-Hastasana — Golyaallas.

» Utkatasana — Széktartas.

» Garurasana — Sas allas.

« Dandayamana-Janushirasana - Fej-térd tartas djibetieen.

« Dandayamana Dhanurasana — ljallas.

» Tuladandasana — Mérlegallas.

« Dandayamana Bibhaktapada Paschimotthanasana - &Ba$/aerpeszben- viz alatti
poz.

e Trikanasana — Haromszogallas.

« Dandayamana-Bibhaktapada-Janushirasana - Fejitéslit@rpeszallasban- viz alatti
poz.

» Tadasana — Faallas.

» Padangusthasana — Labujjhegyallas.

* Savasana — Hullapoz.

« Dhanurasana — ljtartas.

* Ardha-Matsyendrasana - Gerinccsavaras

5.9.6.Vizben torténé kerékparozas

A viz alatt elhelyezett specialisan kialakitottdgparokkal kiméletes, de mégis kellemesen
megeblteté testmozgasokat lehet végrehajtani. A viz mélgsg&dcormanyon tamaszkodva
deréktdl mellkas magasséagig valtozhat. A testmoigidgege, hogy a megfetein bedllitott
kerékparon, ami tapadokorongjainak koszotdwet a medence aljan biztonsagosan
tamaszkodik, egy szines dinamikus fizikai aktivitiehetiségét kinalja. A kerékparok
gyartotol, tipustol figgen kulonboa kialakitasuak lehetnek. A tekerés nehézségi fakoza
hasonléan, mint szérazféldon, emelésed vagy lejtn tapasztalt nehézségi szintnek
megfeleben allithatbak, persze az élmény mégis méas. Aazkldi kerékparokhoz
hasonloan a lab rogzitése tobbféleképpen tortémipetdalokon, 1éteznek klipsszel, specialis
kapoccsal, de éte rogzitett, ,labbelivel” ellatatott valtozatok i8 gyakorlas természetesen
torténhet egyénileg és csoportosan is, onalloay vktatd altal vezetett gyakorlasi forméban.

A gyakorlatok tGtemezése lehet egyéni modon vaggizdafestéssel is.



A megqitélésem és tapasztalataim szerint végrehdjthakorlatok, felsoroldssZem:

Labmunka:

Tekerés dire, Ubpozicidban, kéztdmasszal.

Tekerés hatra, épozicidban, kéztdmasszal.

Tekerés dire, Ubpozicidban, kéztdmasz nélkil, karmunkaval a viztfelagy alatt.
Tekerés hatra, épozicidoban, keztdmasz nélkil, karmunkaval a vietfelagy alatt.
Tekerés dire, allépozicidban, kéztamasszal.

Tekerés hatra, allépozicidoban, kéztamasszal.

Tekerés dlre, Ubpoziciéban, egykezes tamasszal, masik karmunkawak delett
vagy alatt.

Tekerés hatra, @pozicidban, egykezes tamasszal, masik karmunkawdk delett
vagy alatt.

Tekerés dire, allopoziciéban, egykezes tamasszal, masik kakédual a viz felett
vagy alatt.

Tekerés hatra, allopoziciéban, egykezes tamassmmik karmunkaval a viz felett
vagy alatt.

Ellenallas fokozatos valtoztatasa a gyakorlat viégjtas titemének a valtoztatasaval.

Karmunka:

Viz alatt: korzések, huzasok, tolasok, testhez Ilk#sek, tavolitdsok, hajlitasok,
nyujtasok, pumpalé jelldgmozdulatok, tapsolasok.

Viz felett: korzések, hazasok, tolasok, testhezektisek, tavolitasok, hajlitasok,
nyujtasok, tapsolasok.

Koreografia jelleggel 6sszedllitott gyakorlatok.

Lab Utemével 6sszhangban, lassabb gyorsabb tempéheshajtott gyakorlatok.

Ujjak helyzete szerint meghatarozott végrehajtgigott, zart, 6kolbe szoritott.

NyUjté gyakorlatok:

Ulve, allva végrehajtott gyakorlatok.
Felstest gyakorlatai.
Két labtamaszos helyzettel a pedalokon tamaszkaalgavégtagra veégrehajtott

gyakorlatok.



 Egy labtamaszos helyzettel a pedalon tamaszkodeaévégtagra végrehajtott
gyakorlatok.

« Ulve egy labtamasszal a pedalon egy labtamasskarmanyon teljes testre hato
gyakorlatok.

+ Ulve két lAbtamasszal a kormanyon teljes testré gakorlatok.

Erésité jellegii gyakorlatok:
» Tekerés nagy fokozatu ellenallassal, tempévaltezata
» Karmunka a viz ellenalldsaval.
 Karmunka kilonbé& segédeszkozokkel (pl. vizi nudli, polifoam kézilyza,
tenyérellendllasok, kézi sulyzo, leviegl toltott labdak, stb.)

Jatékos gyakorlatok:
* Tekerés kozben, kiulénbdzsegédeszkdzok hasznalataval csoportos jatékok pl.

labdajatékok, tollaslabda, frizbi stb..

5.9.7.Vizi tollaslabda (sajat jaték)

Gyakorlat végrehajtas lehetséges kozege a viz, ababok meghatarozdsa pedig a
vizmélységil flgg.

Kellékek: vizallo fém illetve mianyag Osszetételtollaslabdailik, mianyag alapanyagu
labdéak, halé.

Jatékismertets:

Egyeéni versengés 1-1 elleni jaték, paros verseri@y@selleni jaték, vagy csapat versengeées
ajanlott maximum 4dig.

A vizmélységhl fuggéen a hdlo magassdgat meghatarozhatjuk az eredétilgak szerinti
155 cm-es halé magassagban, nagyobb mélygezgen, lehdiségeink szerint ne tal magasan
feszitsik ki a halot (idealis: 1-1,5 m) vagy aaaitkalmas j6 lathato zsinort.

A palyat a létszamtdl és a képzettségi séintiiggoen kell meghataroznunk. A jaték,
szoOrakoztato céljellegét tekintve nem szikségesedeti szabalyos palyaméretek betartasa.
Pontszerzés: a jatéekban minden labdamenet pontatlébdamenetek megkezdését illetve az

Utések sorrendiségét az eredeti szabalyok szeaitguk, hogy a jaték gordulékeny és



vitamentes legyen. Tehat az adogatds kezdéskaod@rés pont szerzésekor mindig jobbrol a
paratlan pontok esetén pedig balrdl térténjen dagatast keztljatékos addig folytassa, amig
pontot szerez a csapata, a pont elvesztése esetén gz ellenfél csapata kezdje meg az
adogatast.

A labda érintési szabalyokat meghatarozhatjuk adedr egyszeri érintéssel, de a jatékosok
gyakorlottsaganak figyelembevételével meghatarortkategyéb érintési szabalyokat is,
fejleszty és csapatégithatasu lehet, ha a réplabdajatékhoz hasonléamiéaimtéses szabalyt
vezetunk be.

A mélyvizes gyakorlatoknél kdnnyitésként felhashaédak Uszo66vek, vagy vizi nudlik, de jé

alloképességgel rendelkéanél segedeszkdz nélkili versengeés is nagyon sabiatd lehet.

Labdaiskola gyakorlatok, amelyek segitik a késbbi folyamatos jatékot:

» Folyamatos labdavezetés jobb kézben tartéitalt

* Folyamatos labdavezetés bal kézben tartéttalt

* Folyamatos labdavezetetés jobb kézben tartatvelit minden labdaérintés utani
utéforditassal (fonak, tenyeres).

* Folyamatos labdavezetés bal kézben tartotivalt minden labdaérintés utani
utéforditassal (fonak, tenyeres).

* Folyamatos labdavezetés, minden Utés uta, tartascseréevel (jobb kézben-,
balkézben).

* Folyamatos labdavezetés helyben, haladas nélkiil.

 Folyamatos labdavezetés helyzetvaltoztatassal, nkdld meghatarozott
labmunkaval.

* Folyamatos labdavezetés, meghatarozott jgllegadassal.

* Folyamatos labdavezetés, egyeb gyakorlatok koztésdval (viz ald merlés,
testrészek érintése, tapsok stb.)

» Tarssal folyamatos labdavezetés, azonos és Viédinte!l Ubtartas.

e Tars mozgatasa jobbra-balrajret-hatra.

* Feladatok elvégzése ellités utan (futasok, szélaelésrpeszek, ugrasok, guggolasok,

viz ala merilések, hanyatt hason fekvések, gurfol@itiasok, parcserék stb.).



5.9.8.Vizi frizbi (62)

A frizbi egy a kdzéletben elfeledett nagyon szordlith sporteszkdéz a szarazfoldon is és a
vizben is egyarant hasznalhatd. Szahkadkiben, rekreacios tevékenységkéent és
képességfejlesiteszkdzként is széles felhasznalasi lésiegekkel bir.

Akik szivesen kiprobdljak ezt a sporteszkozt kedsmaktiv idtoltést tudnak biztositani
maguknak akar mar kés 1étszamban is.

A jaték lehebségeit a létszamtdl és viz mélyséydtiggéen lehet meghatarozni. Néhany
fével, egyszdr atadasokkal és trilkkds elem bevetésével is jadiszkade nagyobb Iétszam
esetén, akar méar 3-8rfél is csapatjatékot lehet jatszani, mély és sekiglyen egyarant.

A legegyszeibben jatszhat6 szabalyok az ultimat frizbi szabd@iapjan hatarozhatéak meg.

Jaték leirdsa:

A palya egy téglalap alaki mea jatékosok és a vizfelllet adta létséigekhez mérten. A
palyat ebre meg kell hatarozni, oldalvonalakkal és alapvakiedl, ha a jatéktér mérete
engedi, és valamilyen médon megoldhatdéak a vondléegek, bojakkal, parton elhelyezett
jelzésre alkalmas eszkdzoOkkel, akkor az alapvonelékzOnakat is jelolink, amelyekbe a
korongot bejuttatva pontokat érhetiink el.

A jaték a nyitassal keadik, a kdvetked modon: a jatékosok felallnak sajat zonajuk, vagy
alapvonaluk vonalahoz, az egyik csapat ,A’atdobfmeongot a palyan a masik csapat zonaja
felé, és ahol leérkezik (vagy ahol elkapjak), onhamhatjdk a masik csapat ,B”, a tamadok
csapat tagjai jatékba a dobdszert. A korongot athiipkolja a tamadé ,B” csapat, amig
kézlsl kézbe tudjak passzolni, hibazas nélkil (leejszmbalytalansag). A koronggal nem
lehet haladni (futni, Uszni stb.) — csak egyhelyfmengni, és a korong nem érhet bele a vizbe.
A korong vizbe érintése esetén a korong tovabliaidehebtséget a masik csapat ,A” kapja.
A tovabbpasszolasra 10 masodperc all rendelkezaésie a korongot birtoklot éppen tamado
jatékosnak kell szamolnia. A jaték célja, minéllidiont szerzése, amelyet a korong ellenfél
zéngjaba valo bejuttatassal szerezhetnek a csapddol tamadok ,B” a korongot elkapjak,
bejuttatjak a zénaban, akkor kapnak egy pontotikésyitnak legktzelebb. A védi ,A” a
pontszerzést ugy probaljak megakadalyozni, hogyosam kovetik a tAmado jatékosokat és a
levegben lev korongot prébaljak elkapni vagy eltériteni. Heédenadas soran vizbe kertl a
korong (fuggetlendl attél, hogy ki ért bele utoggrvagy a vésk ,A” elkapjak a levegben,
akkor az addig védekézsapat ,A” tamadhat a masik zéna felé.



Abszolut tiltva van minden testi érintkezés, ezérportszdr jaték nem ad lehéséget az
agressziv viselkedésre. Azdgy aki gyorsabb vagy Ugyesebb, nem az, ageabb.

A csapat frizbi jaték kulonlegessége, hogy elmiglgtnincs bird: a jatékosoknak maguknak
kell meg beszélni a vitas helyzeteket, igly felelnek azért, hogy sportsiees élvezetes
legyen minden meccs, amely sikeressége csak ganili fegyelmezett és fair play szellemet

képviseb jatekosok részvételével valosulhat meg.

5.9.9.Vizben rogbi

A vizben jatszott rogbi eredete bizonytalan, az 0t86 évek masodik harmadatol valt
ismertté, talalgatasok alapjan buvérok talaltak ki.

A vizben jatszhato rogbinek tobb valtozata léteedek kdzul ismertebb a versenysieer viz
alatti rogbi és rogbi vizben jatszott formacioja. Az alatti valtozathoz specialisabb
felszerelés és labda sziikséges, és nem utolsénsoragasabb foku fizikai képességek is
jelentbs ebnydkhoz juttathatjak a jatékosokat.

5.9.9.1. Viz alatti régbi (63)

Elképesziéen érdekes, izgalmas, kitartast és jo Uszastugsylh sportag.

Szabalyleiras: a jatékot mély vizbémik, nem meglep az atlagos uszodai mélységnél
mélyebb vizben torténgyakorlas sem.

A jaték mindenképpen csapatok vetélk@ésedl szol, a legidealisabb 6-&,f amelyet mar
versenyrendszerben is alkalmaznak, de szabsdigkreativ célzatu valtozatat, 3-3vél is
erdemes gyakorolni. A lényege, hogy az akciok ngradviz felszine alatt térténjenek.

A jatékosok felszerelése a szabadgidbuvar felszerelésekkel egyezik meg, tehat uszonyt
bavarpipat és buvarszemiiveget jelent, de uszodaykidetben az Uszdszemiiveg jelentheti a
minimalis felszerelés, hogy a viz alatti latas dsitott legyen.

A jatékot pontokra jatsszak, amelyekhez a labdaedencék aljan elhelyezett kosar formaja
célba kell belejuttatni. A labdat a jatékosok tmeknak megfelél mozgassal viszik a kosarak
felé, 6ket meg lehet akadalyozni mozgasukban, és a labdéhet vennidlik. Az agressziv
viselkedés nem megengedett. A jaték nagyon élvezéterendkivil intenziv. A labdak
passzolasara sok leliség van, és ezt a jatékosok ki is hasznaljak, test-elleni kiizdelem

megengedett, de az tés, fojtas és a bantalmanésstaetesen tilos.



5.9.9.2. Vizi rogbi

jatszhat6, széles korosztély részére nyljthat knagest.

A vizben jatszott rogbi masik valtozatdban a vattaés feletti jaték egyarant megengedett a
régbi szabalyainak megfetan.

A jatékhoz nem szilkséges specialis felszerelésne@s szikséges a mély viz sem. A
vizmélység hatarozza meg a jaték szabalyainaketé#z|

A jatéknak vannak mindenképpen betartand6 szablyamelyek mindegyik vizmélységnél
megegyeznek, ezek a kdvetkek: rugni, vinni a labdat lehetéeefelé, de a kézzel passzolas
csak hatrafelé megengedett. A jatéktér téglalagiala teriletének a meéreteit a jatékosok
szamatdl és persze a lebsgigeinkdl fliggéen kell kialakitani. A jatékteret oldalrél hatarol6
vonal - kijel6lt vagy csak képzeletbeli- az oldatab a végeit hasonlé médon az alapvonal
hatarolja, amely egyben a célzona hatarolo vorsalahet. A jatek lényege, hogy két csapat
sportszeif kiuzdelemben, a labda hordmddjainak szabaljiségét betartva, a labdat a

célzéna mogé juttassa, és igy csapatanak ponteizzes.

A jaték menete:

A két csapat tagjai a jatektéren sajat terfelipadaalan helyezkednek el és megadott jelre,
megkezdik a jatékot, vagyis megindulnak a labda snegéséért a palya képzeletbeli
felezspontjdhoz ahova a jatékveéebedobja labdat. A labda az ellené¢lelvehet, de a
durvasag, ratamaszkodas, viz ala nyomas, szandlaskolés, viz alatti bantalmazas stb.
nem megengedhit Tehat az ellenfél kez8bki lehet venni labdat, vagy valamely mas
modon meg lehet akadalyozni a labda tovabbjuttatdsatjat. A labdat folyamatos érintéssel
lehet ebre vinni, illetve viz ala is le lehet hazni. A pemerzésénél a pontszérjatékosnak a
labdaval a kezében be kell Uszni a célzonaba, ablgll vinnie az alapvonalon, és a labdat a
viz ala kell nyomnia. Passzolassal nem érleéfpont, amennyiben labbal passzolas torténik,
akkor is meg kell szerezni a labdat az alapvonafjyva célzénat jefz vonal ebtt és a
fentiekben leirt mddon van leléstg a pontszerzésre.



5.9.10. Vizi kosarlabda (64)

A vizi kosérlabda egy csapatjaték, amely latvangesizgalmas, az eredeti szabalyainak
betartasaval, kotottségekkel rendetkggéknak nevezhét

Eredetileg 5- 5dvel jatszott jaték, amely a kosarlabda és a viddabzabalyait 6tvozi, de a
jaték mar 2- 24tol is élvezetesseé valhat. A jatéktér a leirt szadddipk megfeldlen 21 x 15
méteres, de itt is az adottsagokhoz mérten el kfhei, a jaték lehéségeinek megteremtése
erdekében. A Iényeg hogy téglalap alaku palyaiod@an a jaték, amely alapvonalaihoz
kozel két uszo diriit kell elhelyezni. A mérkzések ket félidbsl allnak, amelyek tiszta
jatékidbnek szamitanak, és nincs tamaddid

A jatékosokat folyamatosan lehet cserélni azzakléétellel, hogy a cserejatékos akkor
erkezhet a vizbe, amikor a jatékteret elhagyo (Eddezével megérinti a medence szélét.

A mezinykosar 2 pontot, a 4 méteren kivdlilerkez talalat 3 pontot ér, és blunidbbas
nincs, helyette a sulyos szabalytalansagot elkdpékos kiallitand6 a jatékbol addig, amig
az ellenfél kovetkaz dobaskisérlete megtorténik, amennyiben a szalbihgag kismérték
volt, szabaddobas torténik.

A gyartk egymastol 15 méterre helyezkednek el. Az Usziridpet korbe lehet Uszni. A
gyarta kérul kétméteres korben érvényes a kosarlabdd&@mdeit 3 masodperces szabaly, de
véds 3 masodperc nincs.

A labdaval a kézben nem lehet Uszni, a birtokbaf labdéat le kell tenni a vizre, igy lehet
csak haladni vele. Kétszer indulas Iéisége a vizre tett labda Gjbdli érintése utan @hfe
ilyenkor a jatékos nem indulhat el ismét a labdakkahem passzolnia kell a csapattarsanak,
amennyiben mégis elindul, az esetben az ellenéata kapja meg a labda birtoklas jogat. A
félidok elején a labdat a csapatok rauszassal szerzik meg

Nem tekintik szabalytalannak a testtel valé érinést, kivéve az ellenfélre vald

tamaszkodast, |6kést, fogast, mozgasaban akadatgeat, szandékos frocskolést.

5.9.11. Vizi hoki (65)

A vizi hokit eredetileg, egy 25 x 15 méteres, |abal 2 méter mély medence aljan jatsszak,
egy rovidke uivel, amely nem akadalyozza a mozgast a medencen &g nem

balesetveszélyes, a labda egy specialis korongJyamegumi borit 1,5 kg-ot nyom és



6lommal van kitéltve. A korongot a jatékosoknak ad®nce aljan rogzitett 3 méteres kapuba
kell bejuttatni.

A hivatalos leiras szerint a csapatok &bof allnak, amelyBl a jaték ideje alatt hat az aktiv
jatékos, és négy a csere. A meccs folyaman folyasnatcserélésre van lebség. Egy
mérkozés kétszer 15 perces félmbl all. A jatékosok uszonnyal, maszkkal és &gzivel
vannak felszerelkezve.

A jatékot harom bir6 vezeti, &biré a szarazfoldt figyeli a jatékot, keti segédbird pedig a
vizbél biztositia a szabdlysZer jatékmenetet. A birok, kézjelekkel biztositjak a
kommunik&ciét, és iranyitjdk a jatékot, a jaték mdgdsa és megdllitasa egy viz alatt is
hallhato hangjelzéssel torténik.

A jaték szabalyai, megengedik a kemény és energjatékot, de tiltjak és elitélik a

durvasagot és sportolassal 6ssze nem egyeziatlsetkedést.

5.9.12. Strandvizilabda (66)

A strandvizilabda az uszodai vizilabdanal jovaldatosabb akcidodusabb, bar az uszodai
valtozatra sem lehet azt mondani, hogy unalmagysamgu jaték vagy né2Imeényt ad.

Jatékismertét a jaték ideje alatt a kapussal egyltt 4 jatélotorkodik a jatektéren. A

jatékot bi labdaval jatsszak. A métkések szettekih allnak, hivatalos mékzéseken keit
nyert szettig kiizdenek a csapatok egymas ellerzeft megnyeréséhez a férfiaknak hat golt
kell elérni, a Bknek négyet. A szettek kozott ketilletve a harmadik szettnél maximum
harompercnyi szinet engedélyezett, amennyiben lbknszett lejatszasara keril sor, a
szetten belll a harmadik gol utan térfelet cseketngtékosok, de nem tarthatnak sziinetet.
A jatéktér eredeti méretei: 14-16 méter x 10-12eméés a vizmélység minimum 180 cm.
Kisebb tengerparti varosokban gyakran lehet latiditékra, lekeritet teriileteket a kik&be.

A jatékra alkalmas viz dmérséklete, a meghatarozasok szerint, igen Gsdes értékek
ko6zott mozog, alsé hatdra a 21 &lpedig a 30 fok. A jatékteret Uszd bojakkal jelzik,
melyeket kotelek kotnek oOssze és ki vannak feszibmeken a bodja sorokon vannak
kulonbo® szini bojak, amelyek a kédités a négy méteres terileteket, illetve a palyabéiz
jelzik. A palya végein talalhatéakat kapuk, amklge5 m szélesek és viz felszisiénérve
80 cm magasak.

A mérkbzést mindig az alapvonalrdl kezdik a jatékosokadabdat ralszassal igyekeznek

megszerezni, amit a jatekve&@lya képzeletbeli felézxonalara dobassal juttat el.



5.10. Utés sportag jatszhat6 valtozata mindenapjainkba

Csapat tollaslabda(sajat jaték)

Egy nem megszokott csapatjatek, amelyben a jatékssama minimum 46f de idealisabb
tbbben jatszani.

Jatékid: 2x 15 perc.

A tollaslabda eredeti jatéka a halé folott tortérégyes vagy paros csapatok versengenek
egymas ellen. A most leirt formaja igazi csapalkjatéllaslabda és az dk felhasznalasaval,

€s persze egy kis goltertlet kijelolésevel.

A pélya: egy téglalap alaku terilet, oldal és atamatakkal illetve golterilettel jel6lve, tobb
jatékos esetén idedlis a kosérlabda vagy a kézlgpidtlya méreteivel megegyetrerilet. A
futdmozgas végzése miatt viszonylag sik teriletne szikség. Jatszhatd szabadban, flves
salakos vagy barmilyen boritasu palyan is. A paggen egy célzénat kell kijeldini, amely
lehet a kosérlabdapaladnk, de a kézilabda kapu, Wagmilyen jol elhatarolhat6 terilet is

megfeleb, amely gél, vagy pontszerzésre szolgalhat.

A jaték menete: a jaték megkezdésekor mindkét tsapajat alapvonalan helyezkedik el. A
kezdést sorsolassal dontjuk el, a keqthmadd) csapat, jatékba hozza a tollaslabdat és
igyekszik a masik csapat golterlletére juttatni amig a védekézcsapat azon faradozik,
hogy ezt megakadalyozza. A labdat folyamatos adsgat csak dvel érintve lehet éke
juttatni. A védekeé& csapat a labda birtoklasahoz ugy juthat hozzay laolgvegben repid
labdat Ubje segitségével megszerzi, és sajat csapattarsaraibitja.

A jaték lényege, hogy a csapatok a tollaslabdatémtibbszor jutassdk a golterlletre,
folyamatos passzolassal és a labda |ébeg tartasaval. A jatékosok jartassaganak
megfeleben a labdat tobbszor esetleg Ugyesebb jatékosasaél egyszeri érintéssel lehet
tovabbitani.

A tAmadas joganak elvesztése:

* Alabda foldre kerilése.

* A labda a jatékteret hatarolo vonalakon kivli ntégé.
* A labda a jatektéren kivili objektumot érint.

* Alabdaval az @i kivil tortérd barmilyen érintkezés.

 Pont szerzése.



* A védeked csapat a labdat nem birtoklo tAmado jatékos &itdd sportszditlen

akadalyoztatasa.

5.11. ,Kerekes” sportok
Amikor a kerekes sportokrdl beszélliink akkobként a kerékparozas jut esziinkben, ezért az
alabbi pontban felsorolasra kerllnek a legismertghisu kerékparok, kerékparozasok és

nagyon rovid jellemzeésik.

5.11.1. Kerékpéarozas melegebb évszakokban

»A kerékpar Anglidban szlletett medst6r 1839 -ben K. Macmillan épitette meg as els
kerékpart. Akkor még velocipédnek neveztékiikiildése még nem hasonlitott a mai
kerékparok mkodéséhez. A hatsod kerekeket hajtottdk meg a pldudo csatlakozé
rudakkal. Kerekei fakifisok voltak. A kerekek futofeliilete fém volt. Ulésevolt a két
kerék kozottA fejlédés rohamos Gtemben megindult, és tébbfajta bipkist talaltak ki

kulonbo tipusu felhasznaldknak, kulonkibményekhez” (67)

4X kerékpér:
Versenytipus céljabol készitett kerékpar. 4 veraénegy technikds, kanyarokkal és
ugratokkal teli palyan szaguld lefelé. A kerékpgy ei6s vazzal rendelkeziliszteleszkopos

vagy eldl felfiggesztéssel.

All mountain/ Enduro kerékpar:

A teljesitmény centrikus CC/maraton és az extréthatznalasra szant freeride/downhill
kerékparok kozotti kategoriat képviseli. Vaza retos, kerekei ések, a kopenyek
ballonosak, mélyen bordazottak és &ltalalésateleszkdpos Mindennapi hasznalata nem
javasolt.

BMX kerékpar:
20" kerékmérdt. Két szakagat szolgal ki, ezek freestyle és asciiBBbbiben utcan mutatnak
be trikkdket, mig az utébbival ugratdékkal nehetftétipalydn versenyeznek.



Ciklokrossz kerékpér:
"Az 0Osi terepkerékpar" tipus, amely egy modositott @8gtiabringa. Bltykés gumival
szerelik, mert altalaban a téli saros, havas vgedean hasznalatos, de lehet vele tdrazni is bar

a turakerékparok kényelmi szinjeelmarad.

Cross kerékpar:

A mountain bike-okhoz hasonlatos 28"-0s kerékkabetkez hibridkerékpar. Aszfalton és
kisebb terepen is jOl lehet vele haladni, mert aigtag sima futédfelllét és keskeny
gumikkal rendelkezik. Széles attételskala, hatgkdfs vagy tarcsafék, (blokkolhatd)

teleszkop jellemzi.

Cross-country kerékpar:
A mountain bike-ok versenykerékparja. Kodnjirge, hatékonyan hajthato. Altalaban csak
elsy felfiggesztéssel készitik, kerékméretére a 26'erjedd, bltykods kialakitassal.

Versenyzésre szant tipus, hétkdznapi hasznalatgavasolt.

Cruiser kerékpar:
A cruiser motor formavilagat tukrozi, szép mutatédnyelmes, a gerincet kiméli az Ulés és
kormanymagassagnak koszordteet. Nagy kerekei - altaldban 26"- miatt jol hadhatd a

varosbhan.

Dirtjump kerékpar:
ltt az ugratokon vald trilkkdzés a lényeg. Altalalosak el§ felfliggesztéssel rendelkezik.
Sok esetben egyetlen sebességgel rendelkezik, azbatikli séruléseit zarja ki. Fontos

jellemz még a strapabird, massziv kerék.

Downhill kerekpar:
Sz4aguldasi lehéséget biztosit a I€jkon lefelé. Kis tomefy specialis teleszkoppal

rendelked, massziv kerékpar.

Fekvokerekpar:
A fekvo testhelyzet miatt kisebb a légellenallas a megsitoll, ami gyorsabb haladast

eredmeényezhet.



Fitnesz kerékpar:
Az orszaguti kerékparok egyenes kormannyal hasxaéttizata. Viszonylag kdniysullyal
és keskeny, kozepes vagy nagynak mondott kerék&telérendelkezik, ezért j6l lehet vele

haladni.

Fixi/Orokhaijtds kerékpar:

A leheth legkevesebb alkatrész felhasznalasa jellemzi, esskben még a kormanyrdl is
hianyoznak a boritasok. A vaza az orszaguti kemtapanegegyed, vagy nagyon hasonlé
format mutat. Valtdéja nincs, egyetlen sebességgeldelkezik, amely 6rokhajtasként

mikodik, igy egyben a fékek szerepét is a pedaltéémd ,jaték” biztositja.

Freeride kerékpar:
A cél a természetes vagy epitett akadalyok latvanigklizdése. A kerékpart 0ssze

teleszkdpos felépités jellemzi, és nagyaisesaz.

MTB maraton kerékpar:
Jellem® az ,0ssz” teleszkOpos felszereltség, és awedb vaz. Futdfellletik butykods

kiképzési, hogy megfeldlen lehessen hasznalni terepen is.

Orszaguti kerékpar:
Ezek a kerékparok konfiywazzal rendelkeznek, futofeliletik igen keskengigs felllet, a
kerekek mérete pedig nagy, jelleten 28"-0s, a nyereg kiképzés pedig keskeny és

viszonylag merev.

Orszaguti idéfutam kerékpar:
Az orszaguti kerékpar minimalis |égellendllasraejfdsztett valtozata. Aerodinamikusabb
vazforma, magas profild kerekek, konyoktamaszosmiéoly jellemzi. A mindennapi

hasznalatra alkalmatlan.



Osszecsukhat6 kerékpar:
Helytakarékosan tarolhatd ezért idedlis nyaralashtaampingezéshez, rovid utvonalhoz
tervezett kozeledési eszkdzként. Nagy turakat ledmat vele tenni, mert kis kerékmérettel

rendelkezik, ezért teljesitménye alacsonynak maiddha

Palyakerekpar:
Orokhajtés, mint a fixi, de versenypdlyara teresttetKonny: szerkezet, egyszeien

felépitett kerékpar.

Tallbike, azaz magasbicikli:
Egyedileg épitett kerékparok az extrém kihivas@ésamegjelenést szeskhek. Jelleméjik,
hogy legaldbb két bringa vaza van egymas folé lubges

Tandem kerékpar:
Két ember egy kerékparon, ezért jellémaz e6sebb felni, szélesebb gumi, masszivabb

teleszkép (ha van), & fékrendszer.

Tara/Trekking kerékpar :
Hasonl6 a varosi kerékparokhoz, szintén 28"-osKedeel rendelkezik, tarazasra kialakitva,
ezért ebs vazzal és sok attéttel készitik. A kormany jéwalgasabban van az Ulésnél - amely

széles és kényelmes- megféladsttartas biztositasa érdekében.

Varosi kerékpar:

Hagyomanyos 28"-os kerékpar, amely sokszor egyssébes kontrafékkel, dinamoval
rendelked kivitel. Léteznek természetesen modernebb valioaglydinamoval és egyéb
Ujitasokkal rendelkék is, a lényege hogy a varoson belll szinte barmiko kivant
Oltézékben, biztonsagosan el lehet jutni a kivatashelyszinre. (68)

Egykerekii kerékpar:
JO egyensulyérzék és térérzékelés szilkséges hibgyakerékkel rendelkéz sporteszkoz
hasznal6i tobb stilusirdnyzatot alakitottak ki.

» User: akik elsajatitjak biztonsdgos haladast, keodést és olyan elemeket, amelyek

mindennapi hasznalathoz sziikségesek.



» Street: az atlag hasznalattdl kicsit tovabbfejleszhara Iépdskon is fel illetve lefelé
kozlekedkbdl all ki a gyakorlok kore.

» Trial: ebben a riifajpan megkezétlik az extrém elemek megjelenése, min t példaul az
ugrasok.

» Freestyle: a® koreikben, a trikkdk ismeretének palettaja hatzaoneg a kerékparos
tudasat.

« MUNI (Mountain UNlcycle): vagyis hegyi tekerés, ahaz egykerekvel lehet a

terepen hasonléan magas adrenalin szintet el€8)i. (

5.11.2. Hobbiciklizés- snowbike(70)

A kerékpar sportok szerelmeseinek és az extremtrapgagyoknak feltalaltdk a havon
tortérd, kerékparra emlékeztetpitménnyel valé szaguldast. A konstrukcié jelléjpzhogy

a rogzitett és fixalt kerekek alé révid sitalpakagzitenek, vagy a kerekek helyén lathatéak a
rovid sitalpak. A mai divatos valtozata mar aékenélkuli kivitel, féket, fogaskerekeket és
lancokat is elhagyva, ezen épitmények hatso fekdtfeldl pedig teleszkopos csillapitassal
szerelt kormanyozhato résithall. A kerékparos labara a hagyomanyosi diglyett szintén
specialis rovid sitalpak kerllnek rogzitésre, aneyirdnyitast, talpon maradést konnyiti és

az élmeény értéket noveli.
5.12. Goérkorcsolya (71)
»A sportag sziletése sem kothgtontos datumhoz, am a feltételezések szerint ma7@ao0-
as években is gorkorcsolyaztak, igy valésgithet, hogy a foglalatossag akar 300 éves

multra tekint vissza.,, (71)

A gorkorcsolyazassf agazatai:

Fitnesz-gorkorcsolya:
Az altalanosnak nevezett korcsolyatipus. Keméngziés, magas szaru, kényelmes &ip
sorosan elhelyezett kerekekkel. Fitnesz tevékengsgabol hasznaljak, alkalmas még varosi

kozlekedésre. Mindenképpen ajanlott adfétszerelések hasznalata.



~Agressziv gorkorcsolya™

Amikor azt latni, hogy a k Iép6kon, a korlatokon, a fél csovekben és egyéb specidl
akadalyokon valé ugrasokhoz, gurulasokhoz, csukhégo kifejlesztett korcsolyatipus.
Magas szaru, nagy ellenallasu @igsz, ebs felfliggesztéssel, massziv kis kerekekkel
szerelve. ZOomok, strapabiré bakancs, négy vagy,kegymas mogott elhelyezett, széles,
szogletes keresztmetsietkis atmébjii, kemeény kerék. A két kozépskerék kozott
megebsitett talprészt képeztek ki, amely a korlatokonékeken vald oldaliranyld csuszas

eszkoze.

Gyorsasagi gorkorcsolya:

A gorkorcsolyak e tipusa a gyorsasagi versenyzéklepesztett sportszer. Jelledje az
alacsony szaru, kénnyitett éipegy sorban elhelyezett altalaban 5x80-95 mmydlé&jabban
4x100 mm-es kerékkel.

Terepgorkorcsolya- Off road:

A gbrongyds, egyenetlen talajra kifejlesztett gddsolya tipus. Nagy puha gumikerekekkel
rendelkezi, amelyek akar 80-110 mm, bordazattatal széles és szdgletes profili, melyek
vagy egyformak, vagy a két élsériasmérdt. Ismert a talp alatti és talp melletti
felfliggesztéses Kivitel is, de a talajjal valo B@zés minden esetben a talp alatt k6zépen
torténik. A modernebb valtozatok mér lengéscsitta@l ellatottak az izlletek kimélése
érdekében.

Hagyomanyos goérkorcsolya:

Ezeket nevezhetjiuk parhuzamos vagy dsettos korcsolydknak. Az egysoroshoz hasonléan
cipérésszel vannak ellatva, kerekei kozepes méketEzzel az eszkdzzel altalabativiiszeti
agban talalkozhatunk, mert szinte ugyanolyan matdkéat tudnak végezni vele aiw@szi

eléaddk, mint a mivészi agban jeleskégégkorcsolyazok.

Hoki- gorkorcsolya:
Utcai hasznalatra vagy hokizasra alkalmas gorkéyéakpmelyek nfianyag, szénszalas vagy
fém sinnel vannak szerelve. Viszonylag kényelmesmsk eés tipusnak mondhaté

k6zépmagas szariaos hor- vagy szovetcif jellemzi a fel$ rész kialakitasat.



A magasabb mifség kategorias cifx meggyeznek a jéghoki dikkel, még a gyartok is

ugyanazok.

5.13. Dobos- guritos jatékok

5.13.1. Darts (72)

A darts egy dobos jaték, amelynek a Iényege, hgyytéblat egy kismérétnyillal,
kézi ebvel és célzdssal el kell talalni, agy hogy a kisl mytdblaban benne maradjon. Az
eltaldlasnal pedig, arra kell torekedni, hogy al&dbfeltiintetett meik kozul a lehet
legnagyobb értéket tudjuk megszerezni.

»A legenda szerint néhany szaz évvel 8itedgy atfazott angol ijasz elhatarozta, hogy
kellemesebb mddot valaszt a gyakorlasra a téli indkizan.

Letette ijat, levagott a nyilvesgebsl és elvonult a kdzeli klub kellemes melegébe és
kényelmébe, ahol lUgyességét ugy gyakorolta, hoger@viditett nyilvessiket a falra
akasztott farénk szeletbe dobta. Mellé allt egyikngasz, aki megprébalt az&onél jobb
eredmeényt elérni és ezzel megszuiletett a vetélkadések, a sport.” (73)

Alapveth szabalyok: a tablat a kdzéppontjahoz viszonyitv@ tm magasra kell
elhelyezni a foldil, és a jatékosoknak 237 cm tavolsagban a foldgrvegalat kell kijel6Ini,
ami mogul, elvégezhetik a dobasokat. A dobasnabl@ldelyzet valamennyire kététt mivel
mindkét l1abnak a talajon és a dobdvonal mogott kexihie. A dobés kisérlet torténik, a
mikorra dobé elengedi nyilat, amelyet az Ugyneuexeétr” alatt csak egy alkalommal dobhat
el.

A pontok szamolasanak tobb lebsdge van, mivel tobb stilusiranyzat létezik ebben a
jatékban is.

» Steel jatékban csak a tablabol a jatékos altatkiglak pontértéke szamit.

» Soft jatéknal a gépi szamolas érvényes.
A pontok értékeit a tablan feltintetett pontok @apkell szamolni, amely a jatéktablak

tipusdban eltérést mutathat.



5.13.2. Gyep-Bowling (74)
A jatékban résztvesk Iétszama minimum keitfé, a maximum létszam nincs meghatérozva,
de tul sokan nem ajanlatos egyszerre jatszani, akdir sok a varakozasiddes vontatotta

valhat a jaték.

A jatékhoz sziikséges kellékek, amelyek viszonykagnlyedén hazilag is elkészitbek:

e 12 db Fababu 1-12-ig szamozva
* 1 db Dobdéfa

« Jegyzetlap - iréeszkoz

A jaték lényege, hogy a meghatarozott sorrendllitett babukat a dobobabu segitségével
el kell talalni és le kell donteni, ugy hogy a lghéeghamarabb elérjik az 6tven pontot.
Akinek, vagy amelyik csapatnak ez sikerul az nggétékot.
A jaték menete: a babukat meghatdrozott sorrenét@lifiuk, és kisorsoljuk a kesd
csapatot. A babuk sorrendjét a kbvetkegzerint szokas felallitani:

1. sor: 1, 2.

2. sor: 3,10, 4.

3. sor:5,11,12, 6.

4. sor: 7,9, 8.
A dobas utan azok a babuk szdmitanak, amelyeliteld a pontok a babukon vannak
feltlintetve.
A jaték célja, hogy az éként elérni a pontosan 50 pontot anélkil, hogy rakghak azt, ha
tullépi a jatékos az 50 pontot, a pontszam 25-ile \@ssza és innen folytatdédik a tovabb a
jaték. A jatékosok egy &e kijeldlt vonal mogul dobjak a doboéfat a jatélésgideje alatt.
A fellokott babuk minden dobéas utan felallitasralkeek, mindig azon a ponton ahol vannak,
tehat a babuk elhelyezkedése a jaték menete aligdiniatosan valtozik.

A jaték kezdési joga sorsolas alapjdih el.



5.13.3. Petanque(75)

A pétanque francia eredegolydjaték. Neve a ,mozdulatlan labak” jeleritésancia pieds
tanqués kifejezés szavainak dsszevonasabol sz&;nmaara kdzépkorban ismert és kedvelt

tarsasagi jaték volt.

Altalanos szabalyok ked#ének:

Jatékosok szamanak elfogadott variacioi: a petahgats, 1-3 tagu csapat jatszhatja.
» 3 jatékos 3 ellen, mindenki 2 golyoval jatszik (ffotyoval, "boule™)
o 2 jatékos 2 ellen, mindenki 3 golyoval jatszik

» 1 jatékos 1 ellen, mindenki 3 golyoval jatszik

Az eredeti jatékot specialis golyokkal jatsszakn#&gyobb féemdbl vagy fabdl készitett,
talalhatdé egy hivatalos jatékcsomagban, ezen lavjiltek része még egy kisebb fa golyo

(amelynek 6csi a neve) és eqy Geazkoz is.

5.13.3.1. Petanque jellegi jatékok- altalanos ismertéje

A jaték célja: az ocsi eldobasa utan a femgolydkatel kozelebb dobni, az 6csihez. Egy
jatékban minden jatékos dob és az a csapat kaptbtpakinek a legkdzelebb helyezkedik el
golydja az 6csihez.

A jatékot altalaban 11 vagy 13 pont eléréséig Fdtiss

A dobasokat egy ked#6rbdl végzik, ahonnan az egyik csapat eldobja, az acsiéisik pedig
kezdi a fém vagy fa nagy golyod dobasat. A jatékdebkaltva dobjak el a golydikat. Amint
mindenki eldobta sajatjat nézik meg egyutteserredneényeket.

A jatékot barmilyen terepen lehet jatszani, deld@tan 12x3m -15x4m-ig terjédvizszintes)
palyan jatsszak, ez gyakran soderrel, apro kaiteszort kemény talaj.

Tovabbi lehaiségek:

Amennyiben nem all rendelkezésre felszerelés vagyadott csoport Iétszama tal nagy
nagyon egyszérmegoldasokkal lehet a jatékot jatszani.



5.13.3.2.Cip6 petanque

A cipé6 petanque azért jott létre, mert mindenki altalsaralt eszkdz nélkil jatszhato.
Szabalyai tetsdegesen modosithatoak, az alabbi leiras egy defget nyuljt a jaték
lebonyolitasara.
A jaték szabalyai a fentiekkel megegyeznek, csédrasznalt eszk6zok kilénboznek kissé.
Jo i és megfeld talajviszonyok esetén ajanlott a jaték. Az 6csly@b helyettesitheti
barmilyen targy, amely j6l lathaté és eldobhatd. (pagyobb kavics, toboz stb.). A
dobdgolydkat pedig a résztuiv cipéi helyettesitik, igy mindenkinek két hajitasi lefsgige
van egy koron belll. A cifi le kell venni, és egy labon tAmaszkodva a masikldbfejére
kénnyedén rahazni aztan egy lablenditéssel megikaibd az Ocsinek nevezett targyhoz
minél kdzelebb hajitani. A jatékosok a djijiket egymas utan jobb, illetve bal labbal hajitjak
majd varakoznak a tarsaikra. A pontokat az 6ssze&qgs hajitasa utan hatarozzuk meg. A
pont szamitasa tobbféleképpen is lehetséges.
l. Minden jatékosnak csak azt a @t vesszik figyelembe, amely a legkdzelebb
kerilt a céltargyhoz a legkdzelebbi &ijulajdonosa egy pontot, a masodik &ett
a harmadik harmat kap, és a soron kovedikez helyezéseiknek megfedlen
kapjak a pontokat a végsgyozelem azé, aki a 13 kor utdna legalacsonyabb
pontszammal rendelkezik.
Il. A kovetked pontozési lehéség hogy csak az kap pontot, akinek a legktzelebb
van az egyik cifje a céltertlethez, és az nyer, aki leggyorsabbEma 11 illetve
13 pontot.
1. Tovabbi lehaiségek még, hogy minden 6ipbeleszamit a pontozasba és a
tavolsagoknak illetve sorrendeknek megi@el minden jatékos minden jatékban

ketts pontszamot kap, és ezek addédnak dssze.

5.13.4. Lyonnaise (Volo) — a legatletikusabb golydsportze)

Nagyon fiatal, Magyarorszagon, versenyjelleggel&26ta elismert sportag.

A jaték nagyon latvanyosnak és aktivnak mondafbaitgolydsjatékkal 6sszehasonlitva.

A hasonlésag akar a petanquehoz, hogy itt is magtbak a nagy golyok és a kis golyo. A
jaték lényege itt is, a nagy golyok minél kozelepibatasa kis golydhoz, a mddja viszont igen

valtozatos.



A jatékon belil harom versenyszamot kilénbdztetnel ezek a progressziv, a precizios és a
mix versenyszamok. A versenyszamokbdik is férfiak is alkothatnak egyéni é€s csapat
kategoriakat is.

A pélya oldalfalakkal hatarolt és 20x 3 m-es kemégyenes fellletkialakitasu terilet.

A leglatvanyosabb versenyszam a progressziv vesgzéany, amelynek lényege 5 perc alatt
folyamatos futas kdzben minél tébbszori célzottagmegrehajtasbol pontok elérése, vagyis a
13, 5méterre kihelyezett célgolyokra valéo dobasrelgjtasa. Ez a versenyszam egy
csapatmunka, mert a kidobott golyok Ossigtggében és a célgolyd elhelyezésében a
csapattarsak nyujtanak segitséget. A dobasok a géatywégétl felvaltva torténnek.

A precizidos dobasban kulonkbzalakzatokban kihelyezett golydallasokra kell dalbas
elvégezni. A célgolyok jatékterilete 12,5 méteiB méterig tart.

A kombinalt versenyszadmban a jaték elején kihelkyezicélgolyot, dle 50 cm-es korivet
rajzolnak. Ebbe a koérivbe kell guritani a golyor. élenfél jobbat gurithat, vagyis kozelebb a
célgolyohoz vagy kidobhatja a masik csapat golyofntos, hogy mindkét esetben a dobott
golyo a kdriven belul maradjon, mert a dobott gdigbarozza meg a jaték tovabbi menetét. A
jaték 11 vagy 13 pontig tart, illetvedkiorlatot is meghatarozhatnak.

Egyes jatékban (egy- egy ellen) egymas ellen 44§dgal jatszanak, paros jaték esetén
(ketto-ketts  ellen) 3-3 golyéval, harom-harom jatékos esetén2 2golyoval.

Megkulonboztetésik rovatkakkal, bemetszésekkemszabdijelzéssel torténik.

A jaték leirdsa:

A jatékvezed kisorsolja, a kezdl csapatot majd elhelyezik a kis golyot a palyankexd
jatékos az adott vonal mogul megkezdi a jatekotikamigyekszik sajat golydjat minél
kozelebb guritani a kis golyéhoz. Ezt kitent az ellenfél kovetkezik ugyanazon szandékkal.
A guritdsok a golydék szamatél és jatékosok szamfitgynek, amikor az 6sszes golyd
kiguritasra kerdlt a jatékvezetrtekel és a pontok feljegyzeésre kertilnek, makidb\eetked
korben ismét 6sszemérik a jatékosok a tudasukat.

A jaték 12 vagy 15 pontig folytatodik.

A jatékosoknak lehéségik van egymas golydjanak a kidobaséra is a lkisdazelélbl,

amelyet tobbféle dobasmaoddal tehetnek meg.



6. Motoros képességek fejlesztése alternativ kornyeben

Tobbféle sportag tobbféle mozgasanyaganak oOtvozeesyitése és 0Osszekapcsolasa
eredményezi a legbsszetettebb és gyors eredményeketitatd edzéstipusokat. Tobb
levédett név, Oratipus létezik ilyen példaul ,ctosising” vagy az egyeb funkciondlis
fogalmat is tartalmazo, fantdzianevekkel ellatetekenységformak.

A lényeg hogy sokféle mozgasanyag vegyitésévelnégutanisagaval, tehat a valtozatossag
szem ebtt tartasaval, motoros képességeink kdziul minddebkejlesszink.

A legszélesebb korben fejleszténképességek kozll a mai kor elvarasainak megkateh
sorrendiségben a kondiciondlis majd a koordinakéességeink szerepelnek, és mindegyik
szilkségszéségekent a hajlékonysagi téngleis megjelennek.

Az egeészséges testhez a harmoéniara van sziksegimdly azt jelneti, hogy egyik
keppességunk sem szorulhat hattérbe a masikkal berentrre nagyon jO lehiéget
kinalnak a divatos edzésformak, hisz egy j6l meapzbtt gyakorlatsor, egy megfdiel
~-mixelés”, kellb aranyban tartalmazza azokat a gyakorlatokat, sekelya megfeléség
szempontjabol szukségunk lehet.

A kor szellemével azonosulva elhagyhatdak a szepeskté8 edzéseszkdzok, és a
tornatermi, fitnesztermi, ediermi kdzeg is. lgazi rekreacids tevékenység lahesstmozgas,
barhol, barmikor, barkinek csupan a gyakorlatoledit kdrultekintben megvalasztani.

A testedzések korlli mesterséges korulmények elssyal visszatérink arra az
egészségesnek mondhaté utra, ahol megismerhetjilkagimkat, sajat testiinket,
funkcionalitdsunkat. Nincs feltétlenll szikség ézzk, sajat testsulyunk felhasznalasaval, az
esztétikai és fittségi elvardsainknak is igen magasvonalon meg tudunk felelni, ha
rendszeresen tudatosan teljesitink. Természetessmndihatoak kisebb eszk6zok az
ellenallasok novelésére, amelyek kénnyen elrgjteegy hatizsakban is. llyenek példaul az

ugrokotelek és a gumikotelek.

A gyakorlattipusokat szortirozhatjuk a sajat tditalivégzett gyakorlatokra, a metabolikus

képesseégfejlesztés és sulyzdval végrehajtott glatidra.

l. Sajat testsullyal végzett gyakorlatok:

» allasbdl ereszkedés guggolasba,

* guggolasbdl felallas,



guggolasbal felugras,

mellss fekvétamaszban karhajlitas nyujtas,
magas fekgtamaszban karhajlitas nyujtas,
mély fekwtamaszban karhajlitas nyujtas,
hatséfekétamaszban karhajlitas nyujtas,
hdzodzkodas,

tollodzkodas,

hason fekvésh torzsemelés- leengedeés,
fellleés,

statikusgyakorlatok,

fekvotamasz (melk$ hatso),

alkar tamasz,

lebegdilés,

tamaszgyakorlatok,

gyaloglas,

futas,

ugrasok,

szokdelések,

evezés,

gorkorcsolyazas,

ugralo kotelezés,

Uszas stb.

. Metabolikus képesséqgfejlesztés:

gyaloglas,
futasok,

evezeés,
gorkorcsolyazas,
ugralo kotelezés,
Uszas,

kerékparozas stb.



1R Sulyzés gyakorlatok

* emelések,

» statikus gyakorlatok,
* guggolasok,

» szakitas,

» |okeések,

* nyomasok stb.

7. 6.1.Testmozgas nehezitett- kdnnyitett kbrilményekdzott
Nehezit korulményeink lehetnek a megszokott kornyezetinkdwili gyakorlatozas.
Nagyban befolyasolhatja az edzésink intenzitAsad megativ mind pozitiv értelembe az

edzéseszkdzként hasznalt targyaink valtoztatasa.

Testnevelés 6ra kapcsan altalanosan megqisndegbekdz0ok:

e zsamoly,

e tornapad,

o Kkézisulyzé,

* medicinlabda,
e ugrokotél,

* bordasfal,

* ktk. eszkdzok

« korlat,
* gyird,
e tornabot,

* gumilabda,
o karikak.

Fitness termekben megjeteaszkdzok:

o Kkézisulyzé,

» felxi bar,

* body bar,

» féllabdak (bosu, togu),



e gym stick,

* X-CO trainer,

» pilates henger,

* pilates gyiri

* boka- labsuly,

* rugos cipk (kangoo, poweriser),

* gumiszalagok,

* gimnasztikai labdak,

» gimnasztikai labdak nehezékekkel,

» trambulinok,

o kézisulyzdk kulénbod fogasmad kialakitassal (kettlebel),
e kilbnb6dz szabadsulyok,

» gépesitett ellenallasok (ragoés, szalagos, sulyzos),

o Kkotelek (rip, trx, rope, terra band stb.),

* homokkal és egyéb nehezékkel megtdlttt zsakokemadk, eszkdzok,

e kluzdssportokhoz hasznalatos zsakok stb.

8. Sportanimatori ismeretek

Animator- ,animal” vagyis ,lelket lehel” —felélesza sportanimator feladat, hogy életre keltse
a korllotte 1ézengkben a sport irdnti vdgyakozast, vagyis arra miévéket, hogy rész
vegyenek az altal iranyitott- vezetett sportjdilégvékenységben.

A sportanimator munkajanak helyszinét nem lehehigén behatarolni, azt mondhatjuk, hogy
minden olyan helyszinen ott lehet a helye, ahadlatk nyilhat a testmozgéasra vagy a fizikai
aktivitasra. Feladata nem csak a mozgasra val®rimzs, hanem abban valo részvétel is,
melyet példamutatoéan kell végeznie.

Képességeivel, ismereteivel, szemeélyiségevel, eégjeemésével kapcsolatosan a o
animatorral szemben magasak az elvarasok. Alamvdétumanus, korultekités figyelmes
viselkedés, szakmailag j6l képzettnek kell lennge féladati kézé tartozik a folyamatos
Ujdonsagkeresés, tehat munkassaga soran faradhatakiell készilnie, tanulni, énmagat
képeznie a szakmdjahoz tartozé témakorokben. Hibegetlen a j0 kommunikacios

képesseéq, és erzekszerveinek kifinomultan kékadnie.



Képzésiuk soran az alabbi tantargyakkal talalko#tatanatomia, élettan, terhelésélettan,
egészségtan, taplalkozas élettangssgelynyljtas, edzéselmélet, funkcionalis gimnkazti
tarsadalomtudomanyi alapismeretek, sportszervezéandgzvenyszervezes), turizmus
rendszere, egészségturizmus, eseménymarketindkedsskultira. Fitnesz elmélet, fittséqi
vizsgalatok, fittségi programtervezés, szabadtérardio edzésprogramok, Uszas,
Uszastanfolyam, fitnesz aerobic, testépités, alaidl@s, sekély- és mélyvizi aquafitness.
Tenisz, fallabda, koséarlabda, streetball, roplatedegndréplabda, turisztika, természetjaras,
senior torna, gyermektorna, jatékos vizi foglalkozgermekeknek, téli sportok, sportdgak
gyakorlata, sportanimétor, jatékmester. Bowlingetegolf, mini golf, jatékos tartasjavitd
torna, gyermekeknek, gerinctorna, proprioceptinitig, tartasjavité alakformalé gyogytorna
vizben, gyogyuszas. Egyeb szabébeh végzett sportjatékok (asztalitenisz, floorball,
strandvizilabda, ,labteng6”), extrém sportok (ielinskating, gordeszka, falmaszas,
sziklamaszas), lésportok, gyégy lovaglas, modersasianc, joga, stressz oldas, relaxacios
technikak, idegen szaknyelv.

Elhelyezkedési lehéségeka szakképzettség birtokaban a végzettek képeshédidan,
wellness hotelekben, gyogy- és élményélaen, luxushajokon, tengerparti klubhotelekben,
fithnesz - wellness centrumokban, SPA kozpontokbergbadids sportlétesitményekben,
wellness terapias egeészségkozpontokban, rendezvésy- tréningszervéz cégeknél,
szorakoztato parkoknal, kempingekben, turistakotgdran, utazasi irodakban helyt alini.
Tovabba maganpraxisban mozgasos cselekvések, spodsok alkalmazasat feltétalez
prevencioval, rehabilitaciéval 6sszefibgtestkultirat és egészségkulturat érikiilonbdd

feladatok magas szintnegoldasara alkalmasnak kell lennitik. (77)
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Dr. T6th Akos

TABOROZASI ISMERETEK

Lektoralta: Uzsoki Csaba



1. Bevezetés

A tdborozés jeledsége a 21 szazad oktatdsaban felédéidel A természet elidegened
embert a technika vivmanyai segitik a mindennagibéh ugyan, mikézben Ujabb és Ujabb
problémakkal talalkozik. Egészségeét civilizaciosehségek ostromoljak, pszichéjét a stressz
kezdi ki. Selye Janos a stressz elmélet kidolgondjmkassaganak vége felé megadja a
gyogyirt, amit tulajdonképpen a régiek is tudtakz Amber modern problémaival az

anyatermészethez fordulva nyerhet gyégyulast.

.Minden tabor olyan egy-két hétig tartd egyedi gteremtés, amely tdbbre tébbet igér és ad,
mind az a mindennapi vilag, ahonnan a taborozokzérék. Ezért — ha tudjuk, ha nem —
mintat ad és sokaig, akar évtizedekig is hataskiefz fliggetlen életkortdl, szakméatél, vagy
tevékenysé@l. Ha veégiggondoljuk a nyéari (de akar a téli vagwaszi) tdborozasok
alapcéljait, akkor ezek alapjan a konkrét célokné®dszerek is tisztazhatok” (Komplex

kistérségi tAborozas)

A taborozas, taborszervezés, a taborok levezelglsenyolitdsa - a tervezéssel egyitt - a
pedagogusi szakma egyik legmagasabb &ziszervedi tevékenysége. Biztonsagos,
szervezett taborokra mindenképpen sziikség vanerhiaztdborozas a pedagogusok és a
gyerekek szamara egyarant élmény: a pedagogusakkaknuk nyilik arra, hogy jobban
megismerjek a gyerekek személyiségét, a gyerekdlg pg tapasztaljak meg, sok esetben

elészor, az egylttélés normait, megtanulnak alkalmazkés ellatni sajat magukat.

Egy rendezvényekkel foglalkoz6 pedagogusnak aligimez jelenti a legnagyobb kihivast,
hiszen idbeli hosszisaganal és a gyerekekkel toltoé idtenzitasanal fogva is mas,
nehezebb, sokr@b és tobb feladatot r6 ra. Maga a tabor speciffigai-pszichikai
megterhelést jelent a gyerekek és a \deetzamara egyarant, a terep pedig olyan
veszélyforrasokat rejt, amelyek egy viszonylag t&deiztonsdgos, de mindenképpen jol
ismert iskolai kérnyezetben nem fordulnaks.e(Banyai Sandor, "Higiénia - baleset-
megebzés - biztonsag - a taborszervezés specialis teliada: Vizvari T., szerk., Tanari
Létkérdések (Budapest: Raabe Tanacsado és Kiad®B@3) 43. kieg. kotet pp 1-36)

Mit értiink tAborozas alatt?

A tabor definiciojat nem egysZemegalkotni, mert sokféle céllal, kilonkokelyszineken és
formaban szervezett taborozasrél beszélhetink.ydgm altaldban tébb napos, 6sszefiigg

azonos résztvéw korrel zajlo, képzéssel 6sszekotott, vagy anékirrvezett szabadisl



rendezvény-sorozat. Céljat ildetn lehet oktatasi, nevelési, fejlesztési vagy akdeti célbol
szervezett. A tabor rendelkezhet sajat szallagtelbde anélkil is megvaldsithato, csak

napkozbeni ellatast és szervezett foglalkoztatasngitd helyszineken.

A taborok rendszerezése

Sokféleképpen rendszerezhetjik a taborokat:

A tabor formaja szerint, hogy ott alvos vagy nemgzabentlakasos vagy csak napkozis.
A programok tartalma szerint:

— Szaktabor: olyan képzési forma, amelyben a szakmnagram és a szabadil
program szerves egyseget alkot. (Pl.: nyeliyészeti tabor)
- Udulstabor: El$sorban laza tematika szerint Gsszeallitott szaBadfmogramokra
épal.
— A tabor mobilitasa szerint:
— Vandortabor, mozgo-, utazétabor
- Allotabor
Korosztaly szerint:
- Gyermek
- Ifjuségi
- Felmtt
— Csaladi (intergeneracios)
A tovabbiakban efssorban az iskolaskori gyermekek taboroztatasavalcskdatos

ismeretekél lesz sz6.

2. A vakaciok hossza Eurépaban és Magyarorszagon

Az Eurdpai Unioban a tagéallamok tanévének hossZa tséayestél fligg: az oktatasi
rendszeidl, a hagyomanyoktdl, valamint az éghajlattol is.yE@mnév a tagallamokban
atlagosan 185 tanitasi napbdl éall, de DaniabansZolazagban és Hollandidban atlagosan
megkdzeliti a 200 napot. Bulgéridban, Litvaniabarléttorszagban a tanév hossza a didkok

életkoratol fugg, eszerint 155 naptdl 195 napigithat.

A nyari szinet hossza szintén jeliesgn eltér a tagallamokban: a legrévidebb vakaciot a

német, az angol, a dan és a holland gyerekek étikzhaluk mindéssze hathetes a széinid



A masik végletet ebben a tekintetben a balti allam®laszorszag és Malta, majd
Gorogorszag és Portugalia jelentik, ezekben azagokban 12-13 hétig tart a nyari szitid
Magyarorszdg sem marad el nagyondlethalunk 11 hetes a vakéacié, csakugy, mint
Spanyolorszagban, Cipruson, Romaniaban és Finrgivana Eltéé ugyanakkor az is, hogy
mikor kezadik és mikor ér véget a szlinet, egyes német tarigakdan (Hamburgban)
augusztus elején keddik a tanév, szintén hamarabb, augusztus koézepn & tanév a
skandinav orszagokban és Hollandidban is. A lefideésa maltai diakoknak kell
.bevonulniuk”, 6k 2014-ben szeptember 27-ig még szabadok voltakntése ké$n
(szeptember kozepén) kezdenek a déli orszagok @@ispag, Ciprus, Portugalia,

Spanyolorszag és Roméania) didkjai, valamint a beagadgi diakok.

Magyarorszagon 2014-ben a nyari sziinet az altaldkotakban junius 16-t0l augusztus 31-
ig tartott. Ez az iflszak 11 hetet foglal magaban. Ezzel batran megdtlktuk, hogy
Magyarorszagon j6 diaknak lenni, hiszen az Eurdpraé tagallamai kézil hazankban van a

8. leghosszabb nyéari szilinet.

Bulgaridban, Lettorszagban és Litvanidban ugyanakkdidkok életkora alapjan hatarozzak
meg a nyari szilinet hosszat. (Becsongettek! Hol gioe diaknak lenni Eurépaban?
http://europapont.blog.hu/2012/09/06/becsongett2f) 7

A nyari sziinet hossza az EU orszagaiban (hét)

hetek szama

DK GE NL UK LU AT BE CZ FR IR PL SK SI SE CY Fl HU*RO ES GR PT EE IT LV LT MA

orszag



“12.Aug. | Szept. Okt. Nov. Dec. | “13.Jan. | Feb. Marc. Apr. Maj. Jun. Jul. Aug. Szept. = Nyarlsz.

-9 hét

-9 hét
-1 hét
-9 hét

-6 hét
12,5 hét

-9 hét
11 hét
-6 hét
-12 hét
11 hét
-9 hét
-1213
-13 hét
-13 hét
-8 hét

-13 hét

-6 hét
-9 hét
-12 hét
-11 hét
-9 hét
-10 hét
~11 hét
~10 hét
-6 hét

Az iskolai tanév beosztasa a tagallamokban (2012/13-as tanév) . : tanitasi id6 . : iskolai sztinet

A nyari sziinet tobb ezer gyermek szamara éromehbtiehazankban azonban masfél millié
csalad szamara az 6rom mellett problémat is hondmgaban. Egyre nehezebb a gyermekek
felligyeletének megoldasa a nyari szadbieh, leg az altalanos iskolas korosztaly kérében.
Az pedig, ha a szabadichasznos elt6ltésétizik ki célul a szibk a gyermeknek, az atlag
magyar csaladok szamara, tébb héten keresztilgdagaszinte megfizethetetlen. Persze az
iskolak kotelezve vannak a nyari napkozis taboragsaervezésére, de ezeket manapsag a
gyermekek és a tanarok is leginkabb buntetésnéknédig, valamint a szbk szerint sincs
tobbnyire érdemi haszna ezeknek a megoldasokmalyv(eduline.hu/kozoktatqs

A nyari iskolan bellli napkozis taborok mellett yegnekek szamara szinte nélkuldézhetetlen,
hogyha viszonylag rovid idartamban is- lehéségik legyen részt venniik mas helyszinen,
jOl szervezett és leh#deg olcsod nyari tAborokban. A tAborozas kilondsgrmgekkorban tud
méassal nem potolhatd élményt nydjtani: a kiszakadasegszokott kornyezéih esetleg a
satorozas, a ,nomad” élet és a sok-sok kulonlegegram, a kaland varazsa mind-mind egy
életre sz6l6 szép emléket jelenthet. Baratsagokssthigtnek, és persze az esetleges kényelem
hianya is tanulsagos.



3. A tdborozas torvényi szabalyozasa

A tadboroztatds egységes szerkezetbe foglalt szatidgira 2012-ben voltak probalkozasok, a
kozbeszédben is gyakran volt téma, de sajnos ex aldm valdosult meg. A terv az volt, hogy
a 2012-es taboroztatasi idényre életbe Iépjen yzéegs torvenyi szabalyozas. Az hogy nem
készult el az egységes keret, nem jelenti azt, Imgys meg a teljes torvényi lefedettség. A
taboroztatas minden terilete térvényileg szabalypam egyes szakminisztériumok adjak ki a
rendeleteket, szabalyokat. A taboroztatas egységesnyi keretének hianya miatt azonban a
taboroztatassal foglalkozd szakembereknek -ha nk@saen szeretnének a szabalyokban
otthon lenni- folyamatosan figyelnitk kell a Magyézlony idevonatkozé rendeleteit. Ez
pedig a felals munkdhoz elengedhetetlen. ,A térvény nem ismersetm mentesit a

felelosségre vonas aldl.”

Az éallami és dnkormanyzati taborok folyamatosaarélizéttek, nagyon szigorudtasoknak
kell, hogy megfeleljenek. A magan taborokrol ez mamdig mondhaté el. A magankézben
lévé taborok Uzemeltéinek és a taboroztatassal foglalkozd cégek jétenészének sajnos
nem all érdekében a hatarok és korlatok kijeldlésteltételek elletrzottségének megléte,
hiszen ennek jeleéi$ anyagi vonzata van. Manapsag pedig a taborozmt&sjnos, egyre

inkabb a péen#l szal.

A taboroztatas technikai, targyi, egészségugyefelei szinte teljességgel szabalyozottak,
ezeket egészitik ki, az egyedi szempontokat isefeggpbe vet beld szabalyzatok.
Szabdlyozott teriletek: a taborhely kialakitasageeelyek beszerzése, targyi, személyi
feltételek stb.

Az ezekre vonatkoz6 szabalyozast a Kormany 173/20(®B.) Korm. rendelete: a nem uzleti

célu kozosségi, szabadrlszallashely szolgaltatasrol sz6l6 rendeletel tasizza.

A rendelet célja

1. 8 A rendelet célja, hogy a pihenés alkotmanyos rjagaérvényesitése érdekében
meghatarozza a nem uzleti céli kozosségi, szatmdarallashelyek tipusait,
mindsitési kovetelményeit €s lizemeltetési feltételeit.

A rendelet hatalya



a) 1 a nem uzletszérgazdasagi tevékenység keretében kozosségi elldstyez
biztosito, legalabb 6 féhellyel rendelkeg, 3. § szerinti Iétesitményekre (a
tovabbiakban: szallashely),

b) 2 a széllashely tulajdonoséara, vagyonk&get, bérbjére, Uzemeltéiére (a
tovabbiakban egyiitt: szolgaltato),

Cc) a szolgéltatast igényjogosultként és hozzatarte@oja valamint bel- és

kulfoldi turistakent igénybe vékre (a tovabbiakban egydtt: vendég).

Szallashelyek az igénybevétebidrtama szerint:

13 alkalmi szallashelynek ntiadl

a bivakszallas,

a hegyi menedékhazban kialakitott sziikségszallas;
rovid ideji tartozkodast biztositd széllashelynek ésiil

a nomad taborhely,

2. ahegyi menedékhazbol a kulcsoshaz és a matraaszall

a kr 0N e

a pihehéazbol a vendégszallas;

atmeneti tartézkodast biztosité szallashelynekssiih
az udub,

a gyermek- és ifjuséagi tabor,

a hegyi menedékhazbdl a turistahaz,

a pihehéazbol a munkasszallas,

a diakotthon, kollégium.

A létesitmény és a szallashely kialakitdsanak el&gélei

5.8

(1) Az alkalmi széllashely

a) legyen alkalmas 24 6ras emberi tartozkodasra
1. ne veszélyeztesse az egészséget [6. § (1) bekezdés]
2. biztositsa az emberi mozgastér szilkséges minimumat;
b) elégitse ki az alapwekomfortsziikségleteket
1. biztositson - atlagos testméretzemély szamara elegénd fekvo

felUletet,



2. biztositson a szallashely kornyezetében ivovizasztdlkodasi

lehetséget és illemhelyet.

(2) A rovid ideji tartozkodast biztosité széllashely legyen alkaln2ad éjszakas
tartbzkodasra és elégitse ki a hétvégi jéllegmfortszilkségleteket.
(3) Az atmeneti tartbzkodast biztositdo szallashely déggyalkalmas 5-28 éjszakas

tartozkodasra és elégitse ki az tdulési jéllegmfortszikségleteket.

Névfeltliintetés
7.8

(1) A szolgaltaté koteles a szallashelyet magyar nyelve

a) az egyediséqg,

b) a szallashely tipusa (altipusa) szempontjainalefagpbevételével elnevezni.

(2) A széllashely elnevezése

a) nem sértheti a jo izlést,

b) nem lehet megegyéaagy dsszetévesztided kornyezetében talalhatdé azonos
vagy mas hasznositasi célu (pl. kereskedelmi,védlemagan-) szallashely
elnevezésével.

(3) Az atmeneti és rovid ideéjszallashely szolgaltatéja koteles

a) a bejaraton kivdl jol lathaté mddon feltintetnizaliashely neveét,

b) a szallashelyen belll jél lathaté mdédon feltiintsajat és a szallashely nevét,
hatésagi nyilvantartdsba vételi szamat, a szallpshipusét (altipusat),
minésitéseét, valamint a szallasdijra vonatkoz6 infoigiéd.

(4) Az allando feltigyelet nélkil tzengeszallashely szolgéltatdja a (3) bekezdés b) pontja
szerinti adatokkal egyutt koteles feltlintetni agaithan adatai kozil a telepllés nevét,
az ingatlan fekvését (belterilet, kiltertlet), wailat helyrajzi szamat.

(5) A gyermek- és ifjusagi taborban telepitett satatabzolgaltatdéja a (3) bekezdeés
szerinti adatokat a tabor recepcios épuletébendgteltiintetni.

(6) A nomad taborhely szolgaltatoja a (3) bekezdés amtjp szerinti névfeltlintetésre
koteles.



Egészséguligyi szabalyok

1. A népjoléti miniszter 12/1991.(V.18.) NM. rendelete

1.8

(1) E rendelet hatélya kiterjed azon tzleti és nemtilzé

a) kereskedelmi és maganszallashelyekre, amelyekbamud ifjasag tdlltetése,
taboroztatasa torténik;

b) napkdzbeni ellatast biztosito, szallashellyel nemdelked kozdsségi célu
létesitményekre, amelyek csak a tanév vége és atke®y tanév kezdete
kozott mikddnek tartésan, és ahol a tanuld ifjisadg szertdaglalkoztatasa
torténik [az a) és b) pont a tovabbiakban egyatiotozas];

c) napkozbeni ellatast biztosito, szallashellyel nemdelke?d koézdsségi célu

létesitményekre, amelyek a tanév ideje alatt i®dan nikodnek, és ahol a

tanév vége és a kovetkezanév kezdete kozoétt a tanuld ifjisdg szervezett

foglalkoztatasa torténik.

(2) E rendelet alkalmazasaban tanul¢ ifjisag alatil8 8ves korosztalyt kell érteni.

2.8

(1) A taborozast szervék — a taborozas helyének é$pdntjanak, valamint a
taborozasban részt wivszamanak megjeldlésével — a tervezett tabotydle
adalb megnyitasa élkt legaldbb 6 héttel értesitik a tAbor helye szdltatékes
fovarosi és megyei korményhivatal kistérségi 6véfrosi  kerlleti)
népegéeszseégugyi intézetét (a tovabbiakban: kigférs&pegészségugyi
intézet).

(2) Az 1. 8§ (1) bekezdés c) pontja szerinti tAborokedsen a tabort szervédz — a
tabor helyének és dgontjanak, valamint a résztuy szamanak
megjeldlésével — kotelesek bejelenteni a tabodreetett megnyitasadtt 6
héttel a tabor helye szerint illetékes kistérs&gagészsegugyi intézetnek.

(3) Ha a taborozas vandortabor jelilegs az utvonala egy megyén belll tdbb
kistérségi népegészségugyi intézet terlleti illeséigét érinti, a szendknek
a févarosi és megyei kormanyhivatal népegészsegugiigaayatasi szervét

(a tovabbiakban: megyei népegészsegugyi szakigesigaerv),



4.8

5.8

b) tdébb megye (adVaros) terlletét érinti, a szenddmek a kiindulasi pont
szerint illetékes megyei népegészségugyi szakigazigaszervet Kkell

értesitenidk.

(4) A tabor helyének kijeldlésénél, tovabbéa a tAbomialeetése soran biztositani
kell a kdrnyezet- és természetvédelmi rendelkezésadnyre juttatisat.

(1) A tdborozasban csak az vehet részt, aki arra eggits alkalmas.

(2) A gyermek torvényes képvisge a 2. melléklet szerinti adattartalmu, a
taborozast megé&té6 négy napon belll kidllitott nyilatkozattal igazolja
taborozasban részt uwe\gyermek megfelél egészségi allapotat a taborozas
megkezdése étt. A nyilatkozathoz szilkséges nyomtatvanyt — aitdbashoz
sziikséges egyéb iratokkal egyiitt — a tdborozasiezgg adja at kitoltés
céljabol.

» Az iratokat a tAborozas szeré@gzhez — az altala megallapitott hatérg— kell
visszajuttatni. A nyilatkozatot legkéisb a taborozas megkezdésekor a
taborozas szervégnek kell atadni. A nyilatkozatot a taborozas édajatt a

tabor helyszinén kell tartani.

(1) A 300 fnél nagyobb létszdamu 1. § (1) bekezdés a) pontgrintiz
szallashelyek egészségugyi ellatasat a tabor téniléako orvossal kell
biztositani. Amennyiben a tabor nem rendelkezikatsajrvossal, vagy
oxyologiai tanfolyamot végzett orvostanhallgatoval,tabor egészségugyi
ellatasat a lakossag alapellatasat wémwossal kell biztositani.

(2) A szervedknek a taborvezéket irasban kell arrél tajékoztatni, hogy —
szUkség esetén a nap barmely szakaban — hol biatisia taborozok orvosi
ellatasa.

(3) A téborokban biztositani kell a létszamnak megelelsisegélynyujtd
felszerelést és kiképzett étegeélynyljtd jelenlétét a taborozas teljes
idétartama alatt.

(4) A betegek elkilonitésére betegszobat (elkulortiitiséget) kell kialakitani.



Ez a rendelet 1991. junius 1-jén Iép hatalyba, dmgjieg a 8/1981. (IX. 1.) EUM
rendelet és a 28/1981. (EU. K. 19.) EUM utasitéélyat veszti.

7. 8

Az egyes egészséqguigyi targyu miniszteri rendeletéftositasarol szold 19/2012. (111
28.) NEFMI rendelet hatalybalépésételkidllitott orvosi igazoldsok 2012. aprilis 1-

jéig hasznalhatbdak fel a tAborozas soran.

A tdborozas kozegészségugyi feltételei:

1. a. Az udubkben és a taborokban biztositani kell a taborozakbadtéri
mozgasanak (sportolasanak) |éiségét.

b. Az 1. § (1) bekezdés a) pontja szerinti taboaokhz 1.a. pontban foglaltakon
tul az egy vagy két személyes satrakbdl all6 t&partelével a haldhelyiségeket
agy kell kialakitani, hogy egyséfe 3 m2 — séatortabor esetén legalabb 2 m2 —
alaptertlet jusson. A matracokat nem szabad kéavidtla foldre helyezni. A
matracot, paplant, plédet €s a parnat a szolgataikség szerinti gyakorisaggal,
de legalabb évente koteles tisztittatni.

2. Az egész évben thkods, tovabba a nagy létszamua (300 ofeely feletti)
idészakosan 1ikdds tdubket és taborokat teljes kozwesitéssel kell ellatni. A
kisebb létszamu taborozas soran gondoskodni kellivaziz minsségdi viz
biztositasardl, valamint a csapadék és a kelétiszennyviz elhelyezésiér Az
ivéviz min6sédi vizet a vandortdbor jellégaboroztatas soran is biztositani kell.

3. a. A taborban a taborozék szamara legalabb egynhidyet és kézmosasi

lehetséget kell kialakitani. Ezek szamat minden 26Hély utan egy illemhellyel
és kézmosasi lehitéggel kell Bviteni. A taborban a mosakodasi lefsgiget is
biztositani kell.
b. Az 1. 8§ (1) bekezdés a) pontja szerinti taboaoké 3.a. pontban foglaltakon tul
5 févhelyre egy mosdo (kifolyd) vagy mosdoétal, kdmresitett tertileten 10
féréhelyre egy zuhanyoz6 szikséges. A tdborozés seténként legalabb harom
alkalommal kell meleg vizes mosakodasi és zuharsydeetséget biztositani.

4. Konyhat az ud@ vagy tabor teriiletén is a vonatkozdigdsok szerint lehet csak
létesiteni. Kisebb |étszamu taborozas (pl. satortalandortabor) esetén a konyha

ponyvatebs is lehet, de az alapwehigiénés dlirasokat ilyen esetben is be kell



tartani. Biztositani kell az élelmiszereKitbtt tarolasat, ennek hianyaban csak
tartositott élelmiszert vagy az elkészitést kozardll megelzéen vasarolt
nyersanyagot szabad felhasznalni. Etelmaradékalhtéilos.

5. A tdborozas soran gondoskodni kell a helyiségekdseeres és hatékony
takaritasardl, tovabba a hulladék megftetérolasardl és rendszeres elszallitasarol.
Biztositani kell tovabba az egészségére karos okvas ragcsalok irtasat, ezt
azonban ugy kell megszervezni, hogy a taborozokzsggét, valamint a kdrnyez

élévilagot az irtas ne veszélyeztethesse.

Egyeéb rendeletek

2.

37/2007.(VI.23.) EUM-SZMM egyuttes rendelet: egysmm Uzleti célu k6zosséqi,
szabadids szallashelyek Gzemeltetésének egészségugyefeltét
19/2012.(111.28.) NEFMI rendelet: egyes egészségigrgyd miniszteri rendeletek

modositasarol

4. 26/1997.(1X.3.) NM rendelet: Orvosi szoba felszésel, iskolaorvos kételéZeladatai

5. 33/1998.(VI.24.) NM rendelet a munkakori, szakmilietve személyi higiénés

alkalmasséag orvosi vizsgalatarol és véleményeédesér

A Kormany 201/2001.(X.25.) Korm. rendelete: az iminsségi kovetelmenyedt
es az ellebrzés rendjéi

A Kormany 143/1997.(IX.3.)Korm. rendelete: a vegeslanyagokkal és a veszélyes
készitményekkel kapcsolatos eljards szabdlyair6l6s233/1996.(XI1.26.) Korm.
rendelet modositasarol

A népjoléti miniszter 31/1997.(X.17.) NM rendeleta: veszélyes anyagokkal és
veszélyes készitményekkel kapcsolatos eljarasrol6s233/1996.(XI11.26) Korm.
rendelet végrehajtasarol rendel&etZ1997.(11.21.) NM rendelet moédositasarol

Az egészseégugyi miniszter 2/2006.(1.26.) EUM reetela kozfurdk létesitésének és
Uzemeltetésének kozegészségugyi feltétdleszdlo 37/1996.(X.18.) NM rendelet

modositasarol

Technikai szabalyozas

1. 26/2008.(XI1.20.) NFGM-EUM egyuttes rendelethez @4/2998.(1V.29.)

IKIM-NM egyiittes rendelethez: a jatékok alag/btztonsagi kovetelményei



2. 78/2003.(XI1.27.) GKM rendelet a jatszotéri eszkdbikonsagarol
3. 1999.évi LXXVI.trv.388: studié Uzemeltetés
4. 8/2002.(111.22.) KEM-EUM rendelet: zajterhelés

Az ellersrzéseket a terlletileg illetékes Megyei Kormanytala Népegészségugyi
Szakigazgatasi Szerve, Fogyasztévedelmi Feliggge, Megyei Katasztrofavédelmi

lgazgatosag veégzi.

A kormany illetve a szakminisztériumok altal hozotyszabalyok, rendeletek kiegésziilnek a
helyi sajatsagokat is figyelembe véve az adottridimls) szabalyzataival:

» Alapitdé Okirat: A helyi 6énkormanyzatokrél szol6 1B8vi LXV torvény, az
allamhaztartasrél sz6l6 1992. évi XXXVIII. torvéng, koltségvetési szervek
jogallaséarol és gazdalkodasarol szolo 2008. évit@Veny, az allamhaztartas
mikodeési rendj&il szol6  217/1998.(X11.30.) Korm. rendelet
kovetelményeinek megfetidn GYMJV  Onkormanyzata koltségvetési
intézményt alapit.

+ Uzemeltetési Engedély: 173/2003.(X.28.) Korm.reatlalapjan

» Kozalkalmazotti Szabélyzat

* Szervezeti és fikddési szabalyzat (SZMSZ):

o Hazirend

Az intézmény tovabbképzési programja

Munkakdri leirasok

Eves munkaterv

Eves utemterv

Ugyintézési és iratkezelési szabalyzat

Munkavédelmi szabalyzat

Leltarozasi szabalyzat

Belss ellersrzési kézikonyv

Koltségvetési ellefrzés szabélyzata

Gyermekbaleset-védelmi szabalyzat

Kbdzbeszerzési szabalyzat

Bizonylati szabalyzat

© O 0O 0O 0O 0O o o o o o o o

Medence Uzemeltetési szabalyzat



o Felesleges vagyontargyak hasznositasanak, sekftedészabalyzat

» Alapszabaly: beteg gyereknek orvosnal a helye! kiw asak a gyanuja
felmertl annak, hogy valaki beteg, nem érzi j6l atagkkor a legrévidebb
idén belul gondoskodjunk réla, hogy orvos elé kerdljdsindenkit, a
leggyakorlottabb tdboroztatot és csaladanyat isihek attél, hogy maga
diagnosztizaljon, maga probaljon meg kezelni baremlbetegséget, maga
gyogyitson! Ez messze meghaladja a pedagdgus kengi@tt, ennek
felelossége senki szdméra nem vallalhato! Az ezzel kigiosoddntéseket
szakembernek, orvosnak kell meghoznia - senki me&m teheti meg
helyette. A mi feladatunk, hogy mindenféle panikig de a legrévidebb
idén belldl gondoskodijunk réla, hogy a beteg a medfalelosi ellatasban

részesuljon!

4. Mit tegyunk, ha baleset éri a gyereket?

Baleset esetén még fontosabb a panik elkerulésgjgodt, de gyors, és hatarozott cselekvés.
Méar az el$ napon hivjuk fel a figyelmet, hogy a legkisebblig&st is jelentsék a vezdinek.

Azt, hogy egy sérllés kicsi vagy nagy, jetentvagy jelentéktelen, ne a gyerekekef) ne a
sérllést elszenvédmaga dontse el. Alapszabalyként ugyanaz érvémyed,a betegekre: a
legrovidebb idn belll lassa orvos, és ne a pedagogusok Aallitséelakliagnozist! Ha
szikséges, tétovazéds nélkdl hivjunk ndgnterkezéséig az egészseégugyi szabélyoknak

megfeleben lassuk el a sérultet.

Rendkivili esemény esetén a tényallast j8gymyvben kell rogziteni. Ez éppugy szikséges
a balesetbiztositashoz, mint a &dsi vitds helyzetek elkertlése céljabdl. Fontoadatunk a
baleseti veszélyforras kikliszobolése. Tegyunk maglemt, hogy ne isméittihessen meg a
dolog, a veszélyforrast jelezzik az Uzeméttek, azonnali intézkedést kérve. A tovabbi
hasonlo események elkertlése miatt fontos, hoggeljgk meg, dolgozzuk fel a gyerekekkel

a torténteket.
(Banyai Sandor, "Higiénia - balesetmeipgs - biztonsdg - a taborszervezés specidlis

feladatai, in: Vizvari T., szerk., Tanari LétkérdéqBudapest: Raabe Tanacsadd és Kiadd
Kft., 2003) 43. kieg. kotet pp. 1-36)



5. Taborszervezés

5.1. A tabor célja

A tabortervezés, szervezesdelgpése a tabor céljanak a meghatarozasa. Mit mkalérni a
tabor megvalésulasaval a tabor lakéival. Tehatjdaleképpen meg kell hataroznunk, hogy
milyen tipusu taborrdl van szé. Ezzel szorosandigy a célcsoport meghatarozasa. Kiknek
szervezzUik a tabor, ki a résztéekorosztaly, kik jelentkezhetnek. A tabor céljanék a

résztvey korosztalynak a meghatarozasa tehat szorosanfidggzgymassal.

5.2. Ilgényfelmérés

A cél és a célcsoport kialakitasat mégekti az igényfelméres, amit sokféleképpen lehet
végezni. Az igényfelmérés aktiv folyamat, melynekas a tabor iranti keresletet vizsgéljuk.
Informéciot gyjtiink a leend résztvevk igényeibl, szokasairol, tapasztalatairdl, tenébir
nehézsegedt. Az itt szerzett informaciok segitenek abban, yndgvalasszuk a szamukra
leginkabb megfelél megoldast. Pontos végrehajtasaval elkerilhetjidksdbbi ellenvetések

nagy részét, és a hasonl6 megoldasok bemutatdkéngszerét.

Az igényfelmérés soran a legfontosabb feladat ddasrs, amelynek segitségével megelel
képet kapunk a résztvélk elképzeléselil, ajanlatunkat az igényeiknek megféleh,

szakmailag megalapozva alakithatjuk ki.

Az igényfelmérés soran tehat akkor lesziink sikérelsa valodi érdekidéssel vizsgaljuk a
leend taborozék felvetéseitjszinte nyitottsaggal hallgatjuk az elképzeléseikekérdezés
azonban veszélyes fegyver is egyben. Pontosanédédtiink, de visszafelé is elsilhet.
Erdektelenség, feliiletesség, agresszivitas, pr@dkananipulacio. Ez mind kialakulhat a
helytelen alkalmazas kovetkezmeényekéent. A jO kareks jelenésége van. Oka,
kovetkezménye. Stilusa. A j6 kérdetudatosan felhaszndalja a kérdéseitizitl Tudja, mit
kezd a valasszal. Erzi, mikor nem kell kérdezniéficsi. Nem hozhat6 zavarba. Felkésziilt a

valaszokra.

Az igényfelmérés idszakadban konkreét, tomor, mindenkihez kénnyen eljizéneteket kell
tovabbitanunk taborunkrdl. Gazdag moédszertani niégok |éteznek az igényfelmérés

lefolytatdséara, ime, néhany kozuluk:



* amennyiben szervezétrvan sz0, a szervezet tagsaganak értesitésez(pl. a
egyesilletek, tarsadalmi szervezetek, iskolasztxetkk el§sorban sajat
tagsaguknak szerveznek tabort)

e a taborhelyet (koltségeket és programokat) bemutajikoztatd flizet
kiadasa; idszaki kiadvanyok, felhivasok, szoréanyagok kédests
elhelyezésik a fiatalok altal latogatott szabéckshtrumokban,
szorakozohelyeken

* megjelenés a helyi (orszagos) elektronikus és sajtbban, a taborozassal
foglakozo internetes honlapokon

o Kkor e-mail, leveledlistakon, kozOsségi oldalakon valo eljuttatas a
lehetséges célcsoporthoz

* nevelési-oktatasi, fivelodési és szocialis intézmények felkereségedf
ha az adott intézmeényi profilhoz illeszKeszakmai programu taborrol van
sz0)

» az adott intézménybe (iskoldba,ivelodési hazba) jardé sajat tanulok,
fiatalok és szlleik tajékoztatasa, tabotkébkzity megbeszélés, sl
ertekezlet

o kllbnboz - feltételekhez koétott - kedvezmeények biztositéph sajat
tagnak kedveibb aron, korabbi befizetés esetén kedvezmény hiatas
hatranyos helyzétfiatal esetében koltségatvallalas, stb.)

Az igényfelmérés idszakaban, de természetesen a tdborszervezéstéiekis teljes tartama
alatt, nagyon fontos a folyamatos elédiségiink biztositasa, személyesen, telefonon és

elektronikus uton is.

5.3. A jelentkedk regisztralasa

A kell6 ,marketinges” munkalatok meghozzak a gyumoélcsts @ jelentkedket
nyilvantartasba kell vennink, tehat el kell kezdemilamilyen modon a regisztraciot.
Altalaban az alabbi adatok mindenképpen sziikségepskntkektol elkérni:

- neév

- szuletési datum

— elérhebtség (lakcim, elektronikus levélcim, telefonszam)

— iskola, szervezet, illetve akik kildik a jelentkez

— egészségugyi, vagy egyéb fontos dolog.



5.4. A taborvezebség megalakitasa

A taborvezei az esetek nagy tdbbségében a tabor sz&éxest is azonos. Ha mégsem, akkor
is a tdborvezének mar a szervezés kezdeti szakaszaban részivémtlie a tervezesi,
szervezési munkalatokban is, hogy teljes mértékidraprie az €lzményeket, és javaslataival
is segithesse a tabor megtervezését.

A taborvezei:

» A tdborvezetés folyamata a célkiestl a cél eléréséig kifejtett vezettevékenység-
sorozat. A taborvezéte tevékenységeket vedetunkciok gyakorlasan keresztil latja
el. Ezek a vezetési funkciok a tervezés, szervezdhalyozas, 0sztonzés, ellerés,

mingdsités, nevelés.

5.5. A tdborvezetési funkciok:

A funkciok gyakorlati alkalmazéasa soran egyik vézéinkcié sem fontosabb a masiknal. A
vezebi szakmai feladatok jellege, a vezetés szintjezexrvezet struktaraja (kiisés bel§
koérnyezete), valamint a vesetts a kollégai személyisége befolyasolja, hogy datta

id6szakban melyik funkcié keril jobbars&drbe.

A vezet) munkdja sordn egyidégg kulonféle feladatokat lat el, andibkovetkezik, hogy
szinte naponta gyakorolja valamennyi funkciojat. EEzmeészetes is, hiszen az egyes
tevékenységek a tervezeés, mig masok a szervezg®ppgn a szabalyozas fazisaban vannak.
A funkcié jellege olyan, hogy egymast is tartalmatphk. Igy példaul az ellénzés
folyamataban a tervezési, szervezési, szabalyohazgtpnzési és misitési funkcidkat is

megtalalhatjuk.

Minden vezsii funkcid ellatasahoz sziikség van megfelgiformacion alapuld déntésre,
vagyis a cselekvési valtozatok kozotti valasztasia.a vezét ezeket tudatosan alkalmazza,
akkor célirdnyos tevékenységieszélhetiink. A vezetési funkciok ekkor 6sszebhag és
pozitivan fejtik ki hatasukat. Ha a vegeisak 6sztondsen dolgozik, akkor az egyes funkciok
objektive valamilyen meértékben érvényre jutnak ugyale Osszhatasuk mar kevésbheé

hatékony.

Tervezési funkcio:




A tervezés a vezetésnek az a funkcioja, amelyngdnsa célhoz vezétutakat, lehdiségeket

es eredményeket fogalmazza meg. Enddlafisai:

tajékozodas, informacio-szerzeés;

alternativak kidolgozasa;

terv-dontés;

részlettervek.

Szervezési funkciok:

A szervezés az a funkcid, amely a meghatarozott(teél) megvaldsitasa erdekében a
munkafolyamatok é€s azok végrehajtasara hivatottvezetek létrehozasara, fejlesztésére,
mikodési rendjének tartalmi és formaidiehsaira, a munka&r a munka targya, a

munkaeszkdz és mddszer optimalis 6sszehangolaéasal.

A vezebnek szervezeési funkcidja gyakorlasa soran &éevekenységet kell ellatnia; az egyik
sajat munkajanak racionalis megszervezése, a naasikizza kdzvetlenil tartozé kollégak

taborvezgii csapattagok feladatainak megszervezése.

Ha a szervezési tevékenység tartalmat a szervéliginak figgvényében vizsgaljuk, akkor a

taborvezai szervezési feladatai a kovetkkz

» folyamatok racionalis kialakitasa,

* aszervezetek létrehozasa, fejlesztése,

* aszervezetek ikddésének formai és tartalmi kidolgozasa,

 a termelési déforrasok (ember, gép, anyag eszk®dz) optimalis @sghAnak
megteremtése.

Szabéalyozasi funkcio:

A szabdlyozas az a funkcio, amelynek soran a ol tevékenység érdekében a vézet
eljarasi szabalyokkal, bélslsirasokkal a koordinalt munkavégzést segiii €zen funkcid
gyakorlasaval a vezet nagymértékben csokkentheti a koordindlatlan tewgkégeket.
Munkatarsai részére aranylag hosszu tavon vilagéssggyérteliivé teheti, hogy bizonyos

kérdésekben miképpen sziikséges dolgozniuk.

A szabalyozasnal fontos szempont, hogy o6sszhanglegyen a felsbb vezetés

szabalyozéasaval (példaul az als6dzimezetés esetén a kdzépsizinezetéssel). Ezen kivil



lényeges még, hogy csak olyan modon szabalyozzeeved, hogy az ne merevitse le az

operativ munkavégzeést.

Osztonzési funkcio:

A taborvezeai e funkcidjanak gyakorlasa soran mozgésitja, késrtenkatarsait a szervezeti
célok elérése, a konkrét feladatok végrehajtasakélibn. Az 6sztonzésnél dérkérdés
annak az elvnek a betartdsa, hogy az anyagi ékalrs® 6sztongk egyittesen, egymassal

0sszhangban keriljenek alkalmazéasra.

Ellenérzési funkcié:

Az ellerdrzési funkcié lényege olyan visszacsatolas, amélys@ran a vezéta tények
megallapitasaval megalapozza elemzési és értékielésSkenységét. A vezetellersrzesi
funkciéjaban méri:

— koncepcidinak, célkiizéseinek valosagos hatékonysagat;

- afeladat meghatéarozas, utasitasiraés, szabalyozas helyességeét;

- a vegrehajtd folyamatok (emberek tevékenysége, oedkk berendezések

mikodése) megvaldsulasat;
— az eredményeket, aikbdés hatékonysagat (beleértve a sajiddését is);
— akitiizott feladatoktol és azdatt kovetelményeld vald eltérést.

Mindsitési funkcio:

A mingsitési funkcid célja az egyén munkajanak, szakrebttéllasanak — vezét esetében

vezetési alkalmassaganak — megitélése.

A minésités tisztdzza a beosztotbtela vezed véleményét személyiségées munkgjarél. A
folyamatos, rendszeres migités szolgalt kiinduldé pontul azéédptetéshez, jutalmazashoz,
avagy elmarasztalashoz. Alapja a pontos kovetelme&mgszer, valamint a teljesitmények

targyilagos régzitése.

Nevelési funkcio:

A nevelés komplex fogalom. A falttek nevelésének, akarcsak a gyermekek nevelésének
fogalmaba beletartozhat mind az ismeret-gyarap(tddatas), mind pedig a személyi

tulajdonsagok alakitasa, formalasa.

A munkatarsak szamara a veratagatartasa viselkedési norma lehet. A minta (ijoak&n
valé igazodas, az utanzasi mechanizmus a beostidttazonosulasi hatast valthat ki a



vezed irdnt. Az emberek elsorban azokat utanozzak, akiket valamilyen szenmdbisokra

tartanak, s azokkal azonosulnak, akiket kedvelsesretnek és tisztelnek.

A vezetinek minden megmozdulasaban példaznia kell a sadeis egységét. igy képes csak

meggyzéen képviselni a munkaerkolcsre, munkafegyelemratkmz6 kdvetelményeket.

A taborvezei és a szervéz (ha a keth nem esik egybe) hatdrozza meg a sziikséges
taborvezatségi létszamot, tehat a vedstg mennyiségi és niiségi osszetételét. Altalaban
20 taborozokeént egy nagykord, bintetletetdii személlyel, csoportveziatel szamolhatunk.
Egy csoportvezéte kevesebb taborozé juthat, de tobb semmiképpentoB, hogy a
csoportvezéik kdzott, legalabb egy pedagdgus végzetidégyen. A vezéi-tdborozé aranyt
befolyasolja a tabor jellege, a veszélyességi tdikyeés egyeéb élrasok (pl.: vizitdbor
esetében a hajézasi szabalyzat ide vonatkozé s@8szbontos alapvetés, hogy kis létszamu
(10-20 Bs) taborokat se vigyunk egyedil, mert barmikor dddaak olyan helyzetek, amikor
egy kiséb kevésnek bizonyul.

5.6. A taborvezebi csapat

A taborvezeidi csapat dsszeallitasakor az egyes dskayi korokhodz rendeljink az adott
szakterllethez éft tapasztalt kollégat. A felédségi korok természetesen a tabor jellegéhez
igazodnak, és az egyes teruleten vegéerdladatok is a létszamhoz igazodnak.
Altalanossagban elmondhat6, hogy a koveskéeriiletek, fel@dsségi korok kialakitasa
indokolt:

— Gazdasagi, pénzugyi

— Technikai

— Marketing, és kuk-bels) kapcsolattartas

— Szakmai programok

— Szabadids programok

- Etkeztetés

— Baleset-megélzés, egészségiigy
Természetesen az egyes fésélgi korok nem biztos, hogy kilon személyhez kekilkisebb
létszamu taboroknal, lehet egy személy tébb tefiilés felebs, de mindenképpen minden

felelosségi kornek meg kell legyen a gazdaja.



Ha 0Osszedllt a vez#tcsapat a megfelélfeleléségi korokkel, taborvezétégi értekezleten,

megbeszélésen folytatodhatnak a kozos szérviezvesi munkalatok.

Az értekezlet 0sszehivasasttlcélszeii alaposan atgondolni a megbeszélés téméiith f
irAnyvonalét, idpontjat. Tandcsos mindezt e-mailben is tovabbaaisztvetiknek, hogy az
idopontot, a sziikséges anyagokat legalabb fél-egyahampértekezlet étt kézhez kapjak,
attanulmanyozhassak. A parttalan, végtelenségigiptit talalkozok elkerilése érdekében

azt is érdemes tisztazni, honnan-hova szeretngukiel

A "sz6 elszall, az irds marad" elve alapjan késnijpgydkonyv is az értekezletedlt Am
mindezt ne a meeting levezééi@ foglalja irasba. Kulonben kovethetetlenné valreek

elhangzottakHttp://toborzas-menedzsment.monstey.hu

Lezarni is tudni kell az értekezletet. A megbesz&égén mindig a levezetvegye vissza a
szOt. Rovid visszatekintés formajdban célgzer elhangzottakat é€s azt is 6sszegezni: honnan
hova jutottak a megbeszélés folyaman, milyen szidséeendk elvégzésére vilagitott ra az
adott értekezlet, és mindezt kinek, milyen hatard kell majd elvégeznie. A meeting végen

- ha akkor mar tudhat6- érdemes kitérni a kovedikeéztekezlet pontos idejére is.

(http://toborzas-menedzsment.monstex.hu

5.7. A tabor programjanak ¢sszeallitasa, kilénos kntettel a gyermekek
taboroztatasara

A napirend dsszeallitasanal figyelembe kell venridaetked élettani és fefldéslélektani
torvényeket:

A helyes napi rend megkoveteli a pihenés, a jagknunka, a tanulas fiziologiai és
pszicholdgiai torvényszéségeinek figyelembe vételét. A helyes arany bigtosifelhasznalt
energidk potldsat. A pihenés és a munka aranyaregdllapitasanél figyelembe kell venni a
gyermek, fejpdé idegrendszerének védelmét. A kimerillés és a fadigdmegeéizésének
leghatasosabb formaja a tevékenységek valtakoatatés a valtakoztatas azaltal, hogy
mindig mas-mas kérgi kozpontot foglalkoztat, biftjas az egyenletes terhelést és a

regeneralodas lehietégét, bizonyos hatarokon belll pétolja a passhiengst is.



5.8. Elbzetes helyszini szemle

Még a taborszervezés kezdeti szakaszdban nagygegks az éketes helyszini szemle
megtartdsa. Ezen a bejarason a tabor ¢gzés az altala meghatarozott vézéi tagok
vesznek részt. Az &etes helyszini szemle alatt tisztazhatok &ligis tabor lebonyolitast
erintd fontos kérdések. Meg@yodhetiink a szallas miségeédl, ténylegesen
megismerkedhetlink a tdborhelpsségeivel és gyengeségeivel. Adzetes helyszini szemle
a taborhely tulajdonoséaval, vagy fenntartojaval dgien torténik és jeggkonyvben kell
régziteni az ott elhangzott, felmeril dolgokat. Albzetes helyszini szemle nem csupan
magara a tabor tertletére korlatozodik, hanem aj@sla tabor kornyekeét is feltérképezni,

fellegyezni a veszélyforrdsokat stb.

A tabor tervezés soran kapotézabtes informaciokat 6sszevetve a helyszinen tegiteddtal,
a taborszervezeés tovabbi lépései l6bé&get teremtenek a hianyossagok korrigalasara, amit
helyszini szemle nélkil a tabor lebonyolitasa atshk tobblet raforditassal is sokkal

nehezebben tudndnk megoldani.

A jegyzokodnyvet segitségével a hianyossagokat a tabor de0fa vagy Uzemeltée felé

irasban tudjuk jelezni, és kérni a hibak kijavitasa

5.9.Utazés

A tabor résztvebinek a taborba jutasat tobbféleképen oldhatjuk mieghet ©6nalléan
mindenki egyénileg utazik a taborba, és lehet, hogyszervezzik meg a k6zos utazast.
Mindenképpen nagy korultekintés igétiyfeladat az utazas szervezése, még ha sajat
gépkocsikkal oldjak is meg a részté&va tdborba jutast. Ha egyénileg utaznak a résékvev
ajanlatos részukre egy pontos utvonaltervet felajan ahol az dlzetes tajékozédasunk

alapjan a legcélszéob utvonalat tlintetjuk fel.
K6z0s utazdskor a tAborvedség személyes felidséggel tartozik a résztuikért.

Vasuti kozlekedésnél forduljunk a MAV illetékes smzetéhez, kérjink foglalt kocsi
szakaszt. Buszos utazasnal szintén a Volan illstékatalyaval kell felvenni a kapcsolatot,
kozdlni kell a létszamot az esetleges jaratmégjers erdekében. Bérelhetiink is buszt az
utazashoz, itt tobbféle busztarsasagtoél is kérlkeéirajanlatot. Nagyon fontos szédésben

az 0sszes utazasi feltételt rogziteni, és a gépleretivel az indulas ékt egyeztetni.



Gyileke®, utazas:

Az utazas napjan a taborvesetk vagy az utazasert falsl vezebségi tagnak rengeteg a
tennivaloja. Fontos az aznapi teékcklorelato tervezéseével, a feladatok aranyos eloszhsav
késziljunk. A gyllekezés helyét ugy jeldljuk ki,gya kénnyen megkdzelitietegyen, az
utazok létszamanak megfeleljen, és léhéttegye a biztonsadgos gyilekezést. A gyllekezés
idépontja legalabb fél éraval az indulasibjbnt ebtt legyen - még foglalt vonatszakasz,

illetve kulon buszjarat esetén is. Mindenképperezetik legyenek ott legkorabban.

A gyulekezésnél figyeljink oda arra, hogy idegegkkalds helyett a sziit felé is rendezett
benyomast keltsiink! A gyerekek megérkezésekor tgifjzia megérkezés tényét - ehhez
névsorra lesz szikségunk. Ellemzzik a létszamot, olvassunk névsort. Utazas soran
figyeljink a balesetveszélyes helyzetekre, atsalétia a Iétszamellémzésre, hivjuk fel a

figyelmet a helyes és biztonsagos magatartasra.

5.10. A tabor lebonyolitasa

Téborba érkezés, tdbor atvétel

A taborrésztveik megérkezése &t ajanlatos a taborvezsieg technikai dolgokért fetid
tagjanak a taborba érnie, és a tabor fenntart¢jéidemelteijétdl a tabort jegyékonyvi
roégzités mellett atvenni. Amennyiben hianyossagatefiink, azt fel kell jegyezni, és kérni a

hiba kijavitaséat, balesetveszélyes dolgok tekibénincs helye kompromisszumnak.

Sajnos a i@l turnusvaltasok miatt a taboratvételre gyakran ke adodik, ezért fontos az
elézetes szervezés soran pontosan rogziteni, hogyrmiko leheiség az atadas-atvételi

eljarasra, mikor lehet elfoglalni a szobakat, et kozos helyiségeket.

A taboratvétel tételes, leltar szerinti elierést jelent, ami nem a bizalmatlansag jele, hiszen
taborzarast kovéen a taboratadas is hasonl6 kérilmények kozotvégdpemenni, garantélva

az anyagi feldéisséeget.

Résztvevk érkezése

A résztvewk megérkezésekor igyekezzink gyorsan, hatékonyaékeéaykedni, hogy a
taborozok a lehétleghamarabb birtokba vehessék és kialakithasséletiferiiket. Nagyon
fontos, hogy a szallasbeosztastzetesen mar elkészitsik, mert rendkivil lelassitja

bekoltozést, ha a helyszinen probaljuk kisakkdarkjvel és hol fog elhelyezkedni.



A tébor szabalyrendszere

A tabor résztve® sokszor elt& kulturalis kornyezetl jonnek, ezért rendkivil fontos a
tabor idejére és tertletére vonatkozo egységesilyzabdszer ismertetése, tudatositasa. Nem
lehetnek ,kimondatlan” szabdélyok, nem mondhatjukgy ,ezt mindenkinek tudnia kell”
vagy, hogy ,ez mindig igy szokott lenni”.

Fontos, hogy a taborlakdk életkoruknak és létszamakikmegfeled moddon, alkalmas
korilmények kozott ismerkedjenek meg a szabalymardsl. Ez lehetséges kisebb
csoportokban tobb vezeéltal, témakdordonként ismertetni forgdszinpad- &zer és lehetséges
egy kozos tabornyito keretében, de egyik se legyemosszi!

Ismertetni kell a héazirendet dizt és balesetvédelmi szabalyokat, a tabor hatasait,
hasznalhatd és tiltott tertleteket, valamint a tablhagyasanak feltételeit. Mit kell tenni
baleset/rosszullét esetén (tennivalok, tedebemutatdsa, méiftivas szabalyai), a vedét
tartbzkodasi és szallashelyét, a konyha, €ébé&l WC hasznalatanak alapidtigiéniai
szabalyait. Mutassuk be a tabor véretsegibit, a technikai személyzetet, hivjuk fel
figyelmiket a helyi taboron kivili kulturdlt magetes szabalyaira, a helyi lakosokkal,

szomszédokkal valo udvarias kapcsolattartasra,gantalajdon tiszteletére.

Napirend

A tabor szervezett, atlathatikbdésének alapja az altalanos napirend. Az altaldapirend
szerint Utemezhét a taborozok és a taborvedstg tevékenysége. Kialakitasa a tabor
tervezésének és szervezésének a szakaszaban kiorénitermészetesen a helyszinen
rugalmasan kell kezelni, és alakitani kell az disuérténésekhez, adottsagokhoz. A napirend
tehat nem egydbe vésett keret, hanem egy kézésen modosithatotrarde megallapodas,
amelyet mindenkinek az érdeke betartani a tabodnetayes rikddése a kiizott célok

megvaldsitdsanak érdekében.

Ezért mindenki szamara elérbieek kell lenni a napirendnek. Erre tébbféle komrkéoids
lehetség all rendelkezésre az egysizieéfliggesztéstl a vilaghalos elérhéségig. A napirend
irott formaja hivatkozasi alap, fegyelmezési, seeési és egyéb, a taborrendet érint

kérdésben.

Szakmai program

A tabor szakmai programjanak 6sszeallitasa a tésies szervezeési fazisban torténik.6Els

I[épésként meg kell hatarozni a szakmai progranatcé§ a cél eléréséhez kapcsol6do képzés



jellegét. A tervezéskor figyelembe kell venni antshgokat, a megléwelérhet feltételeket,

a csoportok homogenitasat és nagysagat, az életkgatossagokat. A szakmai program
sikerét a személyi feltételek alapen befolyasoljak (éadok, edék, trénerek). A szakmai
program idbeosztaséat a résztuidvéletkori sajatossagaihoz kell igazitani. Az oksasoran a
nevelés célja altal meghatéarozott, a taborozékasgagait figyelembevéunivelsdési anyag

kivalasztasaval és kozvetitésével torekszink @velkvé nemzedék sokoldalu fejlesztésére.

Szabadids programok

A tabori élet meghataroz6 része, és fontos neveddsikdozosségformalasi leliség a
szabadiéls programok szervezése. dtttesz igazan tabor a tabor, @rmaradnak emilékei,
eélményei a tAborozoknak. A szabadigprogramok tervezése, szervezése szintén meégia tab
elokészitésének szakaszaban torténik, de a taboralélailasahoz kapcsoléddan rugalmasan
kell kezelni. A jOl szervezett szabad& programok jeledsen hozzgjarulhatnak a tabor
k6zOsség és személyiségédialyamatainak fefildéséhez:
Szabadids programok:

- szituacios jatekok

- tarsas jatekok

- vetélkedk

— tarék, kirandulasok

— sportprogramok

— mulatsagok (tanchaz, disco)

- tébortiz

— koz0s éneklések.
A szabadids tevékenységek szervezése pontos modszertanizéstves felkésziltséget
igényel, ugyanolyan, ha nem nagyobb hangsullydlkedelni, mint a szakmai programokat,
ugyanis gyakran jéval nagyobb aranyban jarulnakz&az tabori élmények kialakulasahoz,
mint a szakmai programok. Ne feledkezziink meg aedh, hogy biztositsunk a résztikv
szamara olyan fikzakokat is, amikor nincsenek szervezett progranaokikor mindenki

egyénileg ,szervez” maganak szab#&didprogramot, pl. olvas, heverészik, vagy beszélget

tarsaival, baratsagokat épit ki.



5.11. A tabor zarasa, értékelése

A tabor lebonyolitdsanak van egy ive, ami tulajdppen egy keret. Ezért a tdbor nem érhet
véget filmszakadassZem, hanem a tdborvedeek egy taborzarast, értékelést kell tartania. A
taborzarast ugyanuagy, mint a tabor korabbi szakiasaag kell tervezni, élkell késziteni. A
taborvezeil a vezeaii csapattal kell, hogy a taborzarasra kialakitseal@orrol az értekél
véleményt, amit majd a tdborveddbg a lakok felé interpretalni. A vedsiég a feldisséqi

koronkeént tekinti at a kiizott célok és a megvaldsulas viszonyulasat.

A tabor értékelésénél tehat a tabor tervezéseérmhyezésének és megvaldsulasanak a f
dolgait kell gorcé ala vennink. Hasznos lehet a tabor rés#ivek is a megkérdezése, a
véleményik kikérése, hiszen igy kapjuk meg a letsabb véleményt a munkankrél, amit a
kovetked tdboroknal fel tudunk hasznalni.

A taborzaré aktusrél pontos forgatokonyvet késtithle, elkerilend, hogy valamit

kihagyjunk, elfelejtstink:

— ataborvezéitaborértékdije;

— arésztvetk véleményének tolmacsolasa;

— kitintetések, jutalmazasok;

— atabor iranyitéi és meghivotibeldoi munkajanak a megkdszonése;

— atabor elhagyasanak, a hazautazas rendjének edasdse;

— bucsuest programjanak ismertetése stb.

— atéabor elhagyasa, hazautazas.
Az utols6 nap szintén nagy szervezettséget igénlyehtos a pontos @hészilet, a
taborvezeiség, a csoportvezit munkajanak megszervezése, hogy a tabor réssitvev
hatékonyan tudjak iranyitani.
Fontos, hogy a tabor ugyanolyan allapotban adjukmétit ahogy atvettik. A takaritasnal,
0sszecsomagolasnal és utazasra valo felkészuksamébljunk a faradsaggal és a ,tabor vége

hangulat” pszichés megterhelésével.

A tabort lehetleg gyorsan hagyjuk el, és nagyon hasznos, ha agykéségi tag még ott
marad az ott felejtett dolgok és egyéb felm&problémak miatt.

A tabor utani teentk, archivalas



A tdbor végeztével még nem érnek véget a munkélatagyon fontos teerd#t varnak meég a
tabor vezdiségére. Persze, sokan ezt a tabor utani é&endihagyjak, de igy a kbvetké&z

tabor szervezéséneél ugyanazokat a hibakat kovietkleti

A tabor utblagos értékelését céldzertabor vége utani két hétben megtartani. Legjblab,
mar a taborban &pbontot egyeztetiink. Ezen a megbeszélésen a tazesege, vezét
elmondjak a szakmai és szubjektiv véleménylkebartdl. Lehet mar éke szempontokat

kiadni, ami alapjan dijtjik az észrevételeket, szempontokat.

A megbeszélés alapjan készithetlink egy Osszefoflatbs értékelést a taborrél, amit a
résztvevk szamar is elérhété tehetiink.

Az archivalt anyagokat a kovetkizaborokban fel tudjuk hasznalni, valamint aszél

taborok anyagaival 6sszehasonlitva, szintén értié@kasnaciohoz juthatunk.

5.12. A tabor utéélete

Egy jol sikerllt taborozas utdn gyakran elindulahadr onszerveéé utdélete is, amit a
vezetk katalizalhatnak. Gyakran felmertl az igény, hagyemlékek felidézésre dsszej6jjon
a csapat, vagy a ,kemény mag”, fényképek nézegesesarizas, és beszélgetések végett. A

tabor utéélete a kbvetkézaboraink legjobb reklamja.

6. A havas tdborok szervezése vezetése
6.1. A testneval tanar situdasa, siszakmai képzettsége

A testneveb tanar a tabor résztvével egyutt siel, figyelemmel kiséri a csoportokailisat,
megfeleb jogosultsdg esetén (sioktatdi, vagy iskolai simdktaégzettség) részt vesz a
sioktatdsban. Baleset esetén, a helyszinefsegjélyt nyljt. Ezekhez a feladatokhoz az
pedagogiai ismereteken tul, megfélsi- elméleti és -technikai tudassal is kell rekeehie,
hiszen aligha tud masokon segiteni, ha nem alb&gt a lécén, vagy esetleg 6nmagat is
minduntalan veszélybe sodorja. Arrél nem is beszéhogy a résztvék nem csak tanari
minéségében néznek fel ra, hanem mint a si szakmaiberkg\bre, a halado situdast el is
varjak sitabororvosuktol. Fontos feladat a balesggtizés, ami szintén alapwesiszakmai

tudast feltetelez. A felkésziilt testnavetanar javaslatokat tud tenni a szedlark,



vezetknek, a tabor résztvéinek, hogyan Kkerilhetik el a baleseteket, védhetikg
egészséguket. A sioktatoval vald egyiittddes €s a kommunikacio feltétele a tematika és a

si szakmai nyelvezet alapjainak ismerete.

Milyen szinten kell sielni a testnevd tanarnak?

A testneved tanar altaldban nem sioktatd, nem is hegyitheés Hleg nem extrém siél
Nem varhato eldle a sizés magasiskolaja, de erre az atlagos vetirtanari munkahoz nincs

is sziksége. A vele szemben tamasztott kovetelmsgy haladd szifit biztonsagos
sitechnika ismerete. Ez azt jelenti, hogy kulonfétgarasi és hoviszonyok kozott, a palyakon
és esetleg azon kivll is, képes legyen biztonsagasaekedni, a csoportot kisérni, a sériltet
megkozeliteni. A haladd situdas feltétele a panmazalécvezetés, a j6 léchiztonsag és a

sebesség megfetekontrollja.

A testneveb tanar felkészultsége illeszkedjen csoport sziegel felkésziiltség nem csak a
situdast, de a fizikai allapotot, a j0 kondiciot ngagaban foglalja. Nyilvanvaléan mas
felkészlltség kell az altalanos iskolasok sitAbamzamint a junior versenyk ed@taboraban,
vagy a nagy palyarendszereket bejard, sportos wedp&Kisgyermekes csaladokbol allo
tarsasagnal, akiloként konnyebb palyakon csuszkalnak, szintén mésgjehz igénybevétel.
Extréem kalandokat keréscsoportot, free ride tarsasagot késtestnevel tanar situdasa mar
igencsak a profi szintet kell, hogy elérje. Itt méosmoly lavina-mentési és turavediet
ismeretek is szikségesek. Jelen tankdnyv ezeksinszreteket csak részben tartalmazza, a
hegyimend nemzetkézileg is elfogadott képzésben valo réstvazankban még nem
akkreditalt, ezért azokat ésorban az alpesi orszagokban inditott tanfolyamoleiret

megszerezni.

A testneved tanar situdasa elméleti és gyakorlati ismereiekdll 6ssze. E tankdnyv
terjedelmi korlatai nem teszik leléee a sitematika részletes ismertetését, de ez sem i
szilkséges, hiszen a magyar si szakirodalom remtekdekanyagokat tartalmaz, amelyékb
a sizés elméleti alapjait at lehet tekinteni. Sg&kgrlassal, vizsgazott sioktatd segitségével a
megfeleb gyakorlati tudas is megszerezhed sitdbororvos képzésen részéeyvsitudasukat

tovabb csiszolhatjak, és kulénkiomentési technikakat, méwvereket sajatithatnak el.



6. 2. A testneval tanar biztonsagot ériné legfontosabb tudnivaloi

A testneved tanar a taborvezé&tég, a sioktatd és a kiskralkotta csapat tagja, ezért gyakran
mar a sitabor 8készitésében szamitanak a véleményére. A havasatymook résztvedinek

a biztonsaga 0sszetett, tobbtérdgekérdés, melynek mar a szervezés kezélgiékell hatnia

a szervedk gondolkodasat. A szervezés soran a biztonsagiékékben elkdvetett hibak
kikiszObolése a taborban mar jokora tobbletmunkgralés sokszor még ugy sem mindig

lehetséges.

A siteriilet megvalasztasa

A biztonsagot nagymeértekben befolyasolja a tabdyskenének és idejének a kivalasztasa.
Mindig az adott tabor résztvéwmek megfeled siterepet kell valasztani. Figyelembe kell venni
a kulonb6d nehézségi foku palydk aranyat, a siliftek tulagkmait, a palyarendszer

kiterjedését, a régio esetleges zsufoltsagat.

Kezdd csoportokat, kisgyermekeket folosleges oriasi gqu@gdszerre vinni, Ggysem
hasznalnak ki annak nagy részét. Egyes siteregejeietten a kezik, gyengébb tudasu
vendégeket tekintik célcsoportnak. llyen sihelyek&tlasszunk kisiskoldsok és kézd
csoportok részére. Nagyobb varosokhoz kézeleblerigétek gyakran, éfeg hétvégeén,

rendkivul zsufoltak, ami 6dnmagaban megsokszorozziaalasetveszélyt. Fontos a tabor
idépontjanak a meghatarozasa is. Nem szerencsés, ado#zrégio kdzponti siszinetének
idejére esik a tdborunk, mert akkor altaldban reaggufoltsag.

A sipalyak nehézségi fokai az europai jel6lés szeti

o kék: konnyi palya: ’
* piros: kdzepes pélya‘
» fekete nehéz pélya: .



Palyak jelolése a térképen:

A térképeken altalaban a nehézségi fokotjslzinnel jeldlik a palyak nyomvonalét.

Palyak jelolése a terepen:
Kor alaku tablak, nehézségi foknak megi@lalapszin, benne a palya szama. (Esetleg a

nehézségi fok leirasa, vagy reklam is lehet a tépla

Pl. a 11-es szamu, kék palyat jélthbla:

Allround
.

Tudni kell azonban, hogy a palyak jelolt nehézségka csak egy hozzavwdeges
irAnymutatas. A valésagos nehézséget nem csak edeleseg, hanem még sok mas tétyez
is befolyasolja (pl.: palyaszélesség, oldal iramdglesszég, homidség, egyéni pszichikai
tényedk, zsufoltsdg). Orszagonként is lehetnek bizonytirések a palyamegitélésben (pl.
eléfordulhat, hogy egy olaszorszagi fekete palya Aigtzan még csak pirosnak felelne meg).
Miel6tt csoporttal térnénk egy ismeretlen palyara, nesakca jeldlt nehézségi fok

figyelembevétele javasolt, hanem a személyes tagkas is.

6.3. Biztonsagos sioktatas

Szervezett sioktataskor a tanuldk biztonsagaéivkdasd, vagy a sioktatdi feladatokat ellaté
szemely felel, ezért az kvalitasa, szakmai hozzaértése kulcstéyex balesetek
megebzésében. Csak megfaleképesitéssel rendelkeodktatd munkajaban bizhatunk. A
képesités nélklli oktatds veszélyezteti a tanulgdti tépségét. Hazankban a Sioktatok
Magyarorszagi Szovetsége (SMSZ) fétela tobbszirt, nemzetkozileg is elfogadott

képzéseért, és jogosult a sioktatd végzettseg kiaadas

Iskolai sitaborokban gyakran a testnéveéhnarok latjak el a sioktatoi feladatokat. A
testneval tanari diploma nem ad teljes garanciat az oktétadatok kivant szinvonall
ellatasara, mert az egyetemen keveé$ &l rendelkezésre a testnevetanar hallgatok
felkészitésre. Lehéség van azonban az Iskolai Sioktatok Egyesuletakleteditalt képzésén
a szikséges ismeretek elsajatitasara, az Iskdlaa®ézed vagy a magasabb sziniskolai
Sioktaté mibsités megszerzésére, ami mar garancia a gyerekekshga szempontjabol.



Csoportbeosztas

A rossz csoportbeosztas a balesetek melegagya. t&Ohkéd, szervezett sielésnél,
snowboardozasnal a résztéket olyan csoportokba kell beosztani, hogy a fdglagsok
mindenki szamara hasznosak, élvezetesek, és tartegsm biztonsdgosak legyenek. A
csoportbeosztas, tudasszint, életkor, fizikai @ags még sok, a sioktatdé szakmai
tapasztalatan is alapuldé szempont szerint tort@hitestnevel tanar a résztvék egészséqi

és fizikai allapotdnak ismeretében segiti a csopdialakitasat.

A tudasszint csoportjai, hagy altalanossagban:

o« Kezdk: Nem tudnak felvondzni, valamint hoekeivelésben ikétd iranyban
kanyarodni €s megallni.

» KozéphaladokHoekeivelésben tudnak mindkét irdnyban a kijeléliyén kanyarodni
es megallni. Tudnak felvonézni.

» Haladok: Parhuzamos lécvezetéssel, j6 lécbiztonsaggal, esséd kontrollja mellett

egyenletes iveket képesek sielni.

A csoportok kialakitasanal fontos a csoportlétszarghatarozasa. Erdemi és biztonsagos
oktatds maximalis létszama: 12 Ha nem megoldhatd, hogy minden 12 gyermekre a&iokt
jusson, akkor megfel&lszamu kisét mindenképpen biztositani kell, ellenkeesetben a

gyermekek biztonsaga nem szavatolhatd.

6.4. Si-KRESZ, azaz a FIS 10

A sipalyakon valo rendezett kdzlekedeés, az egyhsztel, kulturalt magatartas a balesetek,
sérilések elkeriilésének sfitételei. A Nemzetkdzi Si SzoévetséglO pontbdl &lld
szabdlyzata (FIS 10) tartalmazza a palydn valo lkedésre vonatkozé legfontosabb
irAnyelveket. A FIS 10 betartdsa minden sipélyahyipevev személyre vonatkozik, a jogi

felelosseg terhe mellett. Ezek az iranyelvek a kovédiidez

LFIS: Federation Internationale de Ski



1. Legyiink tekintettel a tobbi stek, snowboardosra! Ugy kell viselkedni a sipalyan,
hogy masokat ne veszélyeztessink, és sérilést oezwk. Ez vonatkozik a
megfeleb felszerelésre is.

2. Esszeiien, ellerzott sebességgel és modon sizzink, snowboarddzinklig a
tudasunknak, a terepnek (belathatdésag!), a ho @érédi viszonyoknak, valamint a
palya zsufoltsaganak megféieh kdzlekedjunk.

3. Nyomvonalvalasztas: A hatulrol (foldl) jovo siznek, snowboardosnak ugy kell a
nyomvonalat megvalasztani, hogy azétel haladét semmilyen modon ne
veszélyeztesse, beleértve a tul kdzeli elhaladégsabott megijesztést is.

4. Elozés, kerllés. Bkni, elkerlini szabad folidt és alulrél, akar balrél akar jobbrdl, de
mindig akkora tavolsagra, hogy azoézsbtt személy barmilyen (akar varatlan)
mozgasahoz elegetideret hagyjunk.

5. A meginduladssal és a palyara becslUszassal jarblekéteségek: A stnek,
snowboardosnak, ha allasabol Ujraindul, vagy bedsisgy palyara, meg Kkell
gyézédnie arrél, hogy ezzel sem magat, sem masokat esaelyeztet.

6. Megdllas: Tilos megélini a palyaigdiletében és belathatatlan tertletein! Bukasnal a
lehet leghamarabb el kell hagyni az ilyen teriletet!

7. Folmenet és legyaloglas: A foljutashoz és a legyldkhoz egyarant csak a palya széle
hasznalhato.

8. Figyeljuk a jelzéseket! Minden gizek, snowboardosnak kotelessége a palya
jelzéseinek (a tablaknak, elkeritéseknek), valaraipdlyat felligy€l személyzetnek
az utasitasait betartani.

9. Segitségadas: Balesetnél kotélezsegitséget nydjtani! Elmulasztasa nem
sportszeitlenség, hanem biintetghdselekedet.

10.Személyazonossagunk igazolasanak kotelezettségsebatl: Mindenkinek, aki a
balesetnél jelen volt, fiiggetlendl attol, hogy ctakl, vagy a baleset részese, talel
vagy nem felgls a baleset bekdvetkeztében, személyazonossagdtathegnia. Erre

a baleset birdsagi tisztdzasanal lehet sziikség.

A taborvezeik és a sioktatd feladata a tabor részéinel megismertetni a FIS10-et, és
felhivni a figyelmiket a szabalyok betartasara. @gaban azonban a szaraz ismertetés nem
elég. Ha a vezék, a sioktatd, valamint a tabororvos nem tartjdkniiaden koriimények
kozo6tt a szabalyokat, akkor hogyan varhatjak ebasztvetktol is. A FIS10 a pélyan val6



csoportos foglalkozas soran életsmsr, folyamatosan keriljon bemutatasra, igy a gydrek

szaméra nem korlatot, hanem magétdl édtetiselkedésformét fog jelenteni.

6.5. Hotaposo géppel kapcsolatos szabalyok

A hétaposé gépnek (ratkraknak) mindigsblssége van.

A gép kozelében kilonos figyelemmel legylink, medteakvezet nem mindig lat minket.
Ha gép kozeledik, inkabb alljunk félre, és varjuggnamig elhalad.

Lehebleg ebl- hatul 15 m, oldalt 3 m tavolsagot mindig tartsua gépbl, meredek
palyaszakaszon a gép hirtelen le is csuszhat.

6.6. Sipalyakon hasznalatos jelzések, tablak

A sipalyadkon a koézuati kozlekedéshez hasonlo talalbkkvjak fel a figyelmet a varhato
kereszteédésekre, veszélyes palyaszakaszokra, egyéb vemzébdkra, valamint

informaciokra.
Veszélyt jel® tablak: haromszdg alaku, sarga alapon fekete abra peghélyt.

Pl.:

* Veszélyes palyaszakasz:

» Hobtaposogeép dolgozik a palyan:

B>

Segélynyujté tablak zold, négyzet alaka tabla, fehér-fekete abraval.
Pl..
» Elsdsegélynyujtéd hely:

* Segélykés telefon: (/
1S0S




Utmutatast ado tablak kék, kor alaku tabla, fehér abraval.

®
6

Tiltd tablak : kor alaku, piros szegéllyel benne fehér alapaetie abra.
Pl.:

» A felvonényomban szlalomozni tilos! : @

e Hintazni tilos!

*+ Asiléc cérét emeld fel:

* A biztonséagi rudat emeld fel! :

Lavina veszélyt jeld tablak:

O

6.7. Siliftek hasznalata

A kozlekedésben hasznalatos eszkdz6khoz hasonligiifteknek is van kockazati tényige,
hasznalatuk balesetveszélyes tevékenyseg. A kitdnbidiftek mas és mas veszélyforrast
jelenthetnek, igénybevételikh6z elméleti és gyaltorlismeretek szikségesek. A
balesetveszély egyik forrAsa a meghibasodasbotielenes mkodésldl eredhet, ennek
valOszirisége azonban igen csekély. A modern felvonok tdbbisen tulbiztositottak,
biztonsagi felszerelésekkel vannak ellatvdikddtetésiket, ellgmzésiket az ember mellett
szamitogépek vegzik. A balesetek masik, éséldgfforrasa maga a liftet hasznalé ember.

Ezért a balesetek elkertilésének legfontosabb téjgyazelyes lifthasznalat elsajatitasa.



Szallitoszalagok

Altalaban tanul6-, és gyerekpalyakon talalhatéalkieb egyszeiien raall a szalagra, amely a
palya tetejére viszi, ott pedig magatol lecsuszla,r és minél ébb tovahalad, hogy a
maogotte |évknek is legyen helye. Egysfehasznalatuk ellenére itt is oda kell figyelni, mer

pl. eséskor a ruhazatot elkaphatja és bdwti a szalag.

Egyszeii kapaszkodoliftek

Tanulé-, és gyerekpalyakon vannak leggyakrabbagy vagyon kis lefiszodi palyakon. A
kapaszkodolift kis sebességgel mozgo koétél, melgekapaszkodast segitgumibakok
talalhatdak. A kotél megfogasastt| a leéceknek parhuzamosan a kétél iranyabanéleiluk.
Ha nem figyel a tanuld, a kotél a megragadas ubd@mtbatja. Ajanlatos a kotelet, még a
gumibak ebtt, Kkicsit csusztatni a markunkban, néigl teljesen megszoritanank. Elég

faradsagos a hasznalatuk.

Tanyéros és csakanyos felvondk

A péalya meredeksédgités a felvon6 sebesség@éfiigg a nehézségi fokuk. A tanyéros lift
kicsit egyszeibb, viszont itt a tanuld mellé nincs lebstge bedllni az oktatonak azdels
felvondzaskor. Lankas, tanulé palyakon hamar ektledajatitani a hasznalatukat. Meredek
palydkon mar komolyabb situdast igényelnek. A bé&s#éor ne kapkodjunk, inkabb
engedjunk el tobb hluzbeszkozt Uresen, és készilginkz indulasra. A lécek a haladasi
iranyba alljanak, a botokat vegyuk egy kézbe, mésidinkkel hatarozottan ragadjuk meg a
huzéeszkozt. Csakanyos felvononal a botos kézzshkany vizszintes agat fogjuk meg az
Uleplink alatt, a combunk mellett, hogy ne tudjdorkiulni alélunk. Fontos, hogy nem szabad
a tanyérra, vagy a csakanyra raudini, a lift csak ienninket, ratlésnél hatraesiunk. Vonszolas
kézben a haladasi irannyal szembe alljunk, ne fardk el fel$testtel egyik iranyba se, és
figyeljink, hogy a lécek csfgzélességben és talpon csusszanak. A kicsit is flgditott léc

folyamatosan elvezeti a siel felvonényombdl. Tilos szlalomozni a felvonon.

Ha a kiesés mégis bekovetkezik, igyekezzink mikidlbea felvono tanyérjatél, csakanyatol

megszabadulni. Tilos esés utan visszakapaszkodigunkat még vonszoltatni, mert ezzel



magunkat és masokat is veszélyeztetiink. A tetheghamarabb masszunk ki a felvoné

nyomvonalabdl. Az ott maradt silécet minél hamarablitsuk el.

A kiszéllohelyre tabla figyelmeztet. Csakis ottl§aék ki, és ne dtte néhany méterrel, ahol
még meredek a felvondnyom Kiszallaskor huzzukeemagunkat a csakanytél, korongtol és

Iépjunk ki oldalra.

Az esetek tbbbségében tapasztalatlalsishowboardosok okozzak a baleseteket elhibazott
ki- és beszallasi kisérletekkel, kieséssel, a felvamyomvonalaban val6é visszacslUszassal.
Felvondzni a sieléssel, snowboardozassal parhuzamé&sll megtanulni, a szabalyok

betartdsaval minimalisra csokkentheta balesetveszély. A legbiztonsagosabb oktatd
segitségét igénybe venni, aki egy szabad csakamaggltanyérral, nem éles helyzetben, még
vizszintes terepen tudja elmagyarazni és bemugafelvon6zast. Kulondsen érvényes ez a

snowbordos kezikre, mert ott a szaksZglen felvon6zas még veszeélyesebb.

Ulé liftek

1-8 személyes véltozatok vannak. A régebbi, 1,6Rdlyes lifteket folyamatosan cserélik le
modernebb, tobb személyes liftekre, de azért lemetg velik talalkozni. Mindig
tajékozodjunk az adott lift hasznalataval kapcedatdnivalokrol. A hasznalati utasitast az
induléallomason altalaban kihelyezik. Az tizemékeanegjeldlik, hogy gyermekek hany éves
kortdl, mekkora testmagassagtol (altalaban 120 lasynalhatjdk a liftet egyedul. Ez a lift
miszaki paraméteréit fligg, valamint, hogy el vannak-e latva kicsuszdkgszerkezettel. A
nem kifejezetten gyerek-iliftet gyerekek egyediul nem hasznalhatjak, mindigdtt mellé
Uljenek. Ha gyermekkel lifteziink, szdéljunk a feléokezebjének, de altalaban figyelnek, és
csokkentik a beszallasnal a sebességet. Egysegifiedjébb két gyermeket kisérhetlink, agy
hogy kozépre ulink. Utazas kézben ne hintazzunkglmédjuk a labunkat. A biztonsagi rudat
csak kozvetlenul a kiszallas ¢dl emeljik fel, erre tabla is figyelmeztet. KisZ&hal
figyeljink, hogy a lécek parhuzamosan alljanak, hémy dljink elére. A kiszélléhelyet
gyorsan el kell hagyni, helyet biztositva ezzeli#Emunk jowknek.



Gondolakabinos lift

Sokfajta létezik ebll a tipusbdl is. A siék a siléceket nem a labukon tartjak utazas kdzben,
hanem azt lecsatolva, a kabinok ajtajan talalhartokba helyezik. Situdas ugyan nem
szilkséges a hasznélatukhoz, a felszerelés helydadad, a sicifben valo jaradst azonban
ismerni kell. Gyerekek mindig a fditiek felligyeletével hasznaljak.

Nagy kabinos lift

Altalaban 20-40 személyt széllitanak, de vannak éenmagyobb kabinok is. Nagy

szintkilonbségeket hidalnak at. Ennél a tipusnéie#ik a siléceket lecsatolva magukkal
viszik az utastérbe. Az utasok allnak a felvonoakadt. Hatranya, hogy tumultus esetén a
tolongas, taszigalas elkerilhetetlen. llyenkor,glyarmekkel vagyunk, ugy helyezkedjtnk,

hogy el$k kozott Iéphessiink az Ures kabinba. A fal meldtta, testlinkkel fedezhetjik a

gyermeket. Gyermek csoportoknak, tomeg esetéritipas nem javasolt.

6. 8. A havas sportok elengedhetetlen kiegészigyakorlatai

Bemelegités

A bemelegités minden sporttevékenység megkezdésaejaroja, rdhangolddés fizikailag
és lelkileg a kovetkdznagyobb megterhelésre. Kilondsen fontos a havasogpeseteben,
ahol a hidegben térténmozgas soran hirtelen, sokszor varatlan, dinamédwisifejtésekre
van szikség. A bemelegitésladsziti a megfelél ideg-izom koordinacié Gkodését, az
izmok, izlletek sérulési veszélyét csokkenti. Akieanelegitésre szant, elvesztegetetttink t
percekkel szeretné megnyujtani a sielés, snowbpasdadejét, az a kékbiekben fogja
torleszteni ennek az elmaradasat. b&gpp érvényes ez a fizikailag kih fel nem készult
emberek esetében, akik izomlazas, 6sszehlzodadikikat még sértilékenyebbek. Ezekkel a
tényekkel altalaban tisztaban van mindenki, enrdkdnére a palyakon alig latni a csuszast
bemelegitéssel keddsizket. A testnevé tanarnak ezen a terileten is példat kell mutatnia,
ez a megékzes fontos eleme. Ha a telenévehaga sem melegit be csuszasttelakkor
nehezen tudja képviselni annak fontossdgat. A begitésre nem csak a nap elején van
szliikség, hanem minden egyes hosszabb liftat utan is



A bemelegités idtartama legkevesebb 5-10 perc legyen. A bemelagitégjodtan és lassan
kezdjuk, azutan fokozatosan ndveljik a mozgas nii@sat. Célunk az izmok és izlletek
vérkeringésének megélénkitése, aminek tlnete, reggy picit mar kimelegedtink. A
bemelegités gimnasztikai gyakorlatai k6zé, gyere&sktében jatékos mozgasformakat is
csempészhetiink.

Levezetés

A bemelegitéshez hasonldéan a levezetésnek is fglargisége van a sielés, snowboardozas
soran. Levezetés nélkil, a maximalis intenzitdsbbahagyott sportmozgas az izmok
réviduléséhez vezet, és a pszichésen felfokozlap@thban maradt szervezet regeneralédasa
nehezebben indul meg.

A napot mérsékelt intenzitasu, kis sebegssigléssel, snowboardozassal kell befejezni. A
bemelegitéshez hasonléan ritkdn latni, hogy adlsibletartandk ezt az iratlan szabalyt.
Sokszor éppen az ellenkge torténik, az utolso percekben ,ereszd el a Hagadszasokkal

prébaljak a sibérletet a legvégsy kihasznalni.

Nyujtas
Isméthdé izommunka hatasara az izmok merevednek, rovidiilneklik a tonusuk, az

altaluk végzet munka hatasfoka. Sizésnél és snodbz@snal a viszonylag iz

mozgasterjedelem miatt ez még fokozottabban jedeihibt.

A lazitdé, nyuqjté gyakorlatokkal ésegithetjik az izmok regeneralodasat, éniedetjuk
elasztikussagukat, az izomfajdalmat csokkenthetjtlatdsara az izmok terhellisége
novekszik, javul az izomtonus, a mozgaskoordinacgilkken az izomlaz. A megfebein
végzett nyujtdé gyakorlatok hatdsara tehat nemcsaggymértékben javul a sportmozgas

minésége és élvezhidége, hanem a sériulésveszély is jékt csokken.

A napi sizést, snowboardozas mindig meleg helyisggblvégzett nyljtassal, lazitassal
fejezzik be. A bemelegitéshez és a levezetésheanlbas a nydljtast is alig-alig végzik az
emberek, pedig az erre szan6 ids faradsag sokszorosan megtéril a masnapi pifiente
fajdalommentesebb, élvezlibb sportmozgas soran. Az orvosnak a szerepe itt is

meghataroz6. Egészségi és prevencios szemponthglilaggtva a nyudjtas fontossagat, a



vezetk komolyabban fogjak venni ezt a kérdést. NyUjtisdt eérdemes néhany bemelégit

gyakorlatot végeznunk, akkor is, ha roviddéti fejeztik be a sielést.

Az izmok nyujtasdnak hatékony és biztonsdgos madjgogytornaszok altal is alkalmazott
Bobath md&dszer (Proprioceptiv Neuromuszkularis |Eacid, PNF). A mddszer szerint az

izom nyujtasa akkor lehet a leghatékonyabb, havatkéz 4 fazis kéveti egymast:

1. Izometrids feszités:A nyujtandd izmot kis terhelés ellenében megfaskzitiéhany
masodpercre.

2. Relaxacio: Az izmot akaratlagosan ellazitjuk néhany masodpercr

3. Aktiv (antagonista) nyujtas: Az antagonista izmot megfeszitjik és ezzel a ngdja
izmot megnyujtjuk.

4. Passziv nyujtas:Az adott izom nyuljtaséat kilseré segitségével végezzik: pl. A comb
feszitizmainak nyudjtasanal, all6 helyzetben egyik kézagjyanazon oldali
hatrahajlitott labunkat a labfejnél hatul atfogjek a fenék felé huzzuk, kb. 10-20

masodpercig.

Nyujtas alatt 1élegezzink természetesen. Kerdljlikireelen mozdulatokat, a rugozast, az
utanmozgast. A nyujté gyakorlatokhoz nem kell IdetiiA nagyobb izomcsoportoktol
haladunk a kisebbek felé. &kor a torzs, a gerinc izmait lazitjuk, aztan & alégtagok,
végll a fel§ végtagok lazitasat végezzik. Alapelv, hogy a gstatak kdzben tilos fajdalmat

erezni. llyen esetben sérilhetnek az izmok, iraketek.

6. 9. Uj kihivasok a téli sportokban

Az utébbi években a hagyoméanyos sizés és snowhdgdoellett 0 stilusok is megjelentek,
sokakat pedig, a karbantartott palyakon kivili lsalegiok vonzanak. A sizés, snowborozas (;j
formainal a kockazat novekedésével a hagyomanypwrsiagi tudnivalok, szabalyok is

kiegészllnek, ami 0] kihivast jelent a szakembesmimara.



Fun park, big air, félcso

Ma mar szinte minden siterepen megtalalhatok anépzett fun parkok, ahol kilonféle
elemeken, ugratokon prébalhatjak ki magukat alb&taA hobol kialakitott hatalmas féles
€s a big air (nagy ugratod) is sok helyen elérh8pecialisan erre a célra kifejlesztettjl-el
hatul felhajlitott siléccel (twin tip) vagy snowllolal latvanyos ugréasokat, fordulatokat,
trikkoket mutatnak be a vallalkoz6 keédk. A zenei és Oltozkodeési stilust is kapcsolt ggye
reklamok altal, ezeknek az Uj iranyzatoknak egygyobb a népsziésége a magyar fiatalok
korében is, ami a sioktatéra, kidiéne és a sitdbororvosra is Gjabb feladatokat r@nBz
irAnyzatok ugyanugy, ahogy a hagyomanyos havasaspalapoktol felépitett, fokozatosan
megszerezhéttudast, valamint szabalyok ismeretét igényelikekEnélkil nagyon komoly
baleseteket lehet szenvedni. Gondoljunk csak aremnyivel veszélyesebb egy vaskorlaton

hanyatt esni, mint a normal sipélyan.

A megoldas nem a gyerekek tiltasa a fun parktdtsd&sl, ugratoktol, valdszitleg ugyis
prébalkozni fognak, ha lehitégik adodik ra. Inkabb meg kell velik ismertetneke
veszélyeit, és sioktatdé vezetésével, a fokozatosbag alapjan kiprobalhatjak a keid
szadméra alkalmas elemeket. Szerencsére a parkoteliedi felismerték ennek fontossagat,
és altalaban az egyes elemek mellett biztositjakyakorlasi lehdiséget is. A biztonsag
erdekében a bukosisak viselése kotglegyéb védfelszerelések (gerincvédkonyokved)

hordasa pedig, javasolt.

A fun parkok hasznalatara vonatkozo szabalyok:

1. Sajat felebssegre, megfelél felszereléssel és vélszereléssel vehietigénybe a
park.

A park dolgozéinak az utasitasait be kell tartani.

Az elemeket hasznalatéd meg kell tekinteni.

El6szor az egyszérelemeket prébaljuk ki.

A sebességet az elemnek és a kdrnyezeti tékmek megfelelen valasszuk meg.

o g bk~ w N

Az elemekben megadllni, ott tartézkodni életveszglyes szigortan tilos. Esés utan
azonnal el kell hagyni a helyszint. Csak az elelatbato szélén lehet allni, Glni.
7. Egymas kozott tavolsagot kell tartani, és csak akkadulhatunk, ha az &ftink [éw6

sportolé mar elhagyta az elemet.



8. Indulas ebtt meg kell gyzédniink, hogy nem tartozkodik-e valaki az elemben.
9. Baleset esetén keresztbe tett sikkel, snowboaketligklezziink, majd a metk vagy
a liftes értesitése, élsegélynyujtas.

10. A tbbbi park-hasznalét és a természetet tiszteljliekszemeteljunk!

Free ride (palyan kivuli sielés, snowboardozas)

.Minden sipalya havas l€jt de nem minden havas I&jsipalya”. Alapveien haromféle
terepen van lehéség sielésre €s snowboardozasra a hofodte hegyekipatya, freeride
siutvonal, nem kijeldlt siterulet. Annak ellenétggy e harom havas |éf€le gyakran
egymas kozvetlen kdzelében helyezkedik el, a bs&#grszempontjabdl igen nagy kilénbség
van kozottik:

Sipalya ismérvei:
* A sipalyat térképen és a helyszinen is jelolik.
» Hobtaposo géppel karbantartott.
» PAdlyaszolgalat altal rendszeresen élieatt.

« Lavina ellen biztositott tertlet.

Freeride sittvonal:
» Térképen jeldlik: szaggatott vonallal és piros Kgellel: ‘
» Helyszinen nem mindig talalhato jel6lés, a ,palgaélessége nincs jeldlve.
» Hobtaposo6 géppel nem karbantartott.
* Nincs rendszeresen ell@eve.

* Lavina ellen biztositott.

Nem kijel6lt sitertlet:
* Nincs jeldlve, se a térképen se a helyszinen.
* Nem karbantartott.
* Nem ellerzott.

* Nincs lavinabiztositas.



A havas sportok népsZmbdésével egyre tobben keresnek Uj élményekeetagérmagukat
kiprébalni a karbantartott, biztositott palyan Kjva sZizhavas terepeken is. A sielés és
snowboardozas ezt a fajtajat hivjak freeride-naknégnovekedett igény hatasara és a kinalat
bovitésére, valamint a jeldletlen siterepnél ,egy kElk biztonsagosabb lehitég
megteremtésére a siterep Uzeméktatgyre tobb freeride Utvonalat jeldlnek ki. A frice
utvonalon van ugyan lavinabiztositas, de tulajdpped a biztositatlan terlleteknek
megfeleb ovintézkedésekkel, szabalyokkal kell sielni, snoardozni. A freeride sielés

szabdlyait a lavina fejezetben részletesen kitejtjl

6. 10. A havas sporttabort vezéttestneveb technikai felszerelése

A korszefi, igényes felszerelésnek nemcsak a kényelmes, nsagos sielést és egyéni
siélményt, de az ellatand6 feladatot is szolgakédd. Nem a legdragabb, legfélsh
kategorigju felszerelédr van sz6, hanem arrdl, hogy a mai kor igényeineggimleb,

karbantartott, a turaradészitett felszereléssel kell a palyara kimenni.

Milyen silécet valasszon a testneuetanar?

Altalanossagban elmondhato, hogy a siléc hosszaémgsége, sugara dsszhangban kell
legyen a siél tudasaval, karakterével, a megsielt terepek jelberal. A testneveainek ezen
felul még alkalmazkodnia kell a résztédv siszokasaihoz is. Olyan lécet kell tehat
valasztania, ami mindezen igényeket kielégiti. Tesmetesen olyan léc, ami minden
feltételnek egyszerre megfelel, nem létezik, tedsdzell kompromisszumot kell kétni. A
legfontosabb, hogy az &brduld terepviszonyokat biztonsdgban, jol kon#lén sielhesse
meg a testneveél Egy atlagos kisér feladatnak remekil megfelelnek a testmagassagliktz
kb. 12-17 m sugaron forduld, sportosabb sik. Aj@sliazakboltban, szakember segitségével,

esetleg sioktatoval egyeztetve kivalasztani a lécet

Sikotés

Ma mar a legtdbb silécgyartd koétéssel ellatott Kétdorgalmaz. Ez nagyon j6 abbdl a
szempontbdl, hogy nem nekiink kell azon gondolkodriliyen kétést rakassunk a vasarolt
lécre. A kotés bedllitds kulcsfontossagu a sizéwisaga szempontjabdl. A tuléerkotés

nem old le, és komoly sérulést okoz, a tul konngteld kotesbl pedig nagyobb sebességnél



kilephetiink, ami szintén balesetveszélyes. A kdedllitdsat szakemberrel kell végeztetni,

persze nem art magunknak is megggyini a beallitasrol.

Karbantartas

A silécet tobb szempontbdl is rendszeresen karledintdetani, minden tabor &t fel kell
késziteni. A karbantartast egyrészt a siléec allagwésa miatt kell elvégezni, masrészt a si
csuszasi tulajdonsagainak javitasa ceéljabol. Ebhitézempont nem csak a versesiel
fontos, ahol a jobb iieredmény a cél, hanem atlagoki&l ugyanugy oriasi a jelefgége.
Vannak héfajtak, amiken a nemokészitett (a garazs mélyérelékotort, kiszaradt talpu,
rozsdas éi) siléec egyaltalan nem csuszik. Gyakran hallarkssor még haladé siktél is,
hogy nekik nem kell vaxolni a léclket, mert nemrak& szaguldozni. Ha a Iéc nem csuszik,
akkor irdnyitani is nehezebb, s ez baleseti foehst. Az elkopott &l [éccel a jeges palyan
nem tudunk megkapaszkodni, pedig gyakran ilyen gsiigkaszon kellene megkdzeliteni a
sérlltet. A lécet tehat meg kell éleztetni, és b# kiaszolni (vaxolni), a sikotést pedig
ellendrizni kell. Legegyszdibb szakszervizbe vinni a taratla lécet, ott specialis gépekkel
minden nfiveletet elvégeznek. A karbantartast dkt akkor jarunk el a legszaksizieb
modon, ha nem csak a tarétel hanem a tlra utdn is bevisszik a léceket aigber, igy mar
javitott allapotban tudjuk a kovetkézsieléshez elraknbket. Azoknak, akik tébb hetet
toltenek egy szezonban havon, és nem riadnak visgyakis niiszaki tevékenyseédgt
érdemes melegvaxold készletet 6sszeallitani, igsexolast maguk is el tudjak végezni.
Hosszabb sieléskor 5-6 naponként érdemes elvédeastret mar kapni nagyon jo vaxvasalot,
igaz egy kimustralt otthoni vasalo is megteszi. @ezés is elvégezleegyénileg, bar azt
jobb szakemberre bizni, mert gyakorlat nélkil tdbdthatunk, mint hasznalunk. Ha friss
havas palyakon sielliink, akkor a siléc éle (kantitibb héten at is elfogadhat6 allapotban

marad.

A sicipé

A sicipbnek méretpontosnak kell lenni, mert csak ugy tudjitni feladatat, a lab
mozdulatainak pontos kozvetitését a siléc felé. &eatpontossag a kényelem szempontjabol
is fontos, hiszen a sidipegész nap a labunkon van. A tul nagysécygyanugy feltorést,
sérulést okozhat, mint a tul szoros &ipA boltban felprébalt két szammal nagyobb,

.Kényelmes” ciben sieléskor a sizokni dsszégydik és kidorzsoli dabunkat.A kezdd



cipékbe egyszdibb belebuijni, kényelmesebb benniik a séta, viszlatlh sié szamara nem
alkalmasak a sportos sielésre, mert egységuk, puhasaguk miatt azdler atvitele
bizonytalanabb. A versen§z szamara gyartott offgx ugyancsak specialis célt szolgalnak,
nagy tempdt és agressziv versenytechnikat igériyelaeg egész napos sielésre nem
alkalmasak. (Gyakran latni verseidiet, akik a palyan valé végigszaguldas utan rogon
cip6jukhdz nyulnak, és pattintgatjak ki a csatokat,yhagkemény szoritdson engedjenek.) A
kisék tobbnyire egész nap a siéhjen van, sokféle terepen kozlekedik. Sportos, de

kényelmes cifit kell valasztania.

A sicipdvalasztas komoly és digényes tevékenység. Vigyunk magunkkal, vagy kdrjiun
sizoknit, és arra probaljunk. Szerencsések, akilatiigos a labformajuk, mert kénnyebben
talalnak j6 cipt. Ne csliggedjunk, ha nem talaljuk meg rogton afetelgt. A markak kozotti
eligazodasban a szakember sokat segithet. Az eggEsik kdzott és a markdkon belll is
vannak szélesebb, vagyigebb tipusok. Erdemes a®ichem sajnalni, mert meg lehet talalni
a labunkra valé cift. A komolyabb szakboltokban specialis gépekkeligeaz egyedi

igényeknek megfeléen a sicip alakitasa is lehetséges.

Sibot

A sibot az alpesi sizés ugyanolyan fontos eszkiuet a siléc, vagy a sidp Segit az
egyensulyozasban, laposabb terepen a haladasbamkoxaskor, sorban Aallaskor a
pihenésben. Fontos funkci6ja a bogarak csapjaitesoriéan az érzékelés, tajékozodas a
testhelyzetiink hofelszinhez képesti pozicional@saomanyosan is bebizonyitottak, hogy a
bottal sieb versenyd a nagyobb légellenallas ellenére is biztosabbladhaban, mint a bot
nélkil lesiklo tarsa. Ha csak nincs valami kilomsgmntos indok (pl. pici gyermekekkel vald
sielés, amikor két szabad kézre van szukségunkilignsibottal sieljunk. A bot mérete a
testmagassag 60-70 %. Régi gyakorlati tanacs, h&ggr j0 a sibot mérete, ha markolattal
lefelé allitva a hotanyér felett megfogjuk és akamlnk vizszintes helyzetben van. Ezt a
szabdlyt alkalmazhatjuk, de az egyeéni kényelmi®rzerint el is térhetliniéle. A botok

s

kénnyebb, jobb a sulyozasa, nem terheli meg a ésukl



A testneveb tanar ruhézata

A havas sportok ruhazata a gyartasi technologigédésével egyre jobban meg tud felelni a
rendkivil 6sszetett, sokszor egymassal szembekaliételményeknek. A testnedetanar
ruhazatanal nem szabad elfelejteni, hogy nem cszaéggéni mozgasi intenzitashoz, sizési
szokashoz kell alkalmazkodnia. Az testnévenar szolgalat kézben a csoportot kdvetve
gyakran kényszeril megallni, varakozni, nem a sajatusat sieli, atazott ruhazatat nem
akkor tudja szarogatni a huttében, amikor nekiztktsA ruhazat osszeallitasanal ezt
mindenképpen figyelembe kell venni, és javasoltegyéni sizéshez képest komolyabb
mindségi kdvetelményeknek megféieprofibb ruhadarabok valasztasa.

A felséruhazatnak védenie kell a szél, csapadék, sugarzasok, fizilehatasok ellen,
valamint a test parajat is ki kell engednitk. Fantoogy jol észrevehgszine legyen.

Az als6ruh&zat szerepe a dtartas, a komfortérzés biztositasa, a testfelilletz izzadsag,
testpara elvezetése. A hagyomanyos pamut pélok kbagearjak az izzadsagot, és kevésbé
intenziv mozgas vagy varakozas kozberiti&ha testiinket. A természetes anyagoknal sokkal
jobban megfelelnek az 0j technolégiavdatlitott technikai aladltéak.

Kesztyilit nem csak a hideg ellen viseljink, hanem a kéz arekhi védelme érdekében is.
Kesztyii nélkill (még a tavaszi melegben is!) tilos sialigiyanis eséskor egy arra halad®siz
vagy snowbordos sulyos sérulést okozhat sportesz&igxel. A tavaszi sieléskor vékonyabb,
de szintén €is, strapabird kesziyviseljink.

Itt kell megemliteni a testnewveltanér felszereléshez tartoz6 kényelemes, héathbb to
hevederrel is rogzith&t a sportmozgast nem akadalydzétizsdkot, amiben az etsegély
felszerelést, és mas fontos kiegadat (ruha, folyadék, csoki, szendvics) lehet magahk

vinni.

Bukdsisak

A bukédsisak a fejsérulések kivédésének, csOkkemédsé felszerelése. A mechanikai
védelem mellett a hidegjt és az idjaras viszontagsagaitol is véd. Viselése gyerekek,
versenydk, fun park hasznaldk, freeride-osok szdmara kadelBlormal palyan csuszkalo
felnéttek esetében ugyan nincs hivatalos kotelezettb®gjselése ésen javasolt. Ma mar a

siebk, snowboardosok tobbsége sisakban hédol kedvemntjamak.



Fontos, hogy méretpontos legyen, ne 16tydgjonentef két szammal nagyobb sisak, ami ala
meég a sapka is elfér, esésnél lerepulhet élf&s nem fogja a védelmi funkcidjat betolteni. A

meéretpontossag mellett a megfélbecsatolasra is nagy figyelmet kell forditani.

A bukésisak népszésitoit sajnos nem csak a dgik| snowbordosok testi épsége
megirzésének a magasztos célja vezérli, hanem nyiNdanaiizleti érdekeltség is. Ezért
bizonyos reklamoknak azt a fajta sugalmazasat, hamgyagunkra huazott bukdsisakkal

mindent megtettiink a biztonsdgunk érdekében, kiakebzvélemény szaméra egésziteni.

A bukosisak nem képes megvédeni minden helyzetheragy sebességoecsapddasnal (20
km/h felett), 6leg ha az nem a puha héba térténik, a koponyaseb@kovetkezhetvannak
statisztikai elemzések, amik mar kimutattak, hogyegsériilések szama ugyan cstkken a
bukosisak hatasara, de a halédlesetek szama narkutatok ezt a bukoésisak altal generalt
megnovekedett biztonsagérzettel magyarazzak. A diskid viseléséhez hozza kell szokni,
ezért is jO6, hogy a gyerekek szamarara ez mar adekelzbl adott. A sisak a hallast
korlatozhatja, ezért ebba szempontbdl is meg kell tanulni a viselését. ataember a
kornyezetbl jovo, veszeélyt jeld hangokat nehezebben érzékeli, akkor a mas éraékelé
lehetiségeit kell jobban kihasznalnia, egyszoval jobbalh figyelnie. Ebldl az kdvetkezik,
hogy akik megfogadjak az intelmet, és elkezdik &dsisakot hordani, amig nem szoknak

hozza, addig nemhogy batrabban, hanem inkabb @lstias kell kbzlekednitk.

7. Havas sportok veszélyei

7. 1. Lavina okozta balesetek

A hegyoldalon hirtelen lezadulé hotdmeget nevezidiknanak, hosuvadasnak. A hegyek
ezen alattomos veszélyét az emberek régota ismarilkelss irasos emlék az Okori gorog
foldrajztudéstdl, Strabontdl maradt fenn. Kaukazugjai soran megfigyelte, hogy a
hegyekben jar6 emberek a lavinak altal eltemefesiaik felkutatasara hosszu karokat vittek

magukkal. A megindulé ho miiségédl és mennyiségsét fliggéen a lavina ereje és ezzel a



pusztitas mértéke kiulonb#izA kisebb hésuvadas esetleg csak felboritja azeeinimig egy
nagy akar falvakat rombolhat le.

A lavindk a hegyek természetes jelenségei kozézaak, az ember tobbféle modon, de
korlatozott mértékben védekezhet ellenik. A lavesrélyes lefikon kilénféle védelmi

mitargyak segitségével (alagutak, tégdtak, betontuskdk, héfogokeritések), vagy a hgréte
iranyitott eltavolitasaval (robbantassal) akadétadm meg a nem Kkivant csuszamlast.
Nyilvdnvalé, hogy a védekezés ezen formdi rendkikoltségesek, csak korlatozott
terlleteken lehetségesek. A rendszeresen karbahtafpalydkat megvédik, ott a <ikl

biztonsagban vannak. A palyan kivuli hegyoldalakan egyetlen védekezési mod a

megebzés. A legtobb baleset az ember altal elinditeinkovetkeztében torténik.

A lavinaveszély felismerése komoly elméleti és gydti tudast, tapasztalatot igényel.
Kilénb6a tanfolyamokon, sok gyakorlassal lehet a megielsinereteket elsajatitani, és

olyan jogositvanyt szerezni, amivel lehet a palyidnili tarakat vallalni.

7.2. Hobismeret

A lavindk keletkezésének, pusztitdsanak, valamwédekezési és mentési folyamatoknak a
megértésehez elengedhetetlef alkotéanyag, a hé ismerete.

0 °C alatt, a kell vizparat tartalmazo levéghomeérsekletének tovabbi cstkkenéseével,
jégrészecskek kéepdnek, amelyekre Gjabb jégrészecskék fagynak, ésddlyt alkotnak. A

hémérsekletdl és a paratartalomtol fuggn a lehulld kristalyok alakja nagyon sokféle lehet

0°C-8°C i
-5°C--10°C oszlopok, lapocskak
-10°C - -20 °C lapocskak
-13°C --17°C hocsillagok
-18 °C - -25°C kombinalt lapocskak




Havazaskor a foldet ér egymasra rakod6 hokristalyok a héréteget alkotpfkmas-mas
idojarasi  korulmeények kozott képds, kulonbosd tulajdonsagu rétegek egylttesen a
hotakarot adjak. A horétegek az edtekristalyszerkezetikt figgéen egymassal tébbé-
kevésbé Ossze vannak kapcsoldédva, a kapcsalaségre a lavindk képdéséenek egyik
kulcstényeiije.

Azt a horéteget, amelyben a hokristalyok gretk az eredeti alakjukat (a havazastol eltelt
idotol fuggetlendl) djhdnak nevezzik. A kristalyok akkglentsen meghatarozza a frissen
hullott h6é szerkezetét. A hosszU agakkal rendélkézistalyok konnyen egymasba
kapaszkodva novelik a ho szilardsagat, mig a lefoeraju kristalyokbdl felepidl horéteg
szilardsaga kicsi, mert itt csupan a lemezfellletetellé@ surlédas adja az dsszetartéter

Tobbféle Gjho formét kildonbodztetiink meg:

Vadho: Kanada és Uj-Zéland teriiletén a nagyon nagy bielegs szélcsendben hulld,

rendkivil laza, omlé szerketieta legkisebb térfogatsulya (10-30 kg/ms3) ho, a

meélyhosidk alma.

e Porhé: Kdnnyi, laza, hidegben hulld hd, nem all 6ssze (nem lekeéle hdlabdat
gyurni). Téerfogatsulya: 30-60 kg/m3.

* Nedves ho:fagypont koruli dmérsékleten, a nagy pelyhekben hulld kristalyok jol
O0sszetapadnak. Konnyen gyurhato, holabdazasraredkal

* Hodara: Golyé alaku szemcsékben hull, mely ledeig tartalmaz.

* Mesterséges ho (iitho, technikai hd): Ma mar a legtébb sikbzpontban a hdbiztonsag

szavatolasa miatt, mesterséges hoval is boritjdpalyakat. Hoagyukbdl nagy

nyomassal a viztar6zékbanseitott vizet a fagypont alatti levépge porlasztjak. A

vizcseppecskék nagyon aprocska jégdarabkakka fegynalyek mérete tizede a

hokristalyokénak. A rithd kevesebb levéy tartalmaz, ezért rendkivil tomor allagu

hé.

A ho atalakulasa
A kornyezeti tényeidktol (hémerséklet, paratartalom, szél, taposés) degga hd szerkezeti
atalakulason megy keresztil. A kristalyok alakjarésete megvaltozik. A kristalyatalakulas

harom 6 folyamatbdl all:



» Leépllés: A kristadlyok oldalagai idvel letéredeznek, az élek lekerekednek. Ez a
folyamat egészen a gdmb alak eléréséig tarthatistakyok fellilete, és a koztik lév
porusok térfogata csokken. A leépilési folyamgeela kristalyok kozotti kohézid, és
ezzel a horéteg szilardsaga csokken. ckbsa gombolir szemcsék egymassal
szorosabb kapcsolatba keriilnek, 6sszetapadnak,rédefotomorodik, szilardsaga
megrd. A szilardsdg novekedése viszont nem jelenti aye®grétegek kozotti
kapcsolat gisodését.

« Atkristalyosodas: Altalaban a felsziiét a talaj felé haladva a hotakarérhérséklete
né. A mélyebben elhelyezkéd magasabb dmeérséklei hdészemcsék parolgasabol
szarmazo vizmolekulak a feljebb &&szemcsék also fellletére fagynak ra, kialakitva
ezzel az Ureges, serlegdrdristalyokat. Ezen kristalyok kozott a kohézio akivil
kicsi és a futbhomok allagara emlékeéta lavinak kialakulasarért gyakran fékel
UszO havat képezik. (Valamilyen éehatasara az Uszoho feletti rétegek, mint a
csapagygolyékon, elcsuszhatnak, meginditva ezizefiséat.)

* Olvadas El6szér a hokristalyok élei és sarkai ielhek, a szemcséket vékony
vizhartya veszi korll. A hdisisége és szilardsagé.novabbi olvadassal a szemcsék
gomb alakuakkd vélnak, a koztuk ¢éveret viz tolti ki. Nagymeérték olvadas
jelensen csokkenti a ho stabilitdsat, mivel az egyesétbdek hataran, vagy a talajon

a holé keftifelszint alkot, amelyen a félsb rétegek konnyen lecsuszhatnak.

FelUleti dér képzodése:
Hideg, szaraz éjszakakon ailéds kovetkeztében a hdthsugaroz ki magabdél. A megfagyd
para a ho feluletén csillogo, laza szerkézetistalyokat képez, mely a rarakédd tovabbi

horétegek alatt veszélyes csuszo réteggé alakul.

Hoprofil vizsgélat:

A hétakard rétegmdés szerinti vizsgalatat héprofil meghatarozasnakenzik. Célja a

hotakarot alkotd rétegek szilardsaganak és a kdatidkkapcsolat disségének a vizsgalata, a
hotakaré stabilitAsanak, lavinaveszélyességénekhat@mpzasa. A vizsgalatot specialis
miszerekkel, valamint nagyitéval és mikroszkdppalzikég szakemberek, miutan a hétakaro

teljes keresztmetszetét feltartak, ugy hogy a bafebl a talajig leastak.



7.3. Alavinapalya

A hésuvadaskor lezadul6 ho atjat lavinapalyanakuivHarom részét kilonboztetjik meg:

Indulasi zona: Jellem®en 30- 60° lefiszOdi terilet, ahonnan a hé elindul. Ha adspog
nagyobb, mint 60°, nem tud nagy mennyiség felhalmozodni, mert folyamatosan kisebb
adagokban lecsuszik. 20°-nal laposabldkejhar szintén nem lavinaveszélyesek.

Csuszopalya Az indulas és a lerakddas teriletét 6sszekdi. A lavina itt éri el a
legnagyobb sebességét, a tdrmeléket és az aldogagot a részen forgatja és hurcolja
magaval. A kisebb istisédi targyak a felszin kdzelében, a nagyoliinisédi dolgok a
hotdmeg mélyén haladnak. Az aldozat és a tormel@késa ritkan, dedbrdulhat, altalaban

sziklak vagy fak téveben.

Kifutdsi zéna (a lerakdédas ove):A lavina sebessége csdkken, majd végil megall. A
lejtész6g altalaban nem haladja meg a 15°-ot. A kifutddha széles teraszokon,
hordalékkupokon, volgyfenéken, vagy a volgy elleatkeldalaban jon létre. Egyes lavinak

sik terepen vagy ellenléj is viszonylag nagy tavolsagot képesek megtenni.

7.4. A lavinak csoportositasa

A lavinakat tdbbféle moédon, csoportosithatjuk:

Az indulasi zona kiterjedése szerint:

* Egy pontbdl kiinduld, laza hdésuvadas: A ho egy pohtindul meg, majd lefelé
haladva egyre tobb havat és hordalékot sodor migaviavina szélességében és
kiterjedésében is novekszik. Legtbbbszor havazasiagy kozvetlendl utana alakul
ki. Az es felmelegedés is kedvezényesd. Altalaban spontan indulnak meg, a
lavinabalesetek kevesebb, mint 10 % - aért dekk. Az ember altal kivaltott, egy
pontbdl kiinduldé hosuvadas altaldban nem temetibembert, de magaval ragadhatja,
és fanak sziklanak csaphatja.



Tabla lavina: A lejire mebleges vonalban, éles szakadassal nagy kitefjedés
hotdomeg indul meg. A szakadéas altalaban egy pontgy kisebb felllet mentén
indul meg, valamilyen érhatasara. A kezdeti repedés hirtelen terjed aldalyban
majd a leszakado tabla hamar nagy sebességre gydrisalesetek 90 % - aban ez a

fajta lavina a feldls, amit ugyanilyen aranyban maguk az aldozatokandk el.

A csuszasi felililet szerint:

Alaplavina: A csuszasi felilet maga a talaj. A ladéttanyagban kdvek, néveényi
részek is lehetnek. A lavina utdn a homentes fiidfie marad. Tavaszi nagy
hoolvadas jellemz lavinafajtaja.

Réteglavina: Kulonbdzhorétegek valnak el egymastdl, a csuszasi fedliketvon van.
A hordalékanyag nagyrészt ho.

A ho viztartalma alapjan:

7.5.

Szarazho lavina: A megindulé h@rhérséklete az olvadaspont alatt van. Rendkivdl
nagy sebességgel (akar 200 km/h felett), poiisrela levedben Uszik, mikdzben
orvényb (turbulens) mozgast végez. Az ilyen lavina a létegaga ett 6sszepréseli
igy a hotomeg étt nagy Iégnyomas, és széllokés halad, amely brutalis rombolasra
képes.

Vizesho lavina: A ho émérséklete a nagy meleg, vagy az extatdsa miatt
olvadaspont folétt van. Viszonylag lassu, sebesdstyekm/h korll van. Pusztitd

erejiket nem a sebességik, hanem a nafigégik és nagy tomegik okozza.

A lavina kialakulasat ebsegit tények

A csoportot kisér oktatd vagy sitdbororvos hozzaslegesen maga is megitélheti, hogy a

koérnyéken kell-e lavina kialakulasaval szamolniaaaalabbiakban leirt égarasi tényeékkel

tisztdban van:



Szél:

Havazaskor, vagy utana a lazabb szerkiehavat a szél a szél &l terlletsl elhordja, és a
szél alatti oldalon rakja le: hordalékhd. A hegygeeken atbukoé lassulé szél vastag kiéllo
hoparkanyokat épit. A szélben egymasndkidihokristalyok apré, éles darabokra esnek szét,
ezért a lerakas helyén nem &@dnek az ott |6y hotakaréhoz. A gyengébb Kdlés és a nagy

tobmeg miatt a hoparkanyok kénnyen leszakadhatrsalavinat indithatnak meg.

Nagy meleg:
A mar emlitett szerkezeti atalakulasok és a rété&gebtti kerdfelszin kialakulasa miatt.

Kritikus mennyiségii friss ho:

flgg. Ha az egyéb téenydéz (szeél, merseklet, lefisz6g) nagyon kedveznek a lavina
kialakulasanak, akkor 10-20 cm ho is veszélyt jien Kozepes kortlmények kozott 20-30
cm horéteg mér kritikus. Ha a lavinanak egyébkémh megfelglek a kortulmények, akkor

30-50 cm friss hdmennyiség okozhat problémat.

A hétakardban keletke# fesziltségek:

A hétakar6 nyugalomban is nagyon lassi mozgasban asaleccserhez hasonléan kuszik
lefelé a hegyil. A lejté domboru részein huzofesziltség alakul ki, és haranyl repedések
keletkeznek, mig a homora teriileteken a nyomoféesaiil hatasara tomorodik a ho. A
hotakaroban keletkéz feszilltségek a tobbi tény@él fliggéen egyéb ek hatasara

erdstdhetnek vagy gyengulhetnek.

A terep:

A lavinaképsdés egyetlen tényée, mely nem valtozik a belathatésidoran (amugy ez is
valtozhat, ha pl.: kivAgnak egy étdmaris megvaltozik a terilet lavinaveszélyesséfyedo-

60 °-os lejtkon alakulhatnak ki lavinak. Altalaban minél meregleb a lejpszog, annal
veszélyesebb a tertlet. Azonban nem minden &lggon mulik, gyakran a terllet formdja, a

gerinctl valé tavolsag jobban meghatarozzak a hegyoldahdaeszélyességét, mint néhany



fok lejtoszogbeli eltérés. A Ildjsz0g durva becslését a sibotok #leges egymasra

helyezésével tudjuk felbecsilni (6/1 abra)

1/2 bothosszusag

2/3 bothosszlsa
eljes bothosszusag

6/1 abra: az egyenesen leszurt botra mélegesen fektetjik a masik botot Ugy, hogy a keredm fektetett
bot egyik vége a talajra tamaszkodjon. Ahol a keretbefektetett bot szeli a meélegesen leszurt botot, az
adja a bothosszlisag aranyat és kovetkezésképp adeajlasszégének durva becslését.

Fekvés:

Az arnyékos oldalakon sokkal nagyobb a lavinavgszglert a napsugarzas hianya miatt
napkozben sokkal hidegebb van, és igy nem olyay aagapi lbmérsékletingadozas, ami

tomoritené a havat. Az éjszaka kégdtt fellleti dér napkdzben is megmarad, ami abhija

rétegek alatt veszélyes fellletet alkot.

Az ember:
A lavinabalesetek 90 % -aban maga az ember irgligdavinat. A havon tartézkod6 ember a

sulyaval tobbletterhelést jelent, amelyidézheti a rétegek elvalasat.

A hotakaré ember altali terhelésének fokozatai:
» Kis terhelés Egy sieb vagy hodeszkas normal ivekkel, esés nélkul.
» Kozepes terhelésEgy sieb vagy hddeszkas bukéassal. Skelvagy hddeszkasok
kisebb csoportja (2-4 személy), akik nem tartariatohsagos kovetési tavolsagot.
* Nagy terhelés: Siék vagy hdédeszkasok nagyobb csoportja (4, vagy g#amély),

kovetési tavolsag tartasa nélkul.



7.6. Lavina ebrejelzés

A hegyvidéki orszagokban lavinaszolgélatok orszagmss régiokra vonatkozé lavina
elérejelzést adnak ki, melyek az 6jdras-jelentés részeként naponta szerepelnek a
hiradasokban. A jelentéskor figyelembe veszik agamdsi tényedket, illetve hoprofil
vizsgalatot végeznek az adott tertleten. A lavinagaltalaban az adott régiéban tengerszint
feletti magassag, napszak valamint a terilet kiégg szerint valtozik. Eur6pdban 2003-ban
egységesitették a lavinasedjelzést. A lavinak éfordulasanak esélyét 5 fokozatl skalan

jelolik.

A lavinaveszély fokozatai, és a jelzésuk:

1. Alacsony (z6ld)A hotakaré stabil, lavina kivaltasa csak nagy téhbkhelés hatasara
lehetséges. Spontan csak kis lavinak fordulhatriék Atalaban korlatozas nélkiil
lehet mozogni.

2. Mérsékelt (sarga)A hotakard csak néhany meredekdejinstabil. Lavina kivaltdsa
nagyobb tdbbletterhelés hatasara lehetséges, aeldledjegyoldalakon. Nagyobb
természetes lavinak nem varhatok. Az Utvonalatlkgkiintéen megvalasztani.

3. Jelentys (narancs): A hotakaré a meredek |6kon laza. A lavina lehetséges kis
tobbletterhelé$l is. Bizonyos korilmények kdzott kdzepes és allalként nagy
természetes lavindk is elindulhatnak. A maszasizés, palyan kivili sielés csak
olyan személlyel ajanlott, akinek van tapasztaldtelyismerete és megfetel
jogositvanya.

4. Magas (piros)A hétakar6 a legtébb helyen gyengén kotott. A lbptdejibn enyhe
tobbletterhelésl is elsfordulhat lavina. Gyakoriak a kdzepes és a nagyédsretes
lavinak. Csak lankas hegyoldalakon ajanlott a mezgdejbk alja szintén veszélyes
lehet.

5. Nagyon magas (voros-fekete kockdshk hoétakard &ltalanosan gyengén kotott és
instabil. Szamos természetes lavina lehetségesamégkély meredeks@dejtokon is.
Semmiféle sipalyan kivili tevékenység nem megertgesi¢ egyes sipalyakat is le

kell zarni.

A lavinajelentés értelmezése



A 11/2 abran az adott régio déiei és délutani lavinaveszélyéejelzése lathatd. Deélti

orakban séarga (2.) fokozatu, délutan mar narang$oldzati a veszély.
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A 2800 m felett a feketével jelolt 1600 m felett, barmilyen kitettség
kitettsédi lejtokre értend a kettes lejtékén harmas fokozatl
fokozatu veszélyeztettség. lavinaveszélyesség van.

6/2 abra: lavinaveszély nagysagara figyelmezigtablak

A jelentés ellerérzése terepen:

Az id6jaras ebrejelzéshez hasonléan a lavinajelentések sem tudjfds biztonsaggal az
adott terepen bekovetkezeseményeket megjoésolni. Tendenciakat, altalanlapabt és
veszélyességet jeldlnek. A probléma annyira Osdzede olyan sokréf hogy az egyes
terepek biztonsagat, a hotakard stabilitasat ashilgn is meg kell vizsgalnia a teriletre

téroknek.

Az adott terepen vald biztonsagos kozlekedést ldgjn a helyi, vagy a tertleten gyakran
megforduld, a lefiket télen-nyaron is ismér szakemberek (tUraved&t sioktatok,
hegyimentk stb.) szavatolhatjalOk ismerik a hdmentes léjet, tudjak, hogyifvel, kivel,
vagy milyen novényzettel fedett a terep, lattdkzazen soran kialakul6 és egymastdfed
horétegeket. A lavinajelentések és a helyi ismkretitokaban nagy pontossaggal becsulhetik

a lavinaveszélyt.



7.7. Lavina elleni védekezes, palyan kivuili sieléemowboardozas

A védett terlletek (karbantartott és eliexdtt palyak) elhagyasara csak az elméleti és
gyakorlati lavinaismeretekkel és megfélelvédifelszereléssel rendelk&z egyenek
vallalkozzanak. Ezeken a terlileteken csoportok tésée kizardlag lavinaismereti vizsgaval
és palyan kivili csoportvezetésre alkalmas jogésityal rendelkeg sioktatok, tdravezék
végezhetik. Legbiztosabb az adott terlleteitk@do siiskolaknal, lifttarsasagnal bérelni a

vezebt.

Biztositott palyan kivili (Freeride) sielés, snowbardozas szabalyai:

* Dbejelentési kotelezettség: a lifttarsasagnal, meggpibknél jelentsiik be, ha palyan
kivuli tarara indulunk

» idojards jelentés, lavinajelentés megismerése

» helyi terep adottsadgokrol tjékozodéas

» rossz latasi viszonyoknal ne induljunk

* hegyimenbk elérhetsége

» soha ne menjunk egyedul

» 30° -o0s lejbig legalabb 30 m tavolsag tartasa

» 35° -0s lejpnél meredekebben egyenként kell haladni.

» atalalkozépontokat lavinabiztos teriletekre kgélkIni.

Kotelezé felszerelés:

» Hatizsak: legyen kényelmes, j0 misédi, férjenek el benne a mentési eszkdzok.

e Lavinalapat: szétszedhét fémbsl vagy niianyagbdl készil, specialisan
lavinamentésre kifejlesztett.

» Keresészonda:2-4 m hosszUu 6sszecsukhato és egy mozdulattadBdmto vékony
palca. A legujabb szondak végén mar dk@szulék talalhatdo, ami még a seérilt
erintése ditt jelez.

* Lavina ado-kered készulék: a sieb testére disithety add vev készulék, melyet

indulaskor ad6 UzemmoOdba kapcsolunk. Baleset esatékere§ tarsak vevw



Uzemmoddba atkapcsoljak a késziléket, hogy az dstiraddozat készilékének jelei
alapjan minél élbb meghatarozhassék a pontos mentési helyszirdsAlkeket sokan
.Pieps’-nek is nevezik a piacvedemarkanév alapjan. Nagyon fontos a keészilék
aramforrasanak ésiikodésenek az elléreése indulas étt. A késziléket a ruha ala,
minél kozelebb a testhez kell rdgziteni, hogy ainavie ne tépje rolunk, ami a
megtalalasunkat ellehetetlenitené. A kilonféle ralar{6/1 kép) azonos frekvencian

miikodnek, igy egymas jeleit képesek fogni.

6/1 kép: lavina add-kereskészilékek

» Elsésegély csomagnélkilozhetetlen eleme az izolacios takard, aybella sériltet
beburkolva a beteg kilesét akadalyozhatjuk meg.

Egyéb eszkdzok, melyek segithetik a mentést:

* Mobiltelefon: vigyik mindig magunkkal, és j6 édként ellewrizni, hogy van-e
téerei.

* Recco radarreflektor: a ruhazatba, sisakba vagy de épitett kicsi, habositott,
fémbetét, mely specialis radaron nagy tavolsaghakk&lhed. A helikopteres
hegyimend szolgélatok fel vannak készllve keéremdarral a Recco érzékelésére.
Nagy biztonsaggal, 200 nélris érzékelik a betemetett személyt. Hatranya,yhag

csoportnal (a radar mérete, sulya miatt) nincsniligészilék, ezért a mentéssel meg



kell varni a hegyimeisk kiérkezését, ami nagyddeszteség, valamint az emberi test,
learnyékolhatja a radarhullamoléea Recco betétet.

» Légz6 készulék A betemetett személy tulélését segitheti a hti dégzokészilék
(AvalLung, 6/2 kép). Hevederrel ruha folé rogzithets az eltemetéskor a készulék
csutorajat a szankba véve friss oxigénhez juthat(fdrsze egy guzsba kotott, héval

.bebetonozott” ember nehezen talalja meg a szajkboel 16\6 csutorat.).

6/2 kép: Avalung lég#késziilék

» Lavina légzsak (ABS, Air Bag Sytem):hatizsakra rogzitett, lavinaba keriléskor
hirtelen felfGvodo ballon, mely a térfogat megn@sdvel segit a felszinen tartani az
elragadott embert (6/3 kép). A sportoladsra valduiaskor a 1égzsék hajtogatasat, a
siritett leveds felfuvd palack feltbltottségét/cseréjét a gyaimdtrukcidi alapjan

ellendrizni kell.



6/3 kép: A lavina légzsak niikddése. Lavina észlelésekor a fogantyl meghuzasdikidésbe

hozza a zsékot robbanasszéen felf(jo oxigénpatront

» Lavina labda: a siebhdz rogzitett, hosszabb zsinér végénslg@ios labda. Jelzi az
eltemetés helyét (6/4 kép).

6/4 kép : lavina labda



e Lavina zsinor: régebben hasznaltdk a hosszu élénkiszinsszjelzésekkel ellatott
zsinort, amit a siélmaga utan huzott. A havon fénnmaradd zsin6ér ethete bajba
jutotthoz. Hatranya, hogy sokszor a zsindrt neligzetni a lavinahordalékban.

6.8. A lavinatulélés négy fazisa (6/3 abra)

Lavinatulélési gérbe

100%

90% 1.fazis
80%
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A talélés valoszintisége

A betemetéstol eltelt idé (perc)

6/3 abra: a lavinabaleset tulélésének esélye adiithilasaval csokken

1. Tulélési fazis: Az el 15 percben az eltemetettek kb. 90 %-a még él. lAldsetek,
sérilések (sziklanak, fanak utkdzés, ho sulya agyamja) kovetkezményei. Még van
leved, elkezddik a kihilés.

2. Asphyxias fazis:A kovetke® féloraban az életben maradottak kb. kétharmadaahed
halal legbbb oka a fulladas. A oxigéntartalék kezd elfogyai,kilélegzett széndioxid
mennyiségen & sokan széndioxidmérgezésben vesztik életiket.védedavinaban még
kevesebb a levégartalék.

3. Varakozasi fazis: Az eltemetés utani 40-45 peickezdidik ez a fazis. Aki eddig nem

fulladt meg, és valahogyan (Iégkamra kialakitasalumg Iégdkészilék) sikerll tovabbra is



lélegeznie, igen nagy pszichikai megterhelés kérepsgy féloras viszonylagos nyugalmi
fazisban van. Az adatok szerint ebben a#sizdkban az &6 fazishoz képest joval
kevesebben halnak meg. A #iés egyre fokozddik. 120 perc eltemetettség utanasak az
aldozatok 7 % él.

4. Kimentési fazis: A kimentett aldozatoknal a hypothermia veszélyéegnagyobb. A

kérhazba érkezésig meg kell kezdeni a lassu felyiték.

7.8. Keresés, mentés

A lavindba kerlt és eltemetett sériilt mentéséaglyan magas az dfbktor. A talélés esélye
az el$ 10-15 percben a legjobb, ezutan rohamosan csokeéndra eltemetettség utan mar
nagyon ritka, hogy valakit élve talaljanak. A mettiehat azonnal el kell kezdeni. Ezért van
nagy szukség a csoport tagjainak a lavinamentédmmzett elméleti és gyakorlati
ismereteire. A hegyimebk megérkezése @&t elkezdett szakszér keresési, mentési
miveletek jelenisen megnovelik a lavina altal betemetett embelésil@sélyét.

A mentés folyamata:

1. A lavina megindulasakor, ha lehet, figyelemmel Keiérni az elragadott személyt.
Fel kell idézni, hol lattuk utoljara.

2. Mentésiranyito kijeléléese. A mentés csapatmunka, amit a letapiabb (altalaban a
turavezet) egyénnek kell vezetni a gyors, pontos, dsszeHanggelekvéssor
érdekében.

3. Hegyimentok értesitése(Ha kevesen vagyunk és messze a fiébit ajanlatosabb a
mentést még a segélykéeréstemegkezdeni. A lavina alatt 18\személy megmentése
versenyfutas az tvel, a menik Ugyis csak ké&bb érnének oda, tehat lehet, hogy
értékes idt vesztenénk.)

4. Tovabbi lavinak elkerilésériigyeléembert kell allitani lavinabiztos helyre. Ujabb
lavina esetén az egész nt@sapat aldozatta valhat.

5. A lavina palyjan és a kifutdsi zonajaban azonhdedl tekinteni a teriletet, hogy

nem fedeziink-e fel valami jelet azigltre vonatkozdan.



6. A keres$ csapat minden tagjanak a készulékét keteemmaodba kell kapcsolni.

7. A mentésiranyitd meghatarozza a legalkalmasabbsé&siraitvonalakat. Ez fligg a
lavina ado-kergskészulék tulajdonsagaitol, a kefkszamatol.

8. A kere$ készilékkel 20-25 cm-es pontossaggal megallapithategetsebb vétel
helye, amit megjelolunk.

9. A megjeldlt ponton lavinaszondaval pontositjuk Bereetett személy helyét.

10. Az asast nem pontosan a sértilt felett, hanem egit kejjebb kezdjik el, hogy legyen
hely a kiemeléshez, ellatashoz.

11.A mentésiranyito €k alakban felallitja az 4so téataAz ebl 4s6 ember &ltal kitermelt
havat, a hatrébb allék folyamatosan lapatoljak bdwaAz ebl 4s6 embert a nagy
megterhelés miatt folyamatosan cserélgetni kell.

12.A sérilt megtaldldsakor az ésegélynyujtds szabalyai szerint jarunk el, esziedélet
sériltnél legfontosabb, még a teljes kiasét,a&d szabad |égutbiztositas.

Szondas keresés

Ha a lavinaba kerilt tarsunkndl nincs, vagy neifikddik a lavina adé-keréskészulék,
szondéas keresést kell alkalmaznunk. Vallszélesseglienk fel egy vonalat alkotva. Durva
szondazaskor Iépésenként egyszer szondazunk. Epomadazaskor tyuklépésenként szurunk
a hoba. A finom szondazéas joval alaposabb kerdségt lehdivé, de tobb ift is vesz
igénybe, Ugyhogy a szakirodalom szerint a®d al&ertelen durva szondazas utan érdemes
még egyszer durva szondazassal végigmenni a kifelépen.

Kutyas keresés
A technika fejbdés ellenére még mindig a legeredményesebb kerelésis a kiképzett
lavinakere§ kutya haszndlata. &the telik, amig a me6tiegységgel a helyszinre érkezik a

kutya, de ha mar ott van, nagyon hatékonyan taiddjg az eltemetett személyt.

Onmentés

Ha érezzik, hogy megindul alattunk a lavina, vaayiriara utalo jelet észlelink (wumm
hang), hangosan kialtsunk, hogy tarsaink figyeldedtivjuk. Ha figyelemmel kisérik az
eseményeket, a keresésnéhgt jelenthet.

A megindul6 hotomegh, ha még van esély, prébaljunk meg kisielni.

Ha rendelkeziink lavina légzsékkal, hozzukkidésbe a hatizsakra szerelt fogantydjaval.



Régebbi elmélet szerint meg kell szabadulni a bakitHl, az Ujabb kutatasok alapjan a

légzsak nélkili hatizsak is, ndvelve a térfogatunkkabb ebnyt jelent, mint hatranyt.

Prébaljunk meg a lavina felszinén maradni. Ha @még elkezd forgatni, €s nincs esélyink a
felszinen maradni, tartsuk az 6koélbe szoritott kiat az arcunk elé, és kuporodjunk 6ssze,
végtagjainkat huzzunk minél kbézelebb a testinkh&feszitsik meg izmainkat, védénd
lagyrészek sériléseit.

Ha megallt a lavina, probaljuk meghatarozni a hetiymket (egyszériranyjelz a szgjunkbol
lefelé csurogd nyal)

Prébaljuk meg kiszabaditani magunkat. Ha a fel&tinelében vagyunk, erre van esély.
Mélyebb betemetés és nagyon 0sszetomorodott h@reset pazaroljuk az energiankat,
oxigénunket, varjuk a tarsainkat. Ha ko#ehalljuk a segiiket, csak akkor kialtsunk, mert a
ho aldl nagyon nehezen jon ki a hang.

8. Vizi tdborszervezés

8.1. A vizi tabor vezedje, szervesje

A testnevaed tanart gyakran bizzak meg vizi tabor szervezéséwalzetésevel.
Magyarorszagon a testnetighnarképzés képzési és kimeneteli kdvetelméngeirgzminden
leend testnevel tanarnak részt kell vennie meghatérozott vizi tadyakorlaton. A kurzus,
illetve gyakorlat elvégzése felhatalmazast ad télaorok szervezéseére és kisérésére, azonban
azt tudni kell, hogy a vizitarat csak szakképzeaitavezet vezetése mellett lehet
lebonyolitani. Tehét, ha ilyen képesitéssel nemdetkezik a tabort szervéz vezed
testneval, akkor gondoskodnia kell szakképzett turavédét aki a szervezésben is
segitségére van, a vizen viszéraz ,ur". Ez azt jelenti, hogy a vizen vald kozldkes alattp
egyszemélyben felés$, a tarazok testi-lelki épségért, @zodntéseit még a tabor vedjet sem

biralhatja feldl.

A testnevel felelossége a megfelel vizitra vezed kivalasztasa. Vizitira vezet
jogositvanyt Magyarorszagon a Magyar Termeészetlszavetség Vizitura Bizottsaga altal

szervezett vizitra vezetképz tanfolyamokon lehet megszerezni. Az érvényes vizi



turavezet tanusitvannyal rendelké&ziravezeikrol szintén az MTSZ Vizitdra Bizottsdga tud

felvilagositast adni.

Abban az esetben is, ha a tadborszdiviestnevel tanarnak van vizitira vezepapirja,
érdemes vizitira vezetsegitségét kérni a tarahoz, ugyanis a tabor vezeéppen elég
gondot, intézni valét jelent. Nagy kénnyebbségahadzen valé tdravezetés sulya neméaz

vallara nehezedik. A feladtok megosztasa a tabsradaitirazas misségét noveli.

8.2. A viziturak szervezése

A tervezést mar a téli honapokban megkezdhetjikizaturavezei kolléga segitségével,
(hacsak mi magunk nem rendelkeziink ilyen jogosityah) (A vizitirak szervezésének
menetéhez a Magyar Természetjaré6 Sziévetség vizamed tanfolyamanak Juhasz Agnes

altal irt jegyzetét vettem alapul.)

Els6 1épésként el kell donteni, hogy hol szeretnénkitaini, tirazni, €s milyen tarsasaggal. E
két kérdés szorosan dsszefligg: mert az, hogy milietertletre juthatunk el az élsorban a
turdzo csoport 0sszetétéletagjainak felkésziltségatfiigg.

A vizi tdborok szervezési jellegzetességeit aldfretmeghatarozza azokotdrtama, a

megcélzott viztertletnek a tarazok lakéhedyétalo tavolsaga, tovabba, hogy allétabort
szervezink egy szallashellyel, vandortabort mindpnmaltoz6 taborhellyel, vagy olyan
kombinalt turat, ahol a tiranapok szamanal jékeen kevesebb, de egynél tébb taborltiélyr

tarazunk.

Ha mar kivalasztottuk a csoportnak megiglefiztertletet, nekilathatunk a taraprogram

elézetes megtervezésének.
A tervezéshez az alabbi informéacidk szikségesek:

— akivalasztott viztertlet mikor evezldidészakos, stb.)

— kb. milyen idintervallumban gondolkozhatunk.
A kivélasztott vizterllet jellenddrsl, sajatossagairdl szedjunk o6ssze minden elérhet
inform@ciot:

— vizallas valtozasa tavasztigzig

— milyen természetes és mesterséges akadalyokkidoatunk az ut soran, pl. zsilip,

gatak, 6zsegatak, stb.



A foly6 térképének segitségével osszuk be a &kezsl végpont kozotti tdvolsdgot napi
szakaszokra. A naponta megtegénthvolsagokat a turazé csoport felkésziltségének
figyelembevételével hatarozzuk meg. A csoport fetikftsége €s az atlagos életkor alapjan

meghatarozhatd napi tavokhoz az alabbi iranyszadiadiszeti kiindulni:

A taréazo csoport jellemzése Evezési tavolsag napa@titviz / folyoviz

Gyermek csoport 10-14 év kozott 10-16 km / 20-28 km

Gyermekcsoport 10-14 év kozott, [jd5-20 km / 25-32 km

eveds tudassal

Ifjsagi csoport 14-18 év kdzott 18-24 km / 3DKn

Ifjldsagi csoport 14-18 év kozott, |®0-30 km / 35-45 km

eveds tudassal

A napi tavokat ugy tervezzik, hogy az atlagos fetkitsed tarazé csoport 6-8 oranal tobbet
ne legyen egy nap uton, étd-5 6ranal tobben ne legyen vizen.

A taraszervezes legfontosabb lépése a tarautvajatdsa, aminek eredménye a tlra program

véglegesitése a helyszinen.

8.3. Bejaras vizen, beevezés

A bejaréas alapvéen kétfelé bonthatd. Az alapdetizismeretet olyan vizeken, ahol még nem
jartunk, vagy azokban az esetekben, amikor valmzgknedt folyéra tervezink turat, vizen
is célszeit bejarni, beevezni. llyenkor az étheges cél a kiszallohelyek, veszélyes helyek,
akadalyok felderitése, de az élvezeti értékkel tiefyeket is (furdhely, ugraléfa stb.)
jeloljiuk meg egy térképen, vagy rogzitsik ezek Howtait GPS-en. Adhat a beevezés
hasznos informaciot az adott szakaszra alkalma&tipagsok kivalasztasahoz, segitheti a
végleges napi tavolsagok meghatarozasat. Az igyrzeite ismereteket a taraterv

0sszeallitdsahoz is felhasznélhatjuk.



8.4. Szarazfoldi bejaras

A szérazfoldi bejarast célsterautéval végezni, hogy a teljes atvonal egy napt ala
végigjarhatd legyen. A bejarast meigen jelentkezziink be az dnkormanyzatnal, és a helyi
rendbrérson. Ha nagy létszamua tarat tervezink (kb. BOfdl6tt), illetve a bejelentést
jogszabaly dlirja, akkor keressuk fel a teruletileg illetékesirdndészetet is. Akkor induljunk
csak el, ha mar visszaigazoltdk, hogy fogadnak.eRik/ leegyeztetett feltételeket, ha az
szliikséges, az irdsos bejelentésben rogzitsik. &akeporan az d&tetesen kidolgozott

program szerint a ke#gonttol a végpontig haladjunk.

Keressik a valaszt az alabbi kérdésekre:

- Atervezett helységben van-e lebsig a tAborozasra?

- Milyen korulmeények kozott lehet taborozni? Kell4gegfizetni, szikséges-e hozza
engedély? (Kikotés, terepviszonyok, ivoviizrakas, orvos elérhgtége, furdési
lehetség, stb.)

- Elegend-e a taborhely mérete a csoport részére?

- Biztonsagos-e a taborhely?

- Milyen latnivalokat érdemes esetleg megnézni?

- Van-e lehaiség meleg étkezésre, van-e bevasarlasidség?

Az onkormanyzatnal gyakran tudnak segiteni a tédgrkérdésében, esetleg jobb helyet
tudnak ajanlani, mint amit mi kiszemeltink. Felétll tisztdzzuk, hogy a taborozaseért
mennyit kell fizetni, tovabba azt is, hogy a szeralitelyezését hogy tudjak megoldani.
Segitséget kaphatunk az étkezések megoldasahdzrémdirség altaldban nagyon szivesen
veszi a bejelentkezést. Felvilagosithatnak a tadpibiztonsagossagarol is. Sajnos szamos j6
taborozé helyet nem ajanlanak a turazéknak, mea laelybéli ifjlusag, vagy a hajléktalanok
talalkozé helye. A vizi rendészethez azért is émterbekdszonni, mert igy felhivjuk a
figyelmet egy nagyobb csoportra. A vizi réngk igy segitségiinkre lehetnek barmely vizi
baleset esetén, vagy egy-egy elcsatangolt turaasdésében, felhivhatjak a figyelminket az

aktudlis veszélyforrasokra.

A megbeszélések soran igyekezzink a hivatalok képwel j6 kapcsolatot kialakitani.
Feltétlen jegyezzik fel a targyald partner nevédrhetségét, tovabba azt, hogy miben
allapodtunk meg. Egy nap alatt 6-8 ilyen megbestdiéll lefolytatnunk, ha nem jegyezzik



fel az 6sszes fontos informéaciét, nem fogunk rdékedni mar a hazafelé ve&aiton sem,
hat meég a taran.

A bejaras soran feltétlen keressiik meg a helyiohofts ha étkezést is akarunk rendelni, az
éttermet is. Ezeken a helyeken csak jelezzik, noglyik napon, milyen Iétszamu csoporttal
tartbzkodunk a helységben. A beszerezhételmiszerek korét érdemes éizetesen
egyeztetni. Az étteremben beszéljik meg a tefggieket: milyen menit vallalnak el vagy

tudnak eballitani és kb. mennyiért.

Létszamot csak abban az esetben adjunk meg, haiud)gy az egész csoport étkeztetését
vallalni fogjuk. Egyébként két nappal a tervezéitegés aitt, mar a tira kozben adjuk meg a

létszamot, amikor mar pontosan tudjuk, hogy harkgnek meleg ételt.

A bejaras soran mérjuk fel, hogy van—e a tervezagkaszon olyan akadaly a vizen, amely a
napi tavolsag megtételét hatraltatja, pl. zsilipeket a nitargyakat feltétlentil személyesen is
tekintsiik meg. Tisztazzuk az atkelés feltételeitiz@meltaivel. Ha ilyen akadaly van, akkor
az aznapi tavot roviditsuk le, mert egy zsilipelagy gaton atkelés a csoport létszamatol
fuggden tobb-kevesebb dtl vesz igénybe. Ezt azdticsak a tavolsag leréviditése aran tudjuk

biztositani. A tultervezett napi evezésh idilzott faradast és elégedetlenséget okoz.

A tura kezd és végpontjanal mérjiuk fel a helyi kdzlekedés tigddgét is. Elésorban azt,
hogy a vasut vagy buszallomastdl hogyan jutunk eizpartra, ill. vissza. A csoportunk
egészének, minden felszerelésével egyutt kelllamakokat megkozeliteni. Ez nem talzottan
hosszl Ut esetén tervezhiglyalogosan is, de a bejaras soran van dskgiink arra, hogy az
allomésra csomagszallitd és/vagy személyszallidipet szervezzink. Ez lehet egy helyi

fuvaros, de tervezhetliink azzal is, hogy a kigmivinket vetjuk be erre a feladatra.

8. 5. Turavezebk

El6fordulhat, hogy a tura kortlményei, a vizterllgagessagai, nagy létszam, nem atlagos
résztvevk miatt a tara biztonsagos lebonyolitasahoz nengeeld az egy turavezét
Amennyiben ugy itéljuk meg, hogy tobb turavézetzikséges, a turavedket kozotti
hierarchiat és a feladatok, feélebégek elosztasat pontosan tisztazni kell. Eztlehdondani a
résztvevknek is. Tokéletesen csapatként kell dolgozni. Aformaciok egymas kozotti
atadasanak megfetelforumot kell kialakitani (pl. reggeli és esti meghkélések). A

taravezetk kozott a tlra soran a vizen isd écommunikaciénak kell fennmaradni. Ezt



manapsag technikai eszk6zokkel rugalmasan meg dédieti telefonok, adoveévkészilékek
segitségével. Egyes esetekben egyiszZzkommunikaciot lehéwvé tehetnek kulonbdz
hangjeld eszkozok is (duda, sip, stb.), megbeszélt jelgitsigével. Amennyiben ez nem
lehetséges, a taraveékta rajuk bizott emberekkel sajat teljes fédsegi korben kisebb
csoportokkal kdzlekednek a vizen.

8.6. Felszerelések a tdran

A tiravezeto felszerelése

A turavezebnek érdemes jO méisédi, megbizhato felszereléseket beszerezni. Egyresrt, a
mert varhatéan rendszeres hasznalatra szerzi batazoasrészt azért meftaz egyetlen
személy, aki a turat nem hagyhatja el kritiku§adasi korilmények kozoétt sem, legyen akar
tartos e§ vagy hideg. Meg kelériznie a munkaképes allapotérzé napsiutésben is. Ezekben
az esetekben a kulcs az egydmbképességen tul a hibatlan felszerelés. Ha a tlratye
megbizhato, j6 felszereléssel turazik, akkor idejéfirdzokra forditja, és nem a felszerelése
toldas-foldaséra.

A tiravezeb felszerelésének tartalma:

» Kkiprobalt, tokéletes fiszaki allapotu hajé és lapat, tartaléklapat

* j6 minésédi sator, ami nem azik be, birja a szelet és konfslgarheb.

» JO mirbsédi, megbizhatd ékabat és dmadrag, amiben nem azik el, és mozogni is
tud.

» polar vagy mas technikai aladltdz

e gumicsizma vagy mas vizalld éip

* mianyaghordo, vagy vizmentes zsak (dry bag), amibarhaneniit és halézsakjat
vizmentesen tudja szallitani. A hordo és a viznensak kdzott aszerint valasztunk,
hogy milyen hajéban eveziink. Kenuban a hordd isyaagd csomagoléeszkoz.
Kajakban kénnyebb a vizhatlan, puha, kdnnyen fdmatél sokféle méretbe és
kialakitasban kaphat6 vizmentes zsak vagy zsaksikniadata.

e vizhatlan oldal- vagy 6v taska, kismdreizmentes zsak vagy tok az igazolvanyok és
a szikseéges papirok hordozéasara.

o étkezéshez sziikséges felszerelések.

e balta és/vagy machete, kéiész.



* menbkotel, karabinerek, bicska, hevedervago, fogo, smenesetén hasznalhato

mentmellény.

e egészségugyi felszerelés (kbtszerek, alapgyogyszsie)

A tirazok felszerelése

A turazok természetesen maguk allitjak 0ssze admtesiket. Ha keddcsoporttal kell
tiraznunk, vagy a csoport 18 éven aluli tagokbidlj@imegoldas az, ha listat készitlink arrdl,
hogy milyen felszereléseket javasolunk. Ebben talen célszéra trikok, furdruhdk stb.
optimalis szamat is feltintetni. Mind a kézilirazok, mind a gyerekeknek csomagol6 &zl
hajlamosak arra, hogy feleslegesenif sgyes esetekben karosan, a tura lebonyolitasat
akadalyozo6an sok ruhanétrés felesleges felszerelést hozzanak, de a laexfabb eévédd
felszerelést otthon hagyjdk. Sokszor hoznak madukéda nem ilb darabokat,
.fendszeridegen” eszkdzoket is. Példaul: az esemgm alkalmas ésed felszerelésként
egy hajoban. Vagy egy vizi taran nincs alkalom dedros nyari ruha, sem magas sarku

szandal viselésére, tehat felesleges. Nem felelaregulds Brond a csomagolashoz, stb.
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