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ELOSZO

A kozoktatas jelerds valtozasokon ment keresztil az utébbi évekberhezh
kapcsolodik a 2011. évi CXC. torvény a nemzeti lavahesél megjelenése is, mely tdbbek
kozott rendelkezik a mindennapos testnevelés falmendszerben torténbevezetését a
kozoktatasi intézményekben.

Az elbirds maradéktalan teljesitése infrastrukturaliszesmeélyi feltételek hianya miatt
szamos iskola esetében nehézségekbe Utkozik. /A hietitnevelés orabdl legfeljebb két éra
valthatd ki egyéb, az iskola altal szervezett a ettanterv altal meghatarozott
oktatasszervezési formakkal,iveltségtertileti oktatassal, az iskolai sportkorkiérters,
illetve sportegyesiletben, sportszervezetben vadortslassal. A fent emlitett torvény
megvalositdsdhoz kiegészitésként készilt el a Nemimptanterv (tovabbiakban NAT),
valamint a minisztériumi kerettantervek is, s eeeépilve - a haromszintszabalyozasnak
megfeleben - az iskolak elkészitették helyi tanterveiket. Pestnevelés és Sport
miiveltségterileten belll a tantervkéékitgazodva az eurdpai tantervi mintdkhoz, és a XIX.
szazad kihivasaihoz a Uweltségterilet tartalmi megujitasanak igényével mema (]
mozgasformat, sportagat emeltek be a dokumentumakha akkreditalt kerettantervek sem
kizarolag a klasszikus sportagakat preferaljak.ayyjomanyos atlétika — torna - sportjaték
tartalmi vonal kiegészilni latszik modern, élmérdggdgiai lehdiseget nyujtd sportagakkal,
mozgasforméakkal. Eppen azért, hogy a megvéltozattalmi kovetelményeknek, a
mindennapos testnevelés kihivasainak a gyakorldyln@anyaikat tobb évvel, évtizeddel
ezebtt befejed testnevdl tanarok is képesek legyenek megfelelni, biztositah szamukra
az Ujabb ismeretek megszerzésének és a szakmajutdsgdéhebségét.

Az elkészilt oktatasi segédanyag Ot nagy témakaeropik, szabadigport és
rekreacios lehéségek, kuzésportok, prevencié és relaxacid, zenés-tancos nséagdak),
azon belul pedig két - két tematikus egységetfélemelyek elméleti és gyakorlati segitséget
kivannak nyudjtani a gyakorl6 sportszakemberek mésza mindennapos testnevelés

bevezetéséih adodo feladatok eredményes ellatdsahoz.



MINDENNAPOS TESTNEVELES ALTERNATIV

LEHET OSEGEI
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FEHER —BORSOSANITA: AEROBIK, MINT VERSENYSPORT ALKALMAZASI

LEHET OSEGEI AZ ISKOLABAN

A fejezetet lektoralta: Katus Tamas

1. BEVEZETES

Ezzel a jegyzettel szeretnénk kozelebb hozni a digenvagy mar aktiv
sportszakemberek szamara az aerobikot, mint smdrt&gzeretnénk megkonnyiteni a
felkészllést a sportagunk alapjainak elsajatitGgabktatasahoz. Nemcsak a sportag iranti
elkoteleddés és népszesitése ihlette a jegyzetet, de a kozoktatas megUjahtervi
kovetelményei is, miszerint az aerobik mozgasanyalyaoktatdsa a NAT-ban is
megfogalmazodik a mindennapos testnevelés bevéxetés jegyzet kiemelten az alapokkal
foglalkozik, a Challenge és Basic Aerobik kategd@aétalanos szabalyismeretein keresztil ad
Utmutatast a versenyre valo felkészitésre, valaarnalaplépések, nehézelemek oktatasanak
alapjait, a gyakorlatok oktatasanak moédszertamgyadja.

A zenére tortéh mozgés régdta nagyon vonzé a gyengeébbik nem sadfigr A
fellépés elvalaszthatatlan része a zenés produkaidka szereplés, a kihivasok, a
megmerettetés mar a gyerekeknek is lételeme. Aengagrobik, mint sportag - a nevében is
benne van egy - szinpadi, esztétikai - versenysptil a birak pontozassal értékelik a
gyakorlatokat és dontik el a helyezéseket. A verseén a versenyre vald felkészilés
stratégiat, rendszerességet kivan és 6riasi madiv@wsvel hat.' A nevelési, szocializaciés
szerepe is hatalmas. Sok csalad nem az élsportefel@eti csemetéjét, de megfosztani sem
akarja az altala nyujtott élményékt Az aerobik sportdg versenyrendszerében rejlik a
nagyszeisége, mégpedig azaltal, hogy kulonbéategoriakban az eli®nehézségi szinttel a
kilonb6s képesséfverseny#k szamara is biztosit lelésieget a megmérettetésre.

1 A versenyzés: a sportolok, csapatok azonos &ttkkel tortén, meghatarozott sportagi szabalyok szerinti
vetélkedése, amelyre az edzéseken, versenyekehaabl®ol késziilnek fel, hogy a tobbi résziitev
legy6zzék.” (Harsanyi, 2001)
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2. A VERSENY AEROBIKROL ALTALABAN

Az aerobik, mint sportag a nagy fitnesz iparbottiki és forrja ki magat napjainkban
is. A 60’-as években utnak indult aerolikillet terméke lett és a 80’-as eévekben kezdte
bontogatni szarnyait az élsersenyszéraerobikozas.

Az aerobikot, mint zenére végzett mozgasos tevédémst, napjainkban két alapjaiban
megegyed, de céljaiban eltéragra bontjak:

1. FITNESZAEROBIK legfébb célja a fizikai kondicié (aerob alloképesseg)ntartasa és
fejlesztése, aébb izomcsoportok, legképp a helyes testtartasban szerepet jatszé izmok
erejének novelése, nyljtasa, az optimdlis testtidsteelérése, mozgas koordinacio
fejlesztése, stressz oldas (Tihanyiné, 1999).
2. VERSENYAEROBIK: (Aerobics gymnastics) versenydpoevén ceélja a legjobb
teljesitmény elérése. A versenyaerobikozas olyaékenység, mely soran folyamatosan
komplex és magas intenzitasi mozdulatokat hajtevégrerseny zenére, mely mozdulatok
a tradicionalis aerobik mozgasbdl szarmaznak. Asemydnek demonstralnia kell a
folyamatos mozgast, az izuleti mozgékonysagot,réiz (gyy, hogy a hét aerobik alaplépést
hasznalja, €és minden mozdulatot, valamint nehézaleniokeéletes kivitellel hajtja végre.
A verseny#nek olyan kar és labmozdulat kombinacidkat kell bermia, melyek a hét
aerobik alaplépégib éptilnek fel:

- jarés,

- futas/futdlépeés,

- labszarlendités

- térdemelés/térdlendités,

- lablendités,

- terpeszugras (Jumping Jack) és

- kitorés (Lunge).
(Verseny aerobik meghatarozasa a FIG Code of #2013-2016 alapjan

Az aerobik, mint sportag a fitneszaerobik Oradkbdtede azok mdbdositott
mozgasanyagara épul uan. nehézelemekkel kiegésziteghatarozott idtartami zenére

végzett nivészi ebadasu kreativ koreografia készitését éaddsat igényli.
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2.1. A versenyaerobik rovid 6sszefoglalo torténete

A fitnesz aerobik viragzasanak hatasara az 198&vakben kialakult az aerobik, mint
versenysport. Tobben leléstget lattak a kilonbézszévetségek kialakitasaban, igy az 1990-
es évek végére mar négy vilagszovetségadott:

- IAF, a Nemzetkozi Aerobik Szbvetség

- FISAF, a Nemzetk6zi Sportaerobik Szovetség

- ANAC, a Nemzeti Aerobik Bajnoksagok Szovetsége

- FIG, a Nemzetkdzi Tornaszévetseg.

(Ez idbben a Pécsi Sasok néven ismert sportaerobik trikatus Attila, Katus Tamas,
Szentgybrgyi Romed - mind a négy szovetség versengkndulva vilagbajnoki cimet
nyertek.)

A FIG (Federation Internationale de Gymnastics) 4tB8n alkotta meg dis
szabdalykdnyvét és vette fel szakagai kozé a spohid®t. Az Uj kritériumrendszer teljesen
mas tényedket helyezett az értékelés kbzéppontjaba, igy méimthet a korabbi nemzeti és
nemzetkozi versenyrendszerekkel rendelkemsportaerobik folytatdsanak, fé&jlési
eredményeének.

Az egyeduralkodova véalasdhoz tett lépések soramdmaz IAF, mind az ANAC
megallapodast kdtve atveszi szabalyrendszerét. gyalSAF megtartotta dnallésagat, de a
torna alapjait kovét FIG szankciokat vezetett be a mas szovetség wawerinduld
versenydknél. Az 1998-2002 olimpiai ciklusban a FIG kiadjael$ 6nallé szabalykonyvet,
melyet négyévenként modositanak, formélnak, de igimdegtartva az eredeti alapokat.
(Katus, 2005)

A Magyar Aerobik SzovetsegMAESZ) 1991. december 13-an alakult. A MAESZ az
l. Aerobik Orszagos Bajnoksagot 1992. marcius Semdezte. A Magyar Tornaszovetseg
(MATSZ) szakagaként ma is itkddd szovetség szamos tagegyesilettel és ver§eelyz
dinamikusan Bvil. A nemzetkdzi aerobik versenyrendszerbe Maggaday 1995-6s |. FIG
Vildgbajnoksagon val6 részvétellel kapcsolddik Bezdta szamos EB, VB éremmel,
Viladgjatékokon elért helyezéssel népsiaéti az aerobik sportagat.

A sportag torekvéseket tesz arra, hogy mihamarébipiai sportagga valjon.
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3. AZ AEROBIK ALTALANOS SZABALYAI A VERSENYRENDSZER TUK REBEN

A MATSZ Aerobik Szakag &ltalanos verseny szabalyz@AVSZ) dokumentélja
minden versenyszam, korosztaly és kategoria pogitdsasait, kovetelmeényeit, azrtékelés
Szempontjait.

A legnagyobb hangsulyt a Challenge versenyszamggukofektetni, hisz ebben a
versenyszamban tudnak legkdnnyebben csatlakoznékold a verseny rendszerhez, akar
didkolimpia szinterén. Majd a Basic Aerobik altalarszabalyairdl lesz sz6 és emlités szintjén

a tovabbi kategériak.

3.1. Az aerobik versenyrendszere

A hazai Magyar Kupa (MK) versenysorozatot Sportaerobikban 3 forduloval, mig
Basic Aerobik, Step Aerobik, Challenge versenysZdraan 4 forduldval rendezik meg, amit a
Magyar Kupa dort kovet. A déntben &l el az év magyar bajnoki cime. Azéeb
harom/négy forduldban elért eredményeik alapjarsergyszamonként a legjobb hat egység
(induld) kerllhet be a dosibe, de egyesulletenként csak egy. A MK versenyek&i: $%
versenyengedéllyel, egyesitiletben sportold versdgniymulhatnak. Itt minden versenyszam
minden korosztalyban és a megadott kategériabaeszle
Versenyszamok: Challenge (CH), Basic Aerobik (BB)ep Aerobik (ST), Aerostep (AS),
Aerodance (AD), Sportaerobik (SA).

A nemzetkdzi versenyekn mar csak SA, AD, AS kategéridk szerepelnek, ryiae
korosztalyokban. Nemzetkdzi versenynek tekirithet

- nemzetkdzi nyilt versenyek (Open versenyek)

- vilag kupa sorozatok (World Series)

- EB, VB (2 évente)

- Vilagjatékok (4 évente)

- Gymnasiade (2013)

Kdzoktatasi rendszerben és fetioktatasban zajlé versenyek
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- Diakolimpia: a Magyar Diak Sport Szovetséggel (MDSZ) karoltvAESZ altal
rendezett versenyek, ahol egy egységben azonosewdl&si intézménybe jard
gyerekek indulhatnak. Megkilénboztetnek A és B gatiés versenyiket.

A versenyer'A" kategoriabana kdznevelési intéezmények csak azon tanuloi velketn
részt, akik a MAESZ nyilvantartasaban is szefephgegyesiletei altal is igazolt
versenydk. A kategoriaban csak az orszagos ddertil megrendezésre.

A versenyer'B" kategdéridabana kozoktatasi intézmények csak azon tanulGi velketn
részt, akik a MAESZ nyilvantartasaban is szefephgegyesiletei altal is igazolt
versenydk, de a MAESZ versenyrendszerében még nem ind@pektaerobik (SA)
versenyszdmban, valamint a MAESZ nyilvantartasaiem szerel tanuldk. A ,B”
kategorias versenyeknek két forduldja vahdéht, mely Kelet és Nyugat régionként
kerll megrendezésre, valamint az orszagossdont

- MEFOB (Magyar Egyetemi és diskolas Bajnoksag) A Magyar Egyetemi és
Foiskolas Szovetséggel (MEFS) karbltve a MAESZ és amott fel$oktatasi
intézmény altal kerll megrendezésre. é@hsatasban résztvéwhallgatok indulhatnak
a versenyen (részletesen az adott versenykiiré&sterepel). Szintén megkulénbdztet
A és B kategorias verserjket, s versenyszamokat.

A versenyen "A" kategoriaban a fétktatasi intézmények azon hallgatoi vehetnek
részt, akik a MAESZ nyilvantartasaban is szeigpagegyestletei altal is igazolt
versenydk. Versenyszamok: SA, AS, AD.

- A versenyen "B" kategoriaban a féddktatasi intézmények csak azon hallgatoi
vehetnek részt, akik a MAESZ nyilvantartasabanziesrepb, tagegyesiletei altal is
igazolt versenydk, de a MAESZ versenyrendszerében meég nem indultak
Sportaerobik (SA) versenyszamban, vagy a MAESZvagitiartasaban nem szerédpel
hallgatok. Versenyszama BA, valamint az FTL.

- Az FTL (Follow The Leather (FTL) = kdvesd az oktat®erobik Dance és Aerobik
Step fitnesz aerobik 6rakon bérki résztvehet. Az WE€rsenyszam az emberekben
alapveben jelen |é% versengési vagyat hivatott kielégiteni oly modowogy az
kulonosebb élképzettséget, gyakorlottsagot ne igényeljen, igghat) legszelesebb
koér szamara tegye elérbeé mindezt. Az elindulasnak semmi masfeltétele nincs,
mint az érdekidok altal amuagy is rendszeresen végzett aerobikozas.

Az FTL Aerobik elnevezés az angol Follow The LeathFTL) (kbvesd az oktatot)
kifejezéslél ered, és nem jelent mast, mint az oravezgdsitasainak végrehajtasat, az altala

elévezetett aerobik mozgasprogram - koreografia - gzeéét, megtanulasat. A verseny
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keretében folyamatos éOravezetéssel megtartott, 80ep aerobik 6ra mozgasanyaganak a
helyszinen tortéh elsajatitasa a cél, melyet a szabalyokban lefetktétritériumrendszer
szerint versenybir6k értékelnek. A verseny soran maozgaskoordinaciot, a
mozgaspontossagot, a mozgastanulasi képességetzgasmilséget értékelik. Az gy, aki
ezeknek a szempontoknak - az adott csoporton balflontszamok alapjan a legjobban meg

tud felelni.” (FTL Aerobik szabalyai és versenyrenere)

3.2.Challenge (CH) aerobik altalanos szabalyai

(MAESZ Altalanos Versenyszabalyzata (AVSZ i)

Az elozéekben lathattuk a CH versenyszamban a Magyar Kopazatban, illetve a
Diakolimpian indulhatnak az egységek. A szovetshgl &észitett kotelez gyakorlattal
vehetnek részt a versenyen, melyet 4 évente Ukitameg. Egy gyakorlat az UP [V-IIl.
korosztalynak és egy kulon gyakorlat az UPII-I. fég6tt korosztalynak. Zenehasznélat
valaszthatd a szdvetség altal rendelkezésre bacdaterzidbol.

A CH versenyrendszer céljaversenylehdéiség biztositasa egyesileti formaban a versidnyz
szamara.

Versenyen alkalmazott szabalyrendszera MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of
Points (COP) 2013-2016 szabdlyara épdil.

Versenyen indulhatnak: a MAESZ versenyengedéllyel rendelkezerseny#k, akik még
nem indultak BA, SA versenyszamban Magyar Kupazaion.

Versenyterllet nagysaga7m x 7m

CH zenehaszndlat a szOvetség altal elkészitett zenék valamelyikiéed# bemutatni.
ellenke®d esetben kizarast vonz maga utan. (Lasd a meliéBlétgyakorlat 2013-2016 zenei

anyagok)

3.2.1. Korcsoportok

Utanpdtlas (UP) IV. 7-9 évesek
Utanpdtlas (UP) lII.. 7-11 évesek
Utanpotlas (UP) II. 12-14 évesek
Utanpotlas (UP) I. 15-17 évesek
Felnstt 18+ évesek

16



(Felnevezési lehéség csak Magyar Kupa sorozaton, sajat korcsoparsemgdje egy
korcsoporttal feljebb nevezléetcsoportnal max. Zf de egy versenyzegy adott évben csak

egy korosztalyban versenyezhet.)

3.2.2. Egységek
Csoport, 4,5,6,7,8,9,10 barmilyen 6sszeallitasban.

(A csoportnak az év folyaman 50%-ban azonosnakldgeii.)

3.2.3. Ruhazat

Hagyomanyos sportaerobik dressz (Id. FIG Code o0int®02013-2016) megengedett,
lanyoknak testszin harisnya viselete koteléz Fontos és koltségcsokkentéshez hozzajarul,
hogy a kezeslabas és a kétrészes versenyruha (hoagy rovidszari nadrag és testhezalld
felsdrész) engedélyezett. Alsonénmem latszédhat ki a versenyruha alol. A csopoottag
versenyruhdja lehet kulonbé&izde harmonizéalnia kell egymassal (fil és lany erysuha
tekintetében hangsulyozzak). Tull vagy buha viselete tilos. A versendknek egyszifi
fehér vagy fekete aerobik vagy sportiikell viselnilk. Zokni szine megegyea cimp
szinével és lathatonak kell lennie, kivétel a hdsadrag esetén. A hajat szorosan a fejhez
kell r6gziteni. Egyéb targyak @spalca, labda, stb.) és kiegéséki{tv, nadragtartd, szalag)
hasznalata/viselete tilos. A versenyruha nem utdifhorura, diszakra és vallasi téemakra.
Flitter/strassz férfi versenyk szamara nem engedélyezett. Ruhazaton szerepplirggyartd
cég neve és/vagy emblémdja, illetve a verséhyziselhetnek az egyesilet nevével

feliratozott sportruhazatot.

3.2.4. CH versenygyakorlat
(Lasd a melléklet: CH gyakorlat 2013-2016 videoag)y

UP IV. és UP lll. korosztalyoknal &t a 2013-t0l bevezetésre kerilt (2016-ig) 24x8miit
CH gyakorlat.

UP Il., UP I. és felitt korosztalyoknal éirt a 2013-t0l bevezetésre kertlt (2016-ig) 24x8
utemi CH gyakorlat.

A CH gyakorlat egy koteléz gyakorlat igy a bemutatott gyakorlatnak kar — és

Ve

mint 3 koreogréfiai eltérés eseténshifd 1.0 pontot von le a gyakorlat érté&EA gyakorlat
tartalmaz koreografiai részt, 4db Jumping Jacksetégy darab elemet:

1. konnyitett fek¥tamasz térden, csipen nyujtva;
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terpeszilés paros labemeléssel kéztamass#alfelnétt korosztalyban terpesziilés

csippemeléssel kéztamasszal vegyes helyzetben is melgtge

3. terpesz felugras (Air Jack),

4. passze allas.

Szabadon valaszthato:

a gyakorlat el§ és utolsé 8 Uteme (Ezen koreografia részben nelleéz bemutatasa
nem megengedett, sem egy, sem tobb vergealial, tiltott elemnek miésul, ami
miatt a Bbiré 1.0 pontot von le.)

Jumping Jack karmunkéja

kézfejtartasok és fejforditasok

l. szamu melléklet 2. és 3. tablazata tartalmazggakorlatok 8 Gtemeinek a videdn
latottaktol elté$, de engedélyezett vegrehajtasi modjat és a haladésyok

valtoztatasanak lehigégeit.

Ez ad lehdiséget az ednek, testnevéhek, hogy a csoport gyakorlatban résztkee

igazithatja, egyedivé teheti a gyakorlat térformalikzatvaltoztatasait, haladasi iranyaitpels

és utolso 8 Utemeének dtletes koreografigjaval vataannyitod-, zaré képével.

Emelések
UP V., UP IIl. korosztalyban nem megengedett azlésy AZ UP II., UP |. és felitt
korosztalyban egy emelés (Id. FIG Code of Pointk320016) az etsvagy utolsé 8 Gtemben

bemutathat6 (kezdvagy végpozkent).

Tiltott mozdulatok

akrobatikus elemek,
gurul6 atfordulas (bukfenc),
kézallas.

3.2.5. CH gyakorlatban koételez elemek leirasa

(Lasd a melléklet CH 2013-2016 vide6 anyagan)

1. Konnyitett fekwtamasz térden, cséfoen nydjtva:

//////

Mellséfekvétdmasz helyzet, térdek talajon. Karhajlitas és tagujfazisanak

bemutatasa.
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2. Terpeszilés paros labemeléssel, kéztamassdil el
Terpeszilés torzs fugbpges (+10° eltérés megengedett), a labak altadrbesztg
minimum 90°, kéztdmasz tenyéren. Tenyér kontakiusizen a talajjal, mindkét kéz
elél. Nyujtott [abemelés. Labak megtartasa 2 mp-ig.

3. Terpesz felugras (Air Jack):
Fuggleges felugras paros labrél. Levefazisban labterpesztés (minimum 60°-0s
szoget zarnak be a labak.) Erkezés péros labra.

4. Passzé allas:
Lebeghallas, tetszés szerinti labbal térdemelésegllabfej az allé l1ab (sulylab) térde
mellett. Kar tetséleges helyzetben. Tartas 2mp-ig.

5. Terpesz zar szbkdelés (Jumping Jack):
Kifelé forditott csipizlletek. Terpeszbeugrasnal gofdiltalajra érkezés
vallszélességnél szélesebb terpeszbe, térdek &gelélxifelé mutatnak. Kontrollalt,
de ebteljes kiugras és érkezés. Preciz és kontrolladabés labfej. Labzarasnal a
labfej/sarok Osszeér, labfejek 6 néznek. A feltest természetes gerinc- és
testhelyzetben van. Amplitado: természetes testhélfl, vallszélességnél szélesebb
kb. 2 labfejnyivel, terpeszbe szokkeneés, 25-45°%efgd/térdhajlitassal. Birdkkal
szemben, helyben, fordulat nélkil kell bemutatni.
Kiindulé helyzet zartallas birdkkal szemben. Ugtéspeszbe és zart allasba 4x
egymas utan. Befejézhelyzet zartallasban szembe a birokkal. Mozdulatdatt
tetsdleges a karmunka.

Egyéb elbiralas:

- Visszamirdsités: ebz6 évben BA versenyszamban indul6 versényisszamibsitési

kérelemmel, melyet az adott versenytel30 nappal az edbizottsag felé kell

benyujtanj és jéovahagyasaval indulhat CH versenyszamban.
3.3. Basic Aerobik (BA) altalanos verseny szabalyai
(MAESZ Altalanos Versenyszabalyzata (AVSZ) alapjan)
A BA versenydk mar onallban koreografalt gyakorlatokkal indufiet, melyek

tartalmazzak a korosztalynak megfél&bteles-, és nehézelemeket, emelést (kivétel UP IV

és lll. korcsoport), érdekes atvezetéseket (kéz&kb&esebb, mint 2mp-ig megtartva, bukfenc,
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talajra lemenetel, felallas, stb.), véltozatos tassal, iranyba végrehajtott aerobik
alaplépéseket. Nem tartalmazhat akrobatikat, kiveteganykerek.

A BA versenyrendszer célja:versenylehétség biztositdsa iskolai formaban a Diakolimpia
kategoridban indulo verserjlz szamara.

Versenyen alkalmazott szabalyrendszerA MAESZ sajat rendszere, mely a FIG Code of
Points (COP) 2013-2016 szabélyara épul. AmennyibenAltalanos Versenyszabalyok
(AVSZ) 2013-2016 rendelkezései nem adnak egyétietataszt akkor a COP az iranyado.
Versenyen indulhatnak: A MAESZ versenyengedéllyel rendelkezerseny#k, akik még
nem indultak SA versenyszamban Magyar Kupa soraz&{ivétel az egyedi elbiralasban
részt vettek.

Versenyterllet nagysaga7m x 7m

3.3.1. Korcsoportok

Utanpétlas (UP) IV. 7-9 évesek
Utanpdtlas (UP) L. 7-11 évesek
Utanpdétlas (UP) 1. 12-14 évesek
Utanpoétlas (UP) I. 15-17 évesek
Felnstt 18+ évesek

(Felnevezési lehéség csak Magyar Kupa sorozaton, sajat korcsoporsemgdje egy
korcsoporttal feljebb nevezltetrional max. 14, csoportnal max. f de egy versenyzegy

adott évben csak egy korosztalyban versenyezhgéritgersenyszamban nem lehetséges.)

3.3.2. Egységek

Egyéni: i (Individual Women, IW), Nehézelem osztdészdm:
férfi (Induvidual Man, IM); Nehézelem osztosral

Trio (TR) Nehézelem osztoszam: 1

Csoport (Group, GR) 4,5,6 barmilyen 6sszeallitasban. Nehézelem osztoskam:

(A csoportnak a Magyar Kupa sorozat tekintetébegvafolyaman, 4 és mhel 3 tHnek, 6
fonél 4 Bnek, trional 2 dnek azonosnak kell lenni.)
Egy verseny&@ minden versenyszamot figyelembe véve 3 egységhdnlhat, de nem

indulhat kétszer azonos egységben (pl.: két triiban

20



3.3.3. Ruhazat
(FIG Code of Points 2013-2016 alapjan a &#inkategériara vonatkoz6 szabalyok az
iranyaddak minden korcsoportban.)
A lanyoknak versenydressz, testsziarisnya viselete kotelézAlsonenii nem latszédhat ki
a versenyruha aldl. A csoporttagok versenyruhaleetlkilonbo#, de harmonizalni kell
egymassal (fil és lany versenyruha tekintetébemgdvdyozzak). Tull vagy druha viselete
tilos. A versenydressz nyakkivagasél glem lehet a szegycsont fele alatt és hatul ackepo
also vonala alatt. A versenydressz kivagasa a ckn#ddamem érhet a derék vonal félé és a
kilsé szegélyének a lagyéknal kell lennie. A labak etagahelyét telies mértékben takarnia
kell. A néi versenydressz lehet révid, hosszU ujjua vagy lajjategy vagy kétujju). A hosszu
ujju dressz ujja a csuklonal véglik. Megengedett adgknél a kezeslabas dressz. A férfiak
részére testhezall6 egyrészes vagy mediabetogzitett fels résszel két részes versenyruha
engedélyezett. A versenyruha nem utalhat haboréészakra és vallasi témakra. A
versenyruhaknak nem &atlatszé anyagbol kell készililitter/strassz férfi versensiz
szamara nem engedélyezett. Ruhazaton szerepetired\sptd cég neve és/vagy emblémaja
(valamint az SA, AD, AS versen§iznek a nemzeti cimer viselete kotélgzA ruhazat nem
lehet szakadt vagy tépett. Ekszer viselete, taéetilos. A versenyknek egyszith fehér
aerobik cipt kell viselni és birdk altal lathatd fehér zokrtigyéb targyak (¢s palca, labda,
stb.) és kiegésdik (Ov, nadragtartd, szalag) hasznalata/viseletss.tiA hajat szorosan a

fejhez kell régziteni.

BA zene A versenygyakorlatot teljes egészében zenérevigliehajtani. A teljes édasnak
szoros kapcsolatban kell lennie a valasztott zdnéie versenys(k) egyéniségét és
képesseégeit tukrézkorcsoportnak megfekglhosszusagura dsszevagott, mixelt, ének hangot
tartalmazhat6 zenére versenyezhetnek. AZ UP IV, Ill korcsoportban a zene hosszusaga 1
perc 15 masodperc +/- 5 masodperc, az UP |. éétfedorosztalyban 1 perc 30 masodperc
+/- 5 masodperc engedélyezett.

Nem megengedett a ,szexista” utalasok, stb. Mindlgan stilusi zene hasznalhat6, ami

versenyaerobikra alkalmas.

3.3.4. Kotelezé elemek
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4 db Jumping Jack birokkal szemben, helyben végrehajtva, a kardgndiaja valtozhat
(k&nonban is végrehajthatd), nem lehet forgatnisegrre kell végrehajtani a versetkmek,

a megadott irdnyba.

4 db High leg kicks, oldalt a biroknak, helyben végrehajtva, kar korabgja valtozhat
(k&nonban is végrehajthatd), nem lehet forgatngraenydknek egyszerre kell végrehajtani,
a megadott irdnyba.

JAt6” vagy V" térforméat  koteles jelleggel kell bemutatni. Az atlé nem lehet Ketttld.

,KOr" térformat koteled jelleggel kell végrehajtani.

3.3.5. Nehézelemek, BA nehézelemek, elemcsaladok
A nehézelem tablazatban felsorolt, sorszdmmal éékiéel ellatott elemek. Ezeket a
nehézelem birdk értékelik. A Kkiviteli birok a nebkmeket technikai végrehajtas
szempontjabol, a fiveszihatas birok a versenyterllet és a gyakorlattadd elhelyezésik
szempontjabol értékelik, s hogy mennyire vannakdygtve a gyakorlat folyamatossagaba és
a zene szerkezetébe.” (COP 2013-2016)

A nehézelemeket 4 csoportba sorolja a szabalyzat:

A - dinamikus efelemek

B - statikus afelemek

C - ugrasok és atugrasok

D - egyensulyi és lazasagi elemek

A csoportokon beldl kulonbdz elemcsaladok és az elemek nehézségi fokat &bvet
pontértékek talalhatok.

Lasd a 8.7 szamu melléklet tAblazataban (BA elasabortok, csaladok, pontértéke)

BA nehézelemek, elemcsaladok:

Fontos, hogy a BA nehézelem csalddok nem azonogalSAa elemcsaladokkal,
valamint, hogy talalhatéKree elemek melyek a versenyszabalyzatban megfogalmazott
koteled elemcsoport teljesitését seqitik.dEzek a free elemek a nehézelem pontszamot nem
noveb, értekkel nem rendelkézelemek, €s a maximalisan végrehajthatdé nehézelemek
szamaba beleszamitanak.

Csoport kategoria esetén: ha a versékykét kiulonb6d nehézelemet mutatnak be

egyszerre, vagy egymast kodemn, akkor az alacsonyabb éfiGdem kapja meg a nehézelem

22



ertéket. Az ilyen modon bemutatott nehézelemek tedjasitik az elemcsoport (A, B,C,D)
kovetelményt.

Ha a versenyk két kulonbdd nehéz elemet mutatnak be egyszerre vagy egymast
koveten, kozvetlenll ezutan a csoport masik tagjai igismeétlik ugyanazt a két nehéz
elemet, akkor nem szamit elemismétlésnek és a dsapegkaphatja mindkét nehézelem
ertékét.

Ha a versenyk két kulonbdd nehéz elemet mutatnak be egyszerre vagy egymast
kbveben, ezutan egy vagy tobb nehézelemet mutatnak kdtima csoport masik tagjai
megismételték ugyanazt a két nehézelemet, akkoreleeh egymast kovének tekinteni:

- az alacsonyabb nehézelem értéke szamit mindkéteeset

- elemismétlésért alkalmanként 1.0 pont levonas jar.

3.3.5.1. BA nehézelemek minimum kovetelményei
A elemcsoport minden nehézelemet esés nélkil kell végrehajtani

1. Fekwtamasz elemcsalad: a karhajlitas fazisdban a felkags alkarnak egyvonalban
kell lennie.

2. Helikopter és cserebogar elemcsalad: a kiindul®-hefejed helyzet iranyanak meg
kell egyeznie.

a. Cserebogar:

- esésnek szamit, ha a labak érintik a talajt, migdza levegben kellene lennilk,
illetve a labak 6sszeltkdznek.

- a hatnak a labkorzés ideje alatt végig kontaktusediniennie a talajjal, amig a labak
el nem haladnak a mellkasi#|

- Y fordulat esetén a ked@s véghelyzetnek ellentétesnek kell lennie.

- Aterpeszulést az érkezés pillanataban rogton bhenkeatni.

B elemcsoport minden nehézelemet 2 mp-ig meg kell tartani és eglkil kell végrehajtani.
1. Ulétartds elemcsalad: a nehézelem leirasdban megjekiteszen kivil mas nem
érheti a talajt, a kéztamasznak a labak mellettidehie.
2. Terpesz V-iubtartds elemcsalad: nehézelem leirasdban megjegiteszen kivil mas
nem érheti a talajt
3. Vizszintes tartds elemcsaldd: Az egyenes testhebyzdzszinteshez képest felfelé

nem térhet el 20°-nal nagyobb mértékben.
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C elemcsoport:
- minden elemet, amelyet feddmaszba érkezéssel kell végrehajtani, esés nigdil
bemutatni,
- minden elemet, amit 1 vagy 2 labra érkezésseluagrehajtani, allo helyzetben kell
befejezni.
- minden olyan elem értékét csokkenteni kell 0.1 abnamely befejezetlen fordulattal
kerll végrehajtasra (90° vagy tdbb az eltérés).
1. egyenes (fuggleges) felugras elemcsalad: esés nélkul kell bamutaés
fekvotamaszba érkezéskor a kezeknek és a labaknak egykeb érintenitik a talajt.
2. hajlitott labbal végrehajtott ugras elemcsalddakitak legalabb parhuzamosnak kell
lennie a talajjal.
3. Pike ugras elemcsalad: labaknak legalabb parhuzaahkdzll lennie a talajjal.
4. Terpeszugras elemcsalad:
a. (Air Jack): a leve§ fazisban a terpesznek min. 60°-nak kell lennie.
b. Terpeszcsuka ugras, angol sparga ugras: labakgakabd parhuzamosnak
kell lennie a talajjal.
5. Spéargaugras elemcsalad: sparga helyzetben a ldbbkezart szognek legalabb 170°-
nak kell lennie.
6. Olldugras: a lendétvezet) labnak legalabb vizszintesnek (a talajjal parhurarak)

kell lennie.

D elemcsoport:
- minden elemét esés nélkil kell bemutatni.
- minden részelemnek meg kell lennie a ravonatkozormim kdvetelménynek.
- az allosparga helyzetben végé elemeknél a tartd lab talpanak az allésparga
helyzetében végig kontaktusban kell lennie a tallajj
1. spéarga elemcsaléd:
a. sparga és allésparga: a labak altal bezart szaginekL70°-nak kell lennie.
b. terpeszilés mellkassal talajérintés: min. 90°-a@gestzkell bezarni a labaknak,
és a mellkasnak érintenie kell a talajt.
2. forgas elemcsalad: minden fordulatot labujjhegyem sxokkenés nélkil kell
végrehajtani.
a. az elemet 2 mp-ig meg kell tartani,

b. Passze allas: a tart6 lab labfejéenek végig konsdem kell lennie a talajjal.
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3. forgas magas labemeléssel (Balance) elemcsaladiemifordulatot labujjhegyen és
szokkenés nélkul kell végrehajtani.
a. mérlegdllas: az elemet 2 mp-ig meg kell tartantiardd 14b labfejének végig
kontaktusban kell lennie a talajjal.
4. illusion (malomforgas) elemcsalad: a szabad lakegikes kort kell leirnia (a labak

altal bezart szognek min. 170°-nak kell lennie).

3.3.6. Emelések
UP V., UP IIl. korosztalyjpan nem megengedett azelésm Az UP Il. korosztalyban
valaszthat6, az UP I. és féth korosztalyban egy emelés (Id. FIG Code of Paz@$3-2016)
kotele.
Emelés definicibemelésnek mifsil, ha az adott egység tagjai ugyanazon egyséyagqy
tobb tagjat emelik a talajtél, pontos formaciot atud. Az emelés a verserdyz barmely
kombinaciojabdl allhat. Az emelés akkor kédik, ha a versenyit elemelik a talajtdl és
akkor fejeddik be, ha az dsszes versehy talajon van. Amennyiben az emelt versényz
érinti a talajt az emelés kdzben, akkor esésnek tkkinteni. Csak az emelt verseildyz
mutathat be tiltott mozdulatot az emelésben, kivaévatartott kézallas helyzet (tdbb, mint 2
mp).
Tiltott emelésallé helyzetben végrehajtott emelésnél (pl.: egperyd 2 versenyét emel),
az emelés nem lehet két egymason all6 embernélsablgaAz emelés még elfogadhato, ha
mindkét versenyf karja és laba nyujtva van, és all6 helyzetben emaijtott testrészukkel
kapcsolodnak dssze fuglgges helyzetben. (Ha ezen péz tetejére még egyautik személy
kertl, akkor az emelés tiltott.)
Propellerezés: amikor egy versefiya partnere a levébe dob Ggy, hogy a verserdymincs
kapcsolatban a partnerével.

Emelés kbzben végrehajtott nehézelemek nem keridigdsra és nem kapnak értéket.

3.3.7. Tiltott mozdulatok

- akrobatikus elemek, kizarolag a ciganykerék engedétt,
- tiltott mozdulatok.

(Lasd a 8.8 szamu melléklet tAblazataban.)

A BA versenyszabalyok dsszetiblazatat lasd a 8.6 szamu mellékletben.

Egyéb elbiralas:
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Visszamirbsités: ebz6 évben SA versenyszamban induldé versénydsszamilsitesi
kérelemmel, melyet az adott versen§tieBO nappal az edbizottsag felé kell benyujtani és
jovahagyasaval indulhat BA versenyszamban.

3.4. Tovabbi versenyszamok

Stepaerobik (ST)
Step lépcs segitségével és folyamatos hasznalataval bemuteaibik gyakorlat, melynek

tartalmaznia kell kotelézelemeket.

Aerostep (AS)

Csoport koreografia steplé@e®l zenére, felhasznalva az aerobik alaplépéselset é
karmozdulatokat. A gyakorlat soran a FIG COP-barezah nehézelemeket egy vagy tobb
versenyd bemutathatja (egyszerre, vagy folytatélagosan)adeehézelemek nem kapnak
eértéket.

Aerodance (AD)

Csoport koreografia felhasznalva az aerobik modudbkallo teljes sorozatokat, nyolc
Utemeket, egy legaldbb 32 ttémmasodik stilus beillesztésével: salsa, hip-hamgdafunky,
break-dance, flamenco, stb.. A gyakorlat sorAnhenelemet kell bemutatni a FIG COP C és

D elemcsoportjainak kilénbézlemcsaladjaibol.

Sportaerobik (SA)

A versenyaerobikozas olyan tevékenység, mely sdofyamatosan komplex és magas
intenzitdsi mozdulatokat hajt végre a verséngenére, mely mozdulatok a tradicionalis
aerobik mozgasbdl szarmaznak. A verséngk demonstralnia kell a folyamatos mozgast, az
izUleti mozgékonysagot, azdéeragy, hogy a hét aerobik alaplépést hasznéljamigglen
mozdulatot, valamint nehézelemet tokéletes kiatdihjt végre. A versengnek olyan kar és
labmozdulat kombinaciokat kell bemutatnia, melyekéa aerobik alaplépésbepilnek fel,

vagyis az Aerobik mozdulatok (AMPB).

2 AMP: ,....Aerobik alaplépések karmozdulatokkal egyiégrehajtott kombinaci6ja zenére, magas és algcson
intenzitast mozdulatok dinamikus, ritmikus és fohgaos sorozatanak létrehozasa céljabol. A gyakadat
aerobik mozdulatok hasznélataval az intenzitas smagatjét kell mutatniuk.” (COP 2013-2016)
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4. A VERSENY GYAKORLATOK PONTOZASA , ERTEKELES SZEGMENSEI

(FIG Code of Points 2013-2016 alapjan

Szubjektiv pontozasos sportdg ellenére a birdi Ipaneszabalyok értelmében az
objektivitasra torekszik.

A versenyaerobik pontozé panel felépitésnek szetkebir6k szama a hazai versenyeken:

Miveészihatas birok (A-birok) szamuk 4
Kiviteli birok (E- birdk) szamuk 4
Nehézelem birok (D — birék) szamuk 2
Vonalbirok szamuk 2
ld6més bird szamuk 1
Fobiro szamuk 1
Osszesen: 14 biré

4.1. Miivészihatas birok

Kdvetelménye, hogy a koreografia valamennyi dss#geadkéletes 6sszhangban kell, hogy
legyen, azért hogy egy sportos gyakorlatotivész gyakorlatta alakitson, kreativ és
egyedulallo jellemé&ivel a versenyaerobik sajatossagainak figyelemiedénét!.
A koreografiaban figyelembe veszik a kompoziciéonfiplexitast és eredetiséget) és az
eléadasmaodot:
1. Zene és zeneiség: (max. 2 pont)
a. Zenevalasztas
b. Zene Osszedllitasa és szerkezete
c. Zenehasznalat
2. Aerobik tartalom: (max. 2 pont)
a. Komplexitas/valtozatossag
b. Kreativitas
c. Intenzitas
3. Altalanos tartalom: (max. 2 pont)

a. Komplexitas/valtozatossag
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b. Kreativitas
c. Folyamatossag

4. Terulethasznalat: (max. 2 pont)
a. Nyolc utemek szama és haladasi utvonalak
b. Elhelyezés és egyensuly
c. Térformék

5. Miveésziesség: (max. 2 pont)
a. Minéség
b. Kifejezésmadd
c. Partnerség

A mivészihatas bir6 feladata, hogy minden szegmenggelémbe véve a gyakorlat

aye

Minden kritérium az alabbiak szerint pontozhaté:

- Kivalo 2.0 pont

- Nagyon j6 1.8-1.9 pont
- Jo 1.6-1.7 pont
- Megfeleb 1.4-1.5 pont

- Szegényes 1.2-1.3 pont

- Elfogadhatatlan 1.0-1.1 pont

4.2. Kiviteli birok

Kdvetelménye, hogy minden mozdulatot maximalis itassal, hibatlanul kell végrehajtani.
Feladata, hogy a mozdulatok technikai kivitelééketje, beleértve:
1. anehézelemeket,
2. koreografiat, (aerobik mozdulatokat, atvezetésekkitéseket, partnerségeket,
emeléseket) és
3. a szinkronitast

A technikai készség: a versedymek képesnek kell lennie a mozdulatok tokéletes
technikaval, maximalis precizitassal, helyes tdgiudtel és testtartassal valdé végrehajtasara,
mely képességek a versefyfizikai képességeit (aktiv és passziv izlleti mozgékonysag,

erd, amplittdd, dinamikus ér ers-alloképesséq) figgnek.
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Kritériumok és levonasok:

kis hiba (0.1pont): kis eltérés a tokéletes kivdtel

kozepes hiba (0.2 pont): jelésteltérés a tokéletes Kivitélt

nagy hiba (0.3 pont): nagy eltérés a tokeéletesedivl

elfogadhatatlan kivitel (0.5 pont): egyik kivitekdvetelmény sem teljesul, vagy
sorozatos hibak kombinaciéjaval kerlil bemutatasra

esés (0.5 pont): esés, kontrollalatlan letevészék a talajra.

Szinkron hibaért jaro levonasok:

alkalmanként 0.1 pont,

egész gyakorlat sordn maximum 2 pont vonhato le.

Nehézelemekkiviteli szempontbol a nehézelemek technikai kivitezésekerul értékelésre.

Maximalisan 0.5 pont vonhato le:

kis hiba (0.1pont): kis eltérés a tokéletes kivdtel

koézepes hiba (0.2 pont): jelésteltérés a tokéletes Kivitélt
nagy hiba (0.3 pont): nagy eltérés a tokeéletesedivl
elfogadhatatlan kivitel vagy esés (0.5 pont)

Koreogréfia: a versenyknek képesnek kell lennie mozdulatokat maximalis precizitdssal

bemutatni. Levonasok:

eltérés a tokéletadt kis hiba (0.1 pont), kdzepes hiba (0.3 pontgse®.5 pont);
Aerobik mozdulatok (8 Utemenként): kis hiba (0.h)pkdzepes hiba (0.3 pont), esés
(0.5 pont);

Atvezetések és kotések (alkalmanként): kis hiba p@nt), kézepes hiba (0.3 pont),
esés (0.5 pont);

Emelések és partnerkapcsolatok (alkalmankénthikia (0.1 pont), kozepes hiba (0.3
pont), esés (0.5 pont);

Pontszamitas: a kivitel értékelése negativ ponsatdérténik, 10 pontbdl indulva. A kiviteli

hibakért pontlevonas jar.
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4.3. Nehézelem birdk

A versenydknek az adott kategoOriaban, korosztalyban meghetéirezamia nehéz elem
bemutatasat értékelik és a helyes nehéz elem ponédzallapitiak meg a Code of Points
2013-2016 és AVSZ BA, ST, CH versenyszabaly 201Bs2@blazat alapjan. A paros, trio,
csoport egységekben azonos nehéz elemek bemutntidhdik.

Azok a nehézelemek, amelyeket eséssel és/vagy ommikdvetelméenyeknek nem megfélel
modon hajtjdk végre a verseiyz nem kapnak elem értéket. Ugyanigy nem kapnakézeh
elem értéket, ha elfogadhatatlan kivitellel mutatpe a versenyik, ami altal a nehéz elem
felismerhetetlen, és amit a Kiviteli birok sziganike is vonnak. A két nehézelem bir6 a
gyakorlatk6zben lejegyzeteli a bemutatott nehézelemeketezgit az elemértéket és egy
pontszamot adnak le a végleges pontszamitasba.

A nehézelemeket a kordbban emlitett 4 nagy elenocdmp kell valasztani (A - dinamikus
eréelemek; B - statikus éelemek; C - ugrasok és atugrasok; D - egyensulyi l&zasagi
elemek). A csoportokon belll kilondbzlemcsaladok talalhatok, és az elemek nehézségi
fokat koved pontértekek. Tablazatot lasd a mellékletben (ekefe&asat lasd. a Code of
Points 2013-2016 alapjan, illetve az altalanos ergyszabalyzatban a szévetség honlapjan).
Minden nehézelemet mas-mas elemcsaladbdl kell EnuFontos, hogy a BA nehézelem
csaladok nem azonosak az SA elemcsaladokkal, vatiaimbgy BA —ban talalhatokee
elemek melyek a versenyszabalyzatban megfogalmazottleabteelemcsoport teljesitéseét
seqitik eb. Ezek a free elemek a nehézelem pontszamot nesinévtekkel nem rendelkéz

elemek, és a maximalisan végrehajthaté nehézeleméhaba beleszamitanak.

Nehézelem levonasok:
1.0 pont levonas jar alkalmanként:
- az adott kategoriaban meghatérozottndl tobb netrziebril bemutatésra,
- meghatarozottndl tobb talajra érkezéssel végrehaghézelem kertl bemutatésra,
- elemismétlés soran:
o0 haugyanazon elemcsaladbdl tobb nehézelem kerultagdsra,

o0 elemcsoport hidny esetén.

Pontszam szamitasa:a nehézelemek szintjuknek megfélebrteket kapnak, azokat
Osszeadjak és elosztjak 2-vebi(lrgyéni, férfi egyéni, vegyes paros, férfi triofédfi csoport
esetén), illetve 1,8-cal ghés vegyes tridé valamintbhés vegyes csoport esetén) a pontszamot
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3 tizedes jegyig irjak ki. Az 6sszes nehézelemildavonas O0sszeadasra kertl, elosztjak

kettsvel és igy megkapjak a nehézelem birdk levonéaait, két tizedes jegyig irnak ki.

4.4. VVonalbirok

A vonalhibakat figyelik a szinpad két sarkabdl sdélid elhelyezkedve (nemzetkozi
versenyeken 2 bird). A vonal a versenyterllet réhaebarmely testrész érinti a vonalon
kivali tertletet 0.1 pont levonas jar alkalmankéhm jar levonas, ha a leu#zen halad tal a

testrész a vonalon.

4.5. Idéméré birok

Az idémé biro figyeli a versenymek/versenydknek a versenytertleten dlen tortén

megjelenését, a gyakorlat 6gzabalyainak megsértését és a gyakorlat megszakitAs
gyakorlat a zene dishangjaval kezédik, kivéve a sipszét és az utolsdval fégik be.

Szabalysértés esetén azdne bird jelzi a bbironak a hibat, aki megfeten adja a
levonasokat.

A hazai versenyeken SA, BA, AD, AS minden verseagsaban az UP IV., I, Il
korcsoportban a zene hosszlUsaga 1 perc 15 masotlpéranasodperc, az UP |. és féin
korosztalyban 1 perc 30 masodperc +/- 5 masodpgredelyezett.

hossza +/- 2 masodperces toleranciaval fogadhato el

0.2 pont levonas jar, ha +/-3 masodperccel rovidetnly hosszabb a gyakorlat.

0.5 pont levonas jar, ha tébb mint +/- 3 masodpdrcosszabb vagy révidebb a gyakorlat.

4.6. Fobiro

Fobiré feladatai, hogy:
- lejegyzeteli a gyakorlatot (mint a nehézelem bird)
- ellerdrzi a bir6k munkéjat,
- levonast ad az 6sszes pontszambal,
- logikai szempontbdl elldmzi a kivitel és nivészihatas pontszamokat, megkéri hogy a
birék gondoljak Gjra pontszamukat,

- publikalja a pontszamokat,
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Fébird levonast adhat:

emelésekért (tobb vagy kevesebb kerll bemutat@ssgjont levonas/alkalom,

tiltott mozdulatokért 0.5 pont levonas alkalmanként

gyakorlat megszakitasaért (2-10 masodpercre) Orf [Bvonas, megallasaért (10
masodpercen belll nem tudja folytatni) pont levonas,

idoszabaly megszegésértomdbaért,

szoOliths utan 20 masodperccel a versémem jelenik meg a versenyterileten 0,5
pont levonas,

prezentacios hibaért (bemutatkozasnal tul szinppdia pont levonas,

ruhazati hibakért 0.2 pont levonas kulonbértériumok megszegéseéért.

fegyelmi biuntetés: Olimpiai Kartat és Etikai Szaghatot séih témak hasznalataért

2.0 pont levonas.

Figyelmeztetést adhat:

tiltott tertleten valé megjelenésért,
nem megfeld magatartasert,
nyitd és zard Unnepségen a versémeam viseli a meledit,

eérematadon a versertypem versenydresszben jelenik meg.

Kizarast alkalmaz:

versenyd szolitds utan nem jelenik meg a versenyterileten,

A FIG Alapszabaly, Technikai szabalyzat és Szalifalyk megszegese esetén.

Fébironak kell beavatkozni, ha:

biréi panel pontszamai helytelenek vagy irreélisak,
nehézelem bir6k nem tudnak megegyezni a nehézelatazam eseteén,

vonalbird nem vette észre a vonalhibat.

4.7. Pontszamitas alapelvei

Mivészihatas pontszamd biré legmagasabb és legalacsonyabb pontszaesik, kikét

pontszam atlagat szamoljak, amennyiben belll atesancia értéken.

Kiviteli pontszam:4 biré legmagasabb és legalacsonyabb pontszareik,kigt pontszam

atlagat szamoljak, amennyiben belll van a toleeaérdieken.

A miivészihatas és kiviteli pontszam maximalis eltété@eiancia) nem haladhatja meg:
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0.3 értéket, ha a véggpontszam 10.00 - 8.00 kozott van
0.4 értéket, ha a végipontszam 7.99 - 7.00 kdzo6tt van

0.5 értéket, ha a végipontszam 6.99 — 6.00 kozott van
0.6 értéket, ha a véggpontszam 5.99 — 5.00 kozott van

Ha nagyobb az eltérés, akkor a négy pontszam &ldjgaaz végpontszamot.

Nehézelem pon? bir6 egyeztetve adja a végpontszamot.

Osszpontszana mivészihatas, a kiviteli és a nehézelem pontszanegesadia.

Vég® pontszamaz dsszpontszambol levonésra kertl a nehézelémviminalbiré és asbird

altal adott levonasok.

5. A VERSENY AEROBIK GYAKORLAT OSSZEALLITASANAK SZEMPON  TJAI

Most, hogy mar ismerjik a&zabalyokat és az értékelés szempontjait, maximalis
figyelembevételikkel allitjuk 6ssze versebiyik gyakorlatat.

A verseny gyakorlatokat teljes egészében zenérgakayégre a versengyk, a
korosztalynak és képességeiknek megielebsszisagura és stilusira dsszevagott zenére.
Zene kivalasztdsa fontos momentum a verss#gyzddk szempontjabdl, hisz egész
szezonban hasznalt zenei anyag, az egyéniségiea Nlersenyi altal kedvelt zene tudja
elévarazsolni azt a harmonikus kapcsolatot a zene esrsenyd mozgasa kozott, ami a
sikeresség egyik kulcs tényge. Basik Aerobik (BA) esetében ondllban véalasztes
Osszeallitott zenei anyaggal versenyeznek, mig |&€igd (CH) kategoriaban az 6ét

versenyzenek kozil valaszthatnak azégdzersenyék.

5.1. Zenehasznalat

A zenére tortéh mozgas mar aégskorban is felfedezh&tvolt a kilonb6é ritualék soran. A
zene befolyasolja a hangulatunkat, motivalé esz&dzkasznalhat6. Ahhoz, hogy a zenére
tortér mozgas zokkeimentes legyen, sziikségunk van ismerni az aerobik fsépitését, a
szabdalyossagéat. Az aerobik tanitasdhoz a legmédiibla 4/4-es zene. Mit is jelent ez?
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Erdés (1992) szerint azeért lehetséges a zenére txdeabadgyakorlatozas, mert a zenei
hangok (metrumok) és a mozdulatoktaitama egybeesik. ,A zenében a hangdkadamat
hangjegyértékekkel jeldlik. A mozdulatokéidrtamanak jeldlése Utemszamokkal torténik. A
gyakorlat Uteme és a zenei Utem nem azonos fogal®aknozgas Utemezése a zene
metrumanak (luktetésének) megfékat tortenik. ” (Erds, 1992)

A zenei épitkezés és a mozgas épitkezés Osszhavigjatar (2006) szerint foglaltuk
tablazatba (3. tablazat). (Mében a torna talajgyakorlatok koreografalasardl,sgzamos
utalassal a gimnasztika, az aerobikban hasznakesl/2ene és a mozgas kapcsolatara.
Megkulonbdzteti a zenében a metrumot, a zenei iteayy taktust:

....metrum a zenébendémérték, a zenei ritmus beosztasa, Utemmérték (iesztas), a
zene alapluktetéseZenei Utem vagy taktusgyenletesen (néha egyenetlendl) visséatér
hangsulyok metrikus egysége. ...A zenei Utem a zejegyzésében a metrumcsoportok
jelélésmaodja. A zenei Gtem a zenei hangsulyoklgoltdegkisebb formai egysége.” (Molnar,
2006)

A zenei Utemfajtdk hangjegyértékeinek bontasa 4/deme esetén:

egész hang (ta-a4-a-a) =

két fél hang (ta-4, ta-4) =

négy negyed (ta, ta, ta, ta) =

nyolc nyolcad (ti-ti, ti-ti, ti-ti, ti-ti) =

tizenhat tizenhatod (ri-ri-ri-ri, ....)

»A hangjegyértéekeknek nincs abszoluttaitama, azok hossza mindig az adott tempotol
flgg. Gyorsabb tempéju zenénél révidebb ldsz a negyed hangjegyértéktiartama, mig
lassabb tempoju zenénél gyorsabb. A zenében a temjiétetés sebessegi fokat jeldli.”
(Erdss, 1992)

A zenei épitkezés és a mozgasépitkezés dsszhangja

Zene Gimnasztika (Mozgds)

hang alapforma

szlinet poz

metrum 1 szdmoldsra végzett mozdulat (mozgasiitem)

Utem vagy taktus |1 gyakorlat (4 mozgasiitem)

motivum 1 gyakorlat (8 mozgasiitem)
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frazis 1 gyakorlat 4x ismételve

3

1..tAblazat: A zenei épitkezés és a mozgasépitksaahangjarol

A zenére végzett mozgasnal a metrum fogalmavahegithatd a mozgasutem. ...a 4/4-es
zenére 4-et kell szamolni (mozgasutem), de nemesaky mozdulatot lehet végezni.”
(Molnar, 2006). A mozgasitem észanei Utem kapcsolata mindig a tempd fliggvénye.
Aerobikban gyors a zenének és a mozgasnak a tempibjdkett alapliktetése megegyezik.
Alapgimnasztikanak viszont fele olyan lassu a z&8ma mozgas tempoja, mint az aerobikban.
Amennyiben tal gyors tempgju zenét valasztanak laggannasztikdhoz, egy zenei tUtemre

két mozgasutem végezlighangsulyozza Molnéar (2006).

A zenei Gitem és a mozgasiitem kapcsolata

zene mozgas (4x8 mozgasiitem)
1. 2. 3. 4.
1 frazis 8 Utemd blokk 8 Utemd blokk 8 Utemd blokk 8 Utemd blokk

Utem/taktus 1. taktus 2. taktus 3. taktus | 4. taktus | 5. taktus | 6. taktus | 7.taktus | 8. taktus

metrum 1-2-3-4 5-6-7-8 1-2-3-4 | 5-6-7-8 1-2-3-4 5-6-7-8 1-2-3-4 | 5-6-7-8

2. tablazat: A zenei Gtem és a mozgasitem kapésolat

A zenei iranyzat stilus (pop, techno, latin, stb.) kivalasztasao&tatd, edé feladata,
mikdzben figyelembe veszi az adott verséifly korosztalyat, képességeit, a gyakorlat

nehézségi fokat, stb.

A zene sebességégétbpm=beats per minute) Utés/perc-ben hatarozzulg. me
megvalasztasaban figyelembe kell venni az adottt@dokepessegeit, az adott kategoriat.
Hiszen stepaeorobik-ban maximum 140 bpm-es zenstnhthatunk. A zene sebességét
leszamolhatjuk egy perc alatt mért Utemek szamary mar a kulonbdz szamitdégépes
szoftverek segitségével. Egyes lejatszékon a bpatlithatd, de a szamitdgépes szoftverek

segitségeével az dsszeallitott zenéket lehet bizosgazalékig lassitani, vagy gyorsitani.

A versenyzenék dsszedllitdsanak technikai a mixebggy keverés, amikor a zeneszamokat
atfedéssel kapcsoljuk 6ssze, vagy a vagas, amikmmaszamokat egymas mellé illesztve
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alkalmazzuk. Célszérigyelni a 32 Utemre, a 4x8 Uténzenei blokkokra. Erre ma mar
kulonbo® szamitogépes szoftverek allnak rendelkezésiinkre.

A zenetérképet a professzionalis koreografia készités soran mlkaruk, kilondésen a
versenyaerobik gyakorlatok soran, ahol minden (gemeghatarozott mozdulatot hajt végre a
versenyd. A zene szerkezetét és felépitését mutatja a &dépt A zenei ivek soran jeldlni
lehet a kulonb&k specialis hanghatasokat, effekteket. Elkészités&iteh maodja is létezik,
ezek kozll egyet mutatunk be. (Katus, Fajcsak 008

A zenetérkép segitségével a korosztalynak és att mdmsenyd képességeihez igazodva
helyezhetjik el a valasztott nehézelemeket, aréslagket, atvezetéseket, partnerséget,
emelést. Meghatarozhatjuk pontosan melyik Utemdyikn alaplépést, milyen dinamikaval,

hangsullyal hajtja végre a versetiyhogy kihasznalja a zene altal nyujtott I€lségeket.
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Zenei térkép elkészitésének egy lehetséges maddja:

(I = 8 item, llll= 32 Gitem): Specialis hanghatasok:

Nyité kép: emelés; 1. nyolc lGtem:
partnerkapcsolat; dob a 2. nyolc Gtem 7.
I I I I Utemén: kori, 1. nehézelem (zsugor ugras); 3-4.

nyolc Gtem: kori

1. nyolc Gitem: dtvezetés talajra (ciganykerék);
2. nyolc Gtem: talajrész, 2. nehézelem=
I I I I fekv6tamasz; 3. nyolc Gitem: 3. nehéz elem

atcsuszas, feldllas; 4. nyolc Gtem kori

I I I I 1. és 2. nyolc item kori; 3. nyolc Gtemtdl

kotelez6 elem= high kick, 4. nyolc Gtem kori

1- 2. nyolc Gtem: kori kér térforma haladassal;
I I I I 2-3 nyolc Gtem kori, futty a 4. nyolc item 5.

Utemén =felugras (Z ugras), talajra lemenetel

stb.

1. abra: a zenetérkép egy lehetséges elkészitési mddja
forras alapjan sajat szerkesztés.
(Forras: Katus, Fajcsak 2008)

A ritmusképesség: ,...a mozgasfolyamatok fibeli-dinamikai rendjének felfogasa, a
mozgasban réjl ritmus érzékelése, annak a mozgas végrehajtasata@armegjelenitése. A
kulonbo®d szinfi szabalyozé korok harmonikus egydikodésének kovetkezménye a
ritmusképesség. Ez a tulajdonsag pedig olyan énzgkenusérzék) alapszik, mint a kélgs
bels ingerek idbeli, intenzitasbeli vagy mindkéticsoportositasara valo hajlam.” (Polgar,
Szatmari, 2012)

A ritmusképesség tehat vellink sziletett, genetiksmghatarozottsdgot mutat, ezeért
fejleszthebsége behatéarolt, de nem lehetetlen.

A ritmus-képességfejlesztés egysaegyakorlatai:
A zenei ritmust nem csak meghallani kell a részikeek, hanem reprodukalni is, ami

késsbb a professzionalis mozgasban jelenik meg.
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A gyakorlashoz egysz&r kozismert zenét valasszunk, amiben figyeljik meegzene
felépitését: a zenei blokkokat, 8 Utemeket, mixelésgas helyét, sebességét, zene
hangszereit prébaljuk felismerni. Keressik meg, enez luktetését, szamoljuk meg
nyolcanként, majd tapsoljunk, dobbantsunk labbapsoljunk combon, vagy ezek
kombinaciojaval. Ké&sbb egy —egy testrész izolalt mozgasaval (fej, &Gsiprzs) jelezzik a
»-nagy egyet”, majd minden 1. Gtemet, vagy 1. é&témet. Tovabb varidlva 1. és 3. Utemet;
1. és 4. Utemet stb. A duplazéas, méled a funky vagy hip-hop stilusu érakon jelenik meg
példaul: 3. és 4. Gtem, ahol az ,es” fél Utemadnel (Katus, Fajcsak 2008)

A fejleszty gyakorlatok csoportos alkalmazasa soran kompfthekart” alkothatunk, ahol

ki-ki az adott testrésszel, adott Utemet jelezya adzene ritmusat.

5.2. A CH gyakorlatok oktatdsanak modszertana

Miutdn a gyakorlat koteléen ebirt gyakorlat, illetve a megadott zenék kozil lehet
valasztani, igy itt az oktatasra kerlléahfangsuly. A gyakorlat oktatasat néhany alkalmas
aerobik edzés, foglalkozas utdn — ahol elsaj&itotiz aerobik alaplépéseket, helyben
haladassal, kulonbdz variaciokban, valamint a nehézelemelékékzit és ravezét
gyakorlatait - el lehet kezdeni oktatni a korosatak megfeléd CH gyakorlatot, ami altal
fejlédik a gyermek gyakorlalnulasi képessége is. A kbzoktatas terlletén eiskaak
szamara mar készen Kkidolgozott aerobik sportagitetanall rendelkezésikre a
sportszakembereknek (Aerobik sportagi tanterv), amaltalanos sportag ismereteken tal
evfolyamokra, korcsoportokra lebontva hatarozza aegltalanos és specialis célokat,

tartalmakat és kovetelményeket.

Challenge (CH) gyakorlat oktatasa

Frontalis oktatas mellett, helyben (minimalis halsshl, amit az alaplépés megkivan)
sajatitjak el a gyakorlatot a leghdersenydk. A szabadon valaszthato @lbx és utolsé 1x

8 Utemet kihagyva, térforma és valddi haladasiyind@lkil tanitjuk edszér a labmunkat,
majd a hozzatartozé karmunkat 8 Utemenkeént. Cdisaer oktatbnak az arciranynak
megfeleben mutatni (késbb tikorképpel gyakoroltatva a koreografiat, ankaiob az
edznek kihivas), lassitva zene nélkul szdmolasra, gsomstrukciok adasaval, minden
kulcsfontossagu részletre felhivni a figyelmet. k¢l megallni hibat javitani, fordulatok
iranyat meghatarozni, pontositani kilon-kulon arészek (kar, lab, torzs, fej, kéz- és

labfej) tartasokat. Addig ismételni, amig mindenidgre tudja hajtani. Nagyobbaknal
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onall6 gyakorlasra is lehet Gt adni, akar 8 Utemenként is. Kovetkezik a karmunka
oktatasa lassitva a lAbmunkéaval egyiitt, igy jolibdrfigyelni és 6sszekapcsolni az eddigi
tanultakkal, nem pedig egyszerre kell tobb testrésazgasanak uatjat régziteni. A
gyakoroltatas soran az ismétlések szama valtoz&analasi képességek nagyban
meghatarozzak (8-16, vagy akar tobb ismétlés). Medonlé modonikzzik hozza a
kovetked 8 Utem oktatasat, és a medl&itemeket egyben is ismételjik, gyakoroljuk. A
gyermekek figyelem koncentracidja életkorral megjfedn ndvekszik. 3-4 éves korban 15-
20 percig tudnak figyelni, tanulni a gyerekek, metly az életkor dérehaladtaval
fokozatosan & Mégis azt ajanljuk, hogy egy foglalkozas keretélag edzeés intenzitas
fenntartasa érdekében (az edzés felénél) 20-40lemvabb ne tanuljanak Uj koreografia
részt. Ami 6-7 éveseknél egy-egy alkalommal 4x @y Gtemet jelent.

Kovetked IépcHfok a szamolas gyorsitasa a zenei bpm felé koeelEkkor is zajlik a
folyamatos hibajavitas, itt mar tikorképoktatasit.

Majd a zenére tortén végrehajtas kovetkezik. Figyelem, ne varjuk a létes
végrehajtast!

Az elézéekben leirt metodikat kdvetve (akar 8 Utemenkégteféajtva az oktatast, de talan
a 4x8 utemi egységekben haladas megfétdd) folytathatjuk a gyakorlat tanitasat,
természetesen mindig az émbleg tanult résszel egyltt ismételve. A nehezebb,
bonyolultabb kar és labmunkak esetén (problémaekgsobb ismétlés szlikséges egy-egy
fazisban.

A monotonitast megszakitva és némi versenyszellagsitve egymas étt parokban,
kisebb csoportokban is végre lehet hajtani a magtamalt gyakorlat részeket. Illyenkor
remek alkalom adddik a hibajavitasra, akar a kealgrakar az oktaté altal.

Az elsajatitott gyakorlat utdn meg kell hatarozmiora tanulokat, akik a szabalyok
ertelmében egy egységben tudjak végre hajtani &oghdot, vagyis a veégleges csoport
részvevit és létszamot (kijel6ljuk). Ennek alapjan tudjuk térformakat, haladasi
irAnyokat, variaciokat kialakitani, meghatarozmyatd és zard képet, az élgs utolsé 8
Utemet, vagyis ,egységre szabni” a kétélgyakorlatot.

Majd johet a véget nem &rgyakorlas, részekben, egészében, szamolasra, nétkid,

kulon hangsulyos hibak javitaséara stb..
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5.2.1. CH gyakorlat variacioi
A videon latottaktdl eltér, de engedélyezett CH gyakorlat végrehajtasi mt)djailadasi
irAnyokat az AVSZ 1. szamu melléklete alapjan lasd a 8.8B.#8 szamu melléklet
tablazataban.
A gyakorlat el§ és utolso 8 Uteme szabadon valaszthatd, aminteztakgy nyitd képet
(elss 8 itemnél) és eqgy zard képet (az utolsé 8 Utemdélhem tartalmazhat akrobatikus
elemeket, BA elemeket és a COP-ban szérefgmeket. Emelés csak az UP II-I. és a
felnétt korosztalynal engedélyezett.
Haladas valtoztatasa lehet:

- helyben végrehajtani,

- torzsirany valtoztatasa nélklli haladassalor@l héatra, jobbra, balra vagy

tetsdleges iranyba)

- torzsirany valtoztatasaval haladni.
A haladassal oldhatjuk meg a térforma valtasoketom3/os mozdulatsorokat ellentétesen
is végre lehet hajtani pl. talajra lemenetelt, $utétssleges labbal inditani.
Leggyakrabban alkalmazott térformak: sor, oszltid, é&aromszog, kor, félkor, U alak, V
alak, A alak, H alak, Z alak, T alak, négyzet,laép, trapéz, sofirt, piramis, ketbs
atlo, cikk-cakk 2 sor, stb.
Térforma valtasok: sorbél oszlop, oszlopbdl soigsitliés sorok kozott, koriven haladas,
nyitodas, zarkozas, stb.
A kialakitott térformakat és térforma valtasokalszéfi az atlathatosag kedvéeért papirra
lerajzolni, a résztvedk helyének, helyvéaltoztatasanak pontos meghataawassigy mind
az edd, mind a versenyz pontosan tudja, melyik 8 ttemben hol kell allmzerre kell
haladnia. Atlathatova valik a terilet kihasznalaalmkzatok szama, térforma valtasok

modja. (Esetleges gyakorlat atalakitas létszanzé@it@setén kénnyebben megoldhato.)

5.3. A BA gyakorlat oktatasmddszertana/dsszeallitAsanaszempontjai

pontozasi kritériumok figyelembevételével

Miutan a zenét kivalasztottuk és 0Osszedllitottulagjuk, mixeljik a korosztalynak
megfeleb hosszusagura), elkészitjik a zenetérképet, j&l@jhiangsulyos zenei részeket. Az

adott verseny#rk) korosztaly szabdalyainak megféleh meghatarozzuk a képességeiknek
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megfeleb nehézelemeket, atvezetéséketotésekét partnerségét partnerkapcsolatyt
emelést, majd Utemekre lebontva elhelyezzik a ztgr&épen, a talajrészekkel (talajra
tortérd lemenetellel és felallasokkal) valamint a korefigréal’ egyitt. Mindig figyelembe
kell venni az adott mozgas, mozdulat dinamikaj@ngdsulyos részét melyet harmonikus
0sszhangba illesztinkbsszé a zenével. A zenetérkép mellett elkészitjik a gylak
felilnézeti ,térképét”’, a koreografia haladasi yan hogy a versenyiz az egész
versenyterlletet ténylegesen maximalisan kihasznatje forduljanak 6l dominalo
tertletrészek.

Tapasztalataink szerint célravezetészor a gyakorlat laAbmunkajat koreografalni, majd
hozz& a karmunkat.

Konkrét példan keresztil nem mutatjuk be a gyakodaszedllitdsat, hisz az
egyseégenként, edikoreografus kreativitAsan keresztil, korosztalymmkés képességek
alapjan nagyon eltéehet. Néhany altalanos tapasztalatot sorolunk fel

- egység kialakitasa soran, a szabalyok betartasdetmékorosztaly, létszam,
nehézelemek pontértéke stb.) érdemes figyelembeni ven hasonlé alkat,
képességszint és nem utolsé sorban a ver§krigdzotti harmonikus kapcsolatot
is, hiszen mind meghatarozoja lehet a kialakitgység sikerességének.

- a meglév gyakorlat rész, edzédr edzésre valdé megfetiel szama ismétlése,
gyakorlasa fontos, hogy minél hamarabb elsajatisaversenyé az adott
mozdulatsort, hogy a végrehajtas kozben attgn a hangsuly a kivitelezésre.

- az elkészullt gyakorlatot réeszenként gyakoroljukézelemekkel vagy nélkile csak
a koreogréfiat. A részek hosszusagat a felkészsiediasz, az edzettségi allapot, a
gyakorlat nehézségi szintje, valamint az &eézg versenyk tipusa hatarozza meg.
Néhany lehdiség a részenkénti gyakoroltatasra:

o koreografia (kulon lab, kar koreogréfia)

o gyakorlat részek nehézelemekkel (negyedek, harmafelkek, egész)
ezeknek variacidja (1. és 3. valamint 2. és 4. edgyegrehajtasa, vagy
el6zével kombinalva fél gyakorlat masodik fele koreogaakagy el§ fele

koreogréfia, masodik fele elemekkel, stb.)

8 Atvezetés:, Athaladas az egyik térformabdl, helyzéfbstilusbol vagy helyil egy masikba, dsszekstve két témat vagy részt a
gyakorlatban. Az atvezetések teszik léhéta versenyik szamara a szintvaltast (talajon — allasban -glihen).” (COP 2013-2016)

4 Kotés: Kapcsolddas. A mozdulatok dsszekapcsolasa stiasmaélkiil.” (COP 2013-2016)

® Partnerség:,Az eléad6 partnerek kézétti kapcsolodas, vagy konkréhdld vagy érzékelhst kapcsolat. Kézos vagy 6nallé munkara
vald képesség a kapcsolat megtartasaval. A paémé&épesség arra, hogy az dsszetartozason fefisithiegyakoroljon vagy
megérintse/megfogja a kdzonséget, valamint a birékaOP 2013-2016)

¢ partnerkapcsolat: ,Egy vagy tobb versenyzkdzétti kapcsolat egy mozdulat soran.” (COP 20036}

" Koreogréfia: ,... a test mozgasainak térben éshidn tortéd elhelyezése, valamint a tébbbatlé partnerrel kapcsolatban. Jelenti ez a
verseny aerobik nehézelemek egyensulyat ispaészi dsszetdkkel, egy 0sszeflidyg egységes egész létrehozasa, éséarlésban a
versenyd(k) egyedi képességeinek, egyéniségének és stilkiiemelése céljabdl.” (COP 2013-2016)
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o0 koreografia egyes nehézelem csoportokkal végrenddy B, C, D). pl.
koreogréfia csak a lazasagi elemekkel (D), vagk egaugrasokkal (C), stb.
- az elkészilt gyakorlaton a versenyre valé felkészisoran is alakithatunk
(mozdulatokat, haladasi iranyokat bonyolithatunkyszefisithetiink, térforma
valtasokat tehetlink bele és vehetiink ki), akanrsevsyd, akar a biréi észrevételek
alapjan, vagy létszamvaltozas miatt, de kulondskjl@és ttemének megfeden
(pl. nehézelemeknél terpesz otdrtds helyett idtartas forgatassal, vagy
koreogréfiaban plusz fordulatokkal végrehajtva datalaplépést, stb.).
- folyamatosan ésiteni kell ,az egy csapatban vagyunk érzést”, agség
Osszetartasat, a kozos cél érdekében egymas difeffadsegitségnyujtast a
gyengébb terileteken.

Természetesen a fentiékeltérs ,,edzoi fogasok” is alkalmazhatok.

6. A VERSENYEKRE (DIAKOLIMPIARA , DO) VALO FELKESZITES MENETE

A tapasztalatok szerint javarészt DO-ra valo fetkés szintén az egyesuleti ékz
feladata. Tobbek kozott ez is volt célja a jegyekirhogy a testneuelkollégak, az elméleti
ismeretek mellett képesek legyenek a CH, BA szinmensenyre felkésziteni diakokat, mint
azt teszik mas sportagakban.

A DO versenyeket a tavaszi félév soran rendezik (hegs 11. forduloval). igy a tanarok
a tanév el félévében akar testnevelés orakon, akar mas dékspok keretein belil
elkezdhetik felkésziteni a versediket. Heti 1-3 alkalommal zajl6 foglalkozasok ketedn
is részt tudnak venni a kéképpen motivalt tanulok.

A tanév kezdetén érdemes felmérni a zenés mozgasok érdekbds tanuldk
létszamat, megszervezni a foglalkozasokat (DSKyyvakar a mindennapos testnevelés
keretén belll elhelyezni a tanmenetben az aerobjkkaglatok oktatasat. A zenés
bemelegitések soran iskiben alkalmazhatok az aerobik alaplépések. A kildfindotoros
képességek fejlesztése sorangkészity és ravezét valamint a célgyakorlatokat is
alkalmazhatjuk, a nehézelemek elsajatitasa céljdgplrejtett formaban, de szinte minden
testnevelés éran megjelenik az aerobik mozgasang#gajatékos formaban is, akadalypalya
keretében (pl.: talajon vonalon vagy gerendan egylgnelemek, forgdsok). A ,kdredzés”

alkalmaval (pl.: alapsztkdelések, ugrasok, atuggradsomajaban), de a fogyasztd labdas
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jatékok és fogo jatékok soran is ,butékiegeszity feladatként (pl. fekétamaszban
karhajlitas és nyujtas, dibrtasok), vagy akar a kiesés jatékok soran passtatikus
nyujtéhatasu gyakorlatok (pl.: sparga) alkalmazakséwegoldhatdé az aerobik mozgasanyag
észrevétlen gyakoroltatasa

A CH gyakorlat oktatasanak modszertanat alkalmazveskolai testnevelés oran vagy
DSK-n, kitind koordinéciét fejles#t lehetség az aerobik mozgasanyag (CH gyakorlat)
gyakoroltatasa, akar egész osztaly akar csopoébost foglalkoztatasi formaban.
Természetesen az izlleti mozgékonysag fejlesz&¥sesak az aerobik sportag része, a torna,
az RG és rokonsportagaiban szintén dominal, deadseeres testmozgasnak szerves egysége
kell, hogy legyen. Ugyanigy a tartasjavito felaétatiesttudat, koordinélt mozgés, az izom
tonus akaratlagos fokozasdnak tudatos alkalmazéddni sportdg technikai elemeinek
elsajatitasa soran is folyamatosan jelen vannak.

Amennyiben megtortént az egy egysegben vergedi@kok kivalasztasa, kialakitjuk a
végleges térformakat, haladasi irdnyokat¢.elstols6 8 Utemet és a nyitd, zaré képet.
Valamint a sportag specifikus mozgas kulcsfontosisag hivjiuk fel a figyelmet és
gyakoroltatjuk, mint pl.: a pontos, preciz ,élesirlkes laAbmunka, mind a koreografia, mind a
nehézelemek soran. Az éles szé itt a mozdulat dwmitir megallitasara céloz az adott
véghelyzetben, ellentétben a lagyan végrehajtottkent” koreografiai mozdulatokkal
szemben.

A versenydk tapasztalatszerzés céljabdl az elkészilt gyatkallaaz iskolai
Unnepségeken, vagy sajat telepuléseken zajl6 erpmdlezvényeken is felléphetnek, igy
megszerezve a kéllszinpadi rutint. A versenylaz csokkentése és aédwminacid, az adott
pillanatban a legjobb gyakorlat végrehajtasanake&s@ge jelents segitség a pontozasos
sportagakban. Hisz a gyakorlatot csak egyszer drautatni, nincs ismétlésre lebsdg. igy
a mentalis felkészités, az edzéseken, versenyekelel&i allapot megteremtése az édek,
testnevalnek nem kis feladata, mintahogyan az edzések é&emwgk objektiv és korrekt
értékelése sem.

A versenyre vald jelentkezés az orszagos sportadisgdvetségnél torténik, a nevezési
feltételeket és kotelezettségeket betartva, @ma kozoktatasi intézmények dlden
tajékoztatast kapnak versenykiiras formajaban. #ldét nevezések utan a szakszovetseg
elkésziti a szolitast, a rendszerv(ek) biztositjak a verseny feltételeit, migstnevainek a
szubkkel egyltt a versenyre val6 utazas, felszerelégbkmegszervezése a feladata.
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7. OSSZEFOGLALO

A jegyzet a teljesség igénye nélkil foglalja 6sazeaerobik sportag alapismereteit,
kulonds tekintettel a Challenge és Basic Aerobikegéariakra. A sportdg szabalyainak
ismertetésén at, az értékelés, pontozasi kritétatéigyelembe véve, a zenehasznélat
mellett a gyakorlat Osszedllitasanak fontos szempgdom hivja fel a figyelmet. A
gyakorlati képzés és tapasztalatok elengedhet&tlene sportadgban verserik
felkészitéséhez. Az orszagbarikidé szaksztvetség és egyesiletek felkeresése, hazai
esetleg nemzetkozi versenyek latogatdsa, kozvekitésyomon kovetése tovabbi
segitséget, otleteket adhat a sportaghoz kedveb Heles sportszakembereknek a

felkészités menetében.
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8. MELLEKLETEK

8.1 szamu melléklet: CH 2013-2016 gyakorlat zengaga
8.2 szamu melléklet: CH 2013-2016 gyakorlat zengaga
8.3 szamu melléklet: CH 2013-2016 gyakorlat zengaga
8.4 szamu melléklet: CH 2013-2016 gyakorlat zengaga
8.5szamu melléklet: CH 2013-2016 gyakorlat video amayag
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8.6 szamu melléklet: Basic Aerobik (BA) versenysagbk 2013-2016.

Basic Aerobik (BA)

Versenyszabalyok 2013-2016

UP IV/UP IIL.

UPII.

UPII.

Felnétt

Korosztalyok

(a versenyévében)

7-9; 7-11 évesek

12-14 évesek

15-17 évesek

18; 18+

kategéridk

trio (TR); csoport (GR)

ledny egyéni (IW), fid egyéni
(IM, trid (TR), csoport (GR)

ledny egyéni (IW), fid egyéni
(IM, trid (TR), csoport (GR)

ledny egyéni (IW), fid egyéni
(IM, trid (TR), csoport (GR)

Tiltott elemek

1 karos fekvétamasz

1 karos fekvétamasz

1 karos fekvétamasz

1 karos fekvétamasz

1 karos tartads/tamasz

1 karos tartas/tamasz

1 karos tartas/tamasz

1 karos tartads/tamasz

Leveg6bdl spargaba,
fekvGtamaszba és egy karra

érkezés

Levegbbdl spargaba,
fekv6tamaszba és egy karra

érkezés

Levegbbdl spargaba,
fekv6tamaszba és egy karra

érkezés

Leveg6bdl spargaba,
fekvGtamaszba és egy karra

érkezés

COP tiltott elemek (Id. 1. sz.

melléklet)

COP tiltott elemek (Id. 1. sz.

melléklet)

COP tiltott elemek (Id. 1. sz.

melléklet)

COP tiltott elemek (Id. 1. sz.

melléklet)

Zene hossza

1 perc 15 mp (+/- 5 mp)

1 perc 15 mp (+/- 5 mp)

1 perc 30 mp (+/- 5 mp)

1 perc 30 mp (+/- 5 mp)

Kotelezd elemek

1. Jumping Jack 4 db

1. Jumping Jack 4 db

1. Jumping Jack 4 db

1. Jumping Jack 4 db

2. High leg kicks 4 db

2. High leg kicks 4 db

2. High leg kicks 4 db

2. High leg kicks 4 db

nehézelemek maximalis

szama

4

6

8

8
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Bemutathato

nehézelemek

Lasd kilon tablazat (BA nehézelem csoportok, csaladok, pontértékek)

Valaszthaté nehézelemek | 0.0-0.2 02.-0.3 max. 2 db 0.3 értékldi |02.-0.3 02.-0.4 maximum 2 db 0.4
értéke értékd

Talajon végezhet6 maximum 3 maximum 3 maximum 4 maximum 4

elemek szama (levegd6bdl

spargaba és

fekv6tamaszba érkezés)

Fekvétamaszba/spargaba | 0/0 0/0 0/1 1/1

érkezések szama (Csak a

C elemcsoport elemei)

Elemcsoportok (A,B, C, D)

1 elem minden

elemcsoprtbdl

minimum 1 elem minden

elemcsoportbdl

minimum 1 elem minden

elemcsoportbdl

minimum 1 elem minden

elemcsoportbdl

Emelések

0

1 (vélaszthatd)

1

1

Levonasok (nehézelem)

0.5pont/alkalom

0.5 pont minden 0.2-nél
magasabb értékd

nehézelemért

0.5 pont minden 0.3-nél
magasabb értéku

nehézelemért

0.5 pont minden 0.3-nél
magasabb értéku

nehézelemért

0.5 pont minden 0.4-nél
magasabb értéku

nehézelemért

0.5 pont spdargdba érkezésért

0.5 pont tébb mint 2 db 0.3

értékd elemért

0.5 pont spargdba érkezésért

0.5 pont tébb mint 2 db 0.4

értékd elemért

0.5 pont fekvétamaszba

érkezésért

0.5 pont spargdba érkezésért

0.5 pont fekv6tamaszba

érkezésért

0.5 pont
fekvGtamaszba/spargaba

érkezések szama tobb mint 1
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0.5 pont egy karra érkezésért

0.5 pont fekv6tamaszba

érkezésért

0.5 pont egy karra érkezésért

0.5 pont egy karra érkezésért

0.5 pont egy karral

végrehajtott talajelem

0.5 pont egy karra érkezés

0.5 pont egy karral

végrehajtott talajelem

0.5 pont egy karral

végrehajtott talajelem

0.5 pont elemismétlés

0.5 pont egy karral

végrehajtott talajelem

0.5 pont elemismétlés

0.5 pont elemismétlés

0.5 pont hianyzo

elemcsoport

0.5 pont elemismétlés

0.5 pont hidnyzé

elemcsoport

0.5 pont hidanyzé elemcsoport

0.5 pont tébb mint 3 elem a

talajon

0.5 pont hidnyzé

elemcsoport

0.5 pont tobb mint 4 elem a

talajon

0.5 pont tébb mint 4 elem a

talajon

0.5 pont hidnyz6 kotelezé

elem

0.5 pont tobb mint 3 elem a

talajon

0.5 pont hidanyzo kotelez6

elem

0.5 pont hidnyzé kotelezé

elem

0.5 pont tébb mint 4

nehézelem

0.5 pont hidanyzo kotelez6

elem

0.5 pont tébb mint 8

nehézelem

0.5 pont tébb mint 8

nehézelem

0.5 pont tobb mint 6

nehézelem
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8.7 szamu melléklet: Basic Aerobik nehézelem cdoppcrsaladok, elemek pontértékei.

Altalanos Verseny Szabalyzat (AVSZ) a Code of Ponts alapjan (COP 2013-2016)
Basic Aerobik Nehézelem csoportok, csaladok, pontérték
A elemcsoport pont | B elemcsoport pont | C elemcsoport pont | D elemcsoport pont
Statikus eréelemek érték | Dinamikus er6elemek érték | Ugrdsok és atugrasok érték | Egyensulyi, lazasagi elemek | érték
1. Fekv6tamasz -Wenson
fekv6tamasz 1. Ul6tartas 1. Egyenes felugras 1. Sparga
terpesziilés labemeléssel
Konnyitett fekv6tamasz kéztamasz el6l v. vegyes Terpesziilés, mellkas
(térden, csip6ben nyujtva) 0.0 helyzetben 0.0 |1/2 fordulat a levegGben 0.2 talajérintés 0.0
terpesziilés csip6emeléssel
kéztamasz el6l v. vegyes
FekvGtamasz 0.1 helyzetben 0.0 |1/1fordulat a levegében 0.3 Harantsparga 0.1
nyujtottilés labemeléssel
FekvGtamasz egy lab kéztamasz kétoldalt a comb 1/2 fordulat a levegében
megemelésével 0.2 mellett 0.0 |érkezés spargaba 0.3 Angol sparga 0.1
L tlStartas egyik labtamasszal
kéztdmasz kétoldalt a comb
Terpesz lateral fekv6tamasz | 0.2 mellett 0.0 |Free fall 0.3 Angolsparga (lilésben) 0.2
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L tlStartas mindkét 1ab nydjtva,
egyik lab sarka a talajon,

kéztamasz kétoldalt a comb

Alléspérga (hatra emelt

lateral fekvétamasz 0.2 mellett 0.0 |11/2fordulata levegében 0.4 labbal, torzs a lab felé néz) |0.2
Terpesz UlGtartas vegyes 1/1 fordulat a levegében

Hinge fekvétamasz 0.2 tdmasszal 0.1 |érkezés spargaba 0.4 Free allosparga 0.3

Wenson fekvGtamasz 0.2 Terpesz UlGtartas 0.2 Free fall 1/2 csavarral 0.4 Guruld allésparga 0.3

lateral fekvétamasz 1 1ab 2. Hajlitott lIabbal végrehajtott Angolsparga atcsuszas

megemelésével 0.3 L Gil6tartas 0.2 |ugrasok (Pancake) 0.3

Hinge fekvétamasz 1 Iab Terpesz ulStartas 1/2

megemelésével 0.3 fordulattal 0.3 | Zsugor ugras 0.2 2. Forgas és Passzé dllas

Wenson hinge v. lateral

fekvGtamasz 0.3 L Gl6tartas 1/2 fordulattal 0.3 1/2 fordulat zsugor ugras 0.3 passzé allas 0.0
Terpesz ul6tartas 1/1

Emelt Wenson fekv6étamasz | 0.3 fordulattal 0.4 |Zsugor ugras spargaba 0.3 1/1 forgas 0.2

Emelt Wenson hinge v.

lateral fekv6tamasz 0.4 L tlStartas 1/1 fordulattal 0.4 Kozdk ugras 0.3 11/2 forgas 0.3

2. Helikopter és cserebogar 2. Terpesz V lil6tartas 1/1 fordulat zsugor ugras 0.4 2/1 forgas 0.4

1/2 fordulat zsugor ugras
Cserebogar 0.1 Terpesz V UlStartas 0.3 |spargaba 0.4 1/1 forgas alldspargaba 0.4
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Terpesz V ul6tartas 1/2

3. Forgas magas

Cserebogar 1/2 fordulattal 0.2 fordulattal 0.4 | zsugor ugrds fekvétamaszba 0.4 labemeléssel és mérlegallas
3. Vizszintestartas
(kbnyokmérleg, emelt Wenson
Helikopter 0.4 tartas) 1/2 fordulat kozak ugras 0.4 Mérlegallas 0.0
1/1 forgas magas
terpesz konydkmérleg 0.2 Kozdak ugras spargaba 0.4 [dbemeléssel (balance) 0.4
terpesz konybkmérleg 1/2
fordulattal 0.3 |3.Pike ugras 4. lllusion
Illusion (egy kéztdmasz
Zart konyokmérleg 0.3 pike ugrds 0.3 talajon) 0.4
4. Terpesz és terpesz csuka
Emelt Wenson kényokmérleg | 0.3 | ugras/atugras
Zart konybkmérleg 1/2
fordulattal 0.4 |Terpeszcsuka ugras 0.3
Angolsparga ugras 0.3
Angolsparga ugras
angolspdrgaba 0.4
5. Harantsparga ugras/atugras
(Harant)sparga atugrds 0.3
Sparga ugras 0.3
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Hardntspdrga ugras

haradntspargaba 0.4

Valtosparga ugras 0.4

6. Oll6 ugras

Oll6 ugras 0.2
8.8 szamu melléklet: Tiltott elemek, tiltott mozatdk.

AKROBATIKUS ELEMEK:
Kategoria:
Sportaerobikban (SA): A-1 A-2 A-3 A-4 A-5 A-6 A-7
Az aldbbi elemek 1 Ciganykerék Rundel Bogni (el6re, Fejenatfordulas | Kézenatfordulas |Flick Szaltd (max.
vagy 2 karon (tenyéren, hatra) (el6re) 360°fordulattal
kényokon, vagy 1 vagy el6re, hatra,
2 labon végrehajtva: oldalt) csavar
nélkul
Basic Aerobikban (BA):
Ciganykerék TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT
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maximum 2
alkalommal

engedélyezett

Challange (CH):

TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT
Step (ST):

TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT TILTOTT

TILTOTT MOZDULATOK:

Minden kategériaban: P-1 P-2 P-3 P-4 P-5 P-6 P-7
A f6bird alkalmanként | Statikus mozdulatok kézallaskitartva, | tigrisbukfenc Szaltd tobb mint | szaltd hatra akrobatikus
0.5 pontot von le tiltott | mozdulatok extra tobb mint 2 mp- | csavarral 360°-0s 360°-0s elemek
mozdulat bemutatdsa |extra lazasaggal |hajlékonysaggal |ig fordulattal, csavarral kombinacidja

esetén.

(pl.: nagyfoku
hatrahaijlas, hid)

hatra

csavarral vagy

anélkul

(pl. rundel szalté

hatra)
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8.9 szamu melléklet: A videdn latottaktol eliéde engedélyezett CH gyakorlat végrehajtasi mpbdgadasi irdnyok, variaciok. ¢AAVSZ 1.

szamu melléklete alapjan.) UPIV és UP lll. korobzta

UP IV. és UP lll. kotelez6 CH gyakorlat

1. iitem 2. item | 3. Gitem | 4. item 5. litem 6. litem

7. item 8. iitem

Komplett 8 iitem

1. szabadon valaszthaté

szabadon valaszthato kar - [ab mozdulatok;

akrobatikus elemet, BA elemet, s COP 2013-2016-ban szerepl6 elemeket nem tartalmazhat

haladds

szabadon vdlaszthato

mint a videdn

haladds

helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil

mint a videdn, a futas tetszbleges labbal inditva

A: mint a videdn
B:ellenkezélabbel mint

a videdn

haladads

tetszéleges, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil

4. lemenetel a talajra

A: mint a videdn

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

haladads

helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil

5. Kotelez6 elem

Kotelez6 "B" elem végrehajtasa a videdn latottaknak megfelel6en

haladads

helyben

6. Felallas a talajrol

A: mint a videdn

B:ellenkezé6leg, mint a videdn
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haladads

helyben, A: térzsirdny videdn latottaknak megfeleléen

B:térzsirdny videdval ellentétesen

7. A: mint a videdn A: mint a videdn
B:ellenkezé6leg, mint a videdn B:ellenkezé6leg, mint a videdn
haladds | helyben A: jobbra, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil
B: balra, térzsirdny vdltoztatdsa nélkdil
8. A: mint a videdn A: mint a videdn
B:ellenkezéleg, mint a videdn B:ellenkezé6leg, mint a videdn
haladds | elére/hdtra vagy helyben a térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil A: jobbra, torzsirdny vdltoztatdsa nélkiil
B: balra, térzsirdny vdltoztatdsa nélkdil
9. A: mint a videdn A: mint a videdn
B:ellenkezébleg, mint a videdn B:ellenkezéleg, mint a videdn
haladds | elére/hdtra vagy helyben balra/jobbra vagy helyben
10. A: mint a videdn

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

haladds

szabadon vdlaszthaté (hardnt irdnyu sasszé el6re, térzsirdny szabadon vdltoztathatd)

11. Kotelezd elem (1))

Kotelez6 Jamping Jack végrehajtasa tetszGleges karmunkaval

haladds

helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil

12.

A: mint a videdn futas tetsz6leges labbal inditva

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

haladds

mint a videon tetszéleges iranyba, a torzsirdny vdltoztatdsa

nélkiil (biroknak hattal)
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13. A: mint a videdn
B:ellenkezéleg, mint a videdn
haladds | helyben
14. A: mint a videdn A: mint a videdn
B:ellenkezé6leg, mint a videdn B: amennyiben a kiindulé helyzet torzsirannyal
ellentétes, akkor ellenkezéleg, mint a videdn
haladds | elére/hatra de a biréknak oldalt helyben
15. Kotelez6 elem kotelezd "D" elem (tetsz6leges térdemeléssel) |ép-zar

haladds

helyben

elére/hdtra térzsirany

vdltoztatdsa nélkiil

16. A: mint a videdn A: mint a videdn
B:ellenkezé6leg, mint a videdn B:ellenkezé6leg, mint a videdn
haladds | tetszéleges haladds, a térzsirdny valtoztatdsa nélkiil helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil
17. Lemenetel a talajra A: mint a videdn

B:ellenkez6leg, mint a videdn

haladds

helyben

18

. Kotelez6 elem

A: kotelezd "A" elem, mint a videdn

B: kotelezé "A" elem ellenkez6leg, mint a videdn

A: mint a videdn

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

haladds

mint a videdn

A: mint a videon

B:ellenkezéleg, mint a videon

19

. Feldllas a talajrdl

A: mint a videdn

B: amennyiben a kiinduld helyzet a térzsirannyal ellentétes, akkor ellenkezéleg, mint a videdn
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haladads

helyben

20. futas tetsz6leges labbal inditva mint a videodn
haladds | tetszéleges helyben, térzsirdny
vdltoztatdsa nélkdil
21. A: mint a videdn A: videdn latottaknak megfelelGen: hatra lép-zar
B:ellenkez6leg, mint a videdn jobb labbal (vagy Jumping Jack), majd ellenkezéleg
B:hatra lép-zar bal Iabbal (vagy Jumping Jack),
majd ellenkezéleg
C: elGre lép-zar jobb labbal (vagy Jumping Jack),
majd ellenkezéleg
D: elGre lép-zar bal labbal (vagy Jumping Jack),
majd ellenkezbleg
haladds | el6re/hdtra vagy helyben a torzsirdny vdltoztatdsa nélkiil A: elmozdulds térben hdtra, térzsirdny videdn

Idtottaknak megfelel6en

B:elmozdulds térben hdtra, térzsirdny videdn
Idtottakkal ellenkezéleg

C: elmozdulds térben elére, térzsirdny videdn
Idtottakkal ellenkezéleg

D: elmozdulds térben elbre, térzsirdny a videon

ldtottaknak megfelel6en

22. Kotelez6 elem

A: mint a videdn

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

kotelez6 "C" elem végrehajtasa (elGre lépés

tetsz6leges labbal)
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haladds | elére/hatra vagy helyben mint a videdn
23. A: mint a videdn futas tetsz6leges labbal inditva
B:ellenkez6leg, mint a videdn
haladds | helyben, térzsirany vdltoztatdsa nélkiil szabadon vdlaszthatd, térzsirdny vdltoztatdsa

nélkdl

24. Szabadon valaszthaté

szabadon valaszthato kar - [ab mozdulatok;

akrobatikus elemet, BA elemet, s COP 2013-2016-ban szerepl6 elemeket nem tartalmazhat

haladds

szabadon vdlaszthato

8.10 szamu melléklet: A videdn latottaktdl ebtéde engedélyezett CH gyakorlat végrehajtasi mptgadasi irdnyok, variaciok. gAAVSZ

1. szamu melléklete alapjan.) Féiy UP I. és UP II. korosztaly.

Feln6tt, UP I. és UP Il. kotelez6é CH gyakorlat

5. 6.

1. (item 2. item | 3. litem | 4. item | Utem utem 7. utem

8. utem

Komplett 8 Gitem

1. szabadon valaszthato szabadon valaszthato kar - lab mozdulatok;

akrobatikus elemet, BA elemet, s COP 2013-2016-ban szereplé elemeket nem tartalmazhat

haladds | szabadon vdlaszthato

kar - lab mozdulatok bal és jobb oldal hasznélataval végrehajthatdak
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haladds

elére, vagy hdtra

3. mint a videdn, a futds tetsz6leges | mint a videdn kar - lab mozdulatok bal és jobb oldal haszndlataval
labbal inditva végrehajthatoak
haladds | el6re és/vagy hdtra, balra és/vagy | el6re és/vagy hdtra, balra és/vagy jobbra, rézsttosan (a térzsirdny vdltoztatdsa
jobbra, rézsutosan nélkiil)
4. A: mint a videdn A: mint a videdn (min. 45 fokos torzsdontés elGre)
B:ellenkezé6leg, mint a videdn B:ellenkez6leg, mint a videdn (térzsdontés jobb
harantterpeszallasban)
haladds | A: balra
B: jobbra
5. kar - [ab mozdulatok bal és jobb oldal hasznalataval végrehajthatéak
haladds | elére, vagy hdtra elére és/vagy hdtra, balra és/vagy jobbra

6. Lemenetel a talajra

mint a videdn

haladds

helyben

7. Kotelez6 elem

Kotelez6 "B" elem végrehajtasa a videdn latottaknak megfelelGen (csak a feln6tt korosztalyban a "terpesziilés

csip6emeléssel, kéztamasz vegyes helyzetben" elem is végrehajthatd)

haladds | helyben
8. Felallas talajrdl labzaras iranya bal vagy jobb lehet térdelés bal vagy jobb térden sarokemelés jobb/bal
lehet
haladds | elére/hdtra vagy helyben a térzsirdny vdltoztatdsa A: jobbra, térzsirany vdltoztatdsa nélkdil

nélkdl

B: balra, térzsirdny vdltoztatdsa nélkdil
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9. A: amennyiben a kiinduld helyzet jobb sarokemeléssel |a vidednlatottaknak megfeleléen, vagy ellenkezbleg
torténik, akkor a vidednlatottaknak megfelelen
B: amennyiben a kiindulé helyzet bal sarokemeléssel
torténik, akkor ellenkezéleg, mint a videdn
haladds | a vidednldtottaknak megfelel6en, vagy ellenkezéleg helyben
torzsirdnyvdltoztatds nélkdil
10. futas tetszéleges labbal inditva JJ utan lablendités bal vagy jobb Iabbal
haladds | szabadon vdlaszthato helyben, a térzsirany vdltoztatdsa nélkdil
11. Kotelez6 elem kotelezd "C" elem végrehajtasa (el6re 1épés tetsz6leges | A: jobb sarok A: kilépés és csip6 "risza" balra
labbal) emelés B: kilépés és csip6 "risza" jobbra
B: bal sarok
emelés
haladds | mint a videdn helyben fenti leirdsnak megfelel6en

12.

A: mint a videdn, hatra |épés-zar jobb labbal (vagy
Jumping Jack), majd ellenkezéleg

B: hatra lépés-zar bal labbal (vagy Jumping Jack), majd
ellenkezéleg

C:el6re lépés-zar jobb labbal (vagy Jumping Jack), majd
ellenkezéleg

D: el6re lépés-zar bal ldbbal (vagy Jumping Jack), majd

ellenkezéleg

A: mint a videdn (térdlendités és lablendités is)

B:ellenkez6 labbal, mint a videdn (térdlendités és lablendités is)
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haladds

A: elmozdulds térben hdtra, térzsirdny a videdn
ldtottaknak megfelel6en

B: elmozdulds térben hdtra, térzsirdany a videdn
Idtottaknak ellenkezébleg

C:elmozdulds térben elbre, térzsirdny a videdn
Idtottaknak ellenkezébleg

D: elmozdulds térben elbre, térzsirdny a videon

ldtottaknak megfelel6en

A: haladds a térdlenditésnél kissé jobbra, a Idblendités helyben

B: haladds a térdlenditésnél kissé balra, a Iablenditésnél helyben

13. Kotelez6 elem (JJ)

kotelez Jamping Jack végrehajtasa tetsz6leges karmunkaval

haladds | helyben
14. A: mint a videdn, minden kar - lab mozdulat A: mint a videdn, minden kar - lab mozdulat
B:ellenkezé6leg, mint a videdn B:ellenkez6leg, mint a videdn
haladds | A: mint a videdn, jobbra el6re A: mint a videdn, rézsut jobbra elére vagy helyben
B: a vidednldtottaktdl eltéréen balra el6re B: a vidednldtottaktdl eltéréen, rézsut balra el6re vagy helyben
15. A: mint a videdn, minden kar - [ab mozdulat [épés inditdsa tetszb6leges labbal, kar mozdulat, mint a videdn

B: amennyiben a kiindulé helyzettorzsirdnya ellentétes,

akkor ellenkezéleg, mint a videdn

haladds | videdn latottaknak megfeleléen, kissé hdtra haladdssal | videdn Iatottaknak megfelelGen, haladdssal hdtra/elére vagy
vagy helyben helyben
16. Kotelez6 elem kotelezd "D" elem (tetsz6leges térdemeléssel) emelt [dbbal Iép - zar
haladds | helyben eléreés/vagy hdtra
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17.

futas tetsz6leges labbal inditva

mint a videdn

haladds

szabadon vdlaszthato

helyben

18. Lemenetel a talajra

A: mint a videdn

B:ellenkez6leg, mint a videdn

A: mint avidedn | A: mint a videdn
B:ellenkezéleg, B:ellenkezGleg, mint a videdn
mint a videdn, de
a birdkkal

szemben

haladds

mint a videdn

19. Kotelezd elem

A: kotelezd "A" elem, mint a videdn

B: kotelez6 "A" elem torzsirany ellenkezéleg, mint a

A: mint a videdn

B:ellenkezéleg, mint a videdn

videdn
haladds | helyben A: mint a videdn
B:ellenkez6leg, mint a videdn
20. Felallas talajrol A: mint a videdn mint a videodn, A: mint a videdn
B: torzsirdny ellenkezbleg tetszéleges B:ellenkez6leg, mint a videdn
karemeléssel
haladds | helyben mint a videdn, helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil
térzsirany
vdltoztatdsa nélkiil

21.

A: mint a videdn

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

A: mint a videdn

B:ellenkez6leg, mint a videdn
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haladds

A: mint a videdn (jobbra)

B:ellenkezdleg, mint a videdn (balra)

helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil

22. A: mint a videdn
B:ellenkezé6leg, mint a videdn
haladds | A: mint a videdn
B:ellenkezéleg, mint a videon
23. A: mint a videdn A: mint a videdn

B:videdn latott torzsiranyban, keresztlépés balra

C: videdn latott torzsirannyal ellenkezéleg, keresztlépés
jobbra

D: videdn latott torzsirannyal ellenkezéleg,

keresztlépés jobbra

B:ellenkezé6leg, mint a videdn

haladds

minden esetben a fentleirtakkal megfelel6en

helyben, térzsirdny vdltoztatdsa nélkiil

24. Szabadon valaszthaté

szabadon valaszthato kar - |lab mozdulatok;

akrobatikus elemet, BA elemet, s COP 2013-2016-ban szerepl6 elemeket nem tartalmazhat

haladds

szabadon vdlaszthato
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PROKAI JUDIT: BEVEZETES A DIVATTANCOK VILAGABA

A fejezetet lektoralta: Fontanyi Gréta

1. BEVEZETES: A TANC SZEREPE A TESTNEVELESBEN

A mivészi tevékenységek semmi massal nem poétolhatéemserjatszanak a
képzebers, az empatia, az izlés és az arnyalt kifejezés de&uenek fejlesztésében. Kora
gyermekkortol kezdve ezek szolgaljak a leghathéidsa a forma-, a tér-, a ritmus- és a
szinérzék kibontakozasat, a mozgaskoordinaciéstdpsét, és elengedhetetlenek a figyelem,
az emlékezet, valamint a kooperécios és kommurikdaszségek fejlesztéseben is.” (NAT,
2012:215)

A tanc a vildg egyetemes nyelve, amit vilagszertedenki megért és ,beszél’. Az
egyik ledisibb kozlési mdodszer, amely mar a primitiv tarsaddban is megjelent,
lehetiséget adva az egyéni és kollektiv érzelmek kifejémt és egyben szimbolizélta a
k6zosséghez tartozast is. A tanc kilorib&tilusai a rekreacioban gyakran alkalmazott
mozgasformak, lehet akar néptanc vagy steptanga,setharleston, akrobatikus rock and roll,
vagy hip-hop stb.

A gyermekben 6sztbnos vagy él a tanc utan. Maékés gyermekeknél megfigyeltiet
hogyha zenét hall, ritmusosan billegeti magat. Ezértanc a mivészeti agak kozul a
legkénnyebben hozzaférléed gyermek szamara. A tdncban ugyanolyénészi leheiségek
rejlenek, mint a zenében, irodalomban, vagy akéestészetben. A tanc sajatossaga, hogy
benne a test és a lélek kozvetlen, szoros kolcsésian vannak. Mindeniimészetben, igy a
tancban is, a forma és a tartalom szoros 0sszefliggévan egymassal. A tartalom a forman
keresztll jut érvényre, vagyis a tanc érzelmi, latlu eszmei tartalma az egész test
szabdlyozott, rendezett mozgasaban #&ejdz ki. Ezért paratlan a tadnc szerepe a
gyermeknevelésben is, mivel a szellemi képzést st tapzéssel szerves, természetes
egyseégben valdsitja meg.

Szoros kolcsdnhatasban szabalyozza, fejlesztin@snitja a kilénbdk képességeket,
mint pl.: a fogékonysag, a fantazia, a koncentrdaigd értelemben vett érzékenység, az
észlelés finomsaga, a kifejezés arnyaltsaganalesidpse, valamint az értékek iranti
fogékonysag, testi-, térbeli biztonsagé-igs ritmusérzék, ugyesség, megielelsadagolas.
(NAT, 2012, Szilagyiné, 1949)
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Az iskolai tAncoktatas feladata a test és lélekeléeszerepének megfeten a fent
emlitett képességek kifejlesztése mellett, a gykbme rejb bizonytalan, esetleg
egészségtelenul elfojtott indulatok és érzelmelokibkoztatasa, gazdagitasa, illetve helyes
mederbe terelése. Tehat felszinre kell hoznia ékeki fejlesztenie rejtett és elnyomott
erzelmeket, de adott esetben le is kell vezetfédggtilemlett stresszt.

A tanc tanitas célja tovabba az egyiitkidési képesség fejlesztése, a kdzosséghez
tartozas érzésénekésitése a tanc gyakorlatok altal. A tancban is, hidsm mas rivészeti
agakhoz itt is egyarant szerepet kap az egyéns@goctteljesitmény. Az iskolai tanitasnal
azonban a hangsuly nem az egyeéni teljesitményenégana €l is kell segiteniink az egyéni
tehetség kibontakozaséat, ennek sohasem szabagartcsjesitményének rovasara mennie.
Az iskolai tAnctanulas alapélménye a kollektiv élgnéA gyermek a tancos munka folyaman
minden tudatositas nélkil is megismeri annak orpm@ikor az egyéni tevékenysegékb
kialakul a koz6sségi alkotas, vagyis az egyénimeésikakbol felépitett és lezart egész valik.

A tanc kreativ folyamata a csoportos munka élméayen segiti & a tanulok alkotod és
kapcsolatterendt képességének kibontakozaséat, ©6sszpontositott, emegett munkara
szoktatasat. A tanc specialidivészeti ismereteket nyujt, és az alkotd munkavgliggaro
elmények segitségével hozzgjarul a gyermekek kresgemélyiségének kialakitasahoz,
gazdagodasat. A mozgasos-tdncos tevékenységekszfdjlea zenei képességeket, a
térérzekelést, a testtartast, a mozgaskoordin&zdi|loképességet. (NAT, 2012)

Az iskolai tanctanitas fontos szempontja a gyermaiiség, azaz mindig a gyermek

kordhoz, érzelmi, fantazia- és formavilagahoz &dalmazkodnia.

2. TORTENETI ATTEKINTES

2.1. A modern tanc kialakulasa Eurépaban és Amerikaban

A modern tanc a XX. szazadban kezdett kialakukhat alig szazéves multra tekint
vissza. Képviséli szakitottak a balett minden hagyomanyaval, eita#éak a tobbnyire
mesébe ilh torténeteket és a kecses, kifinomult mozgast. Aleno tanc legfontosabb célja
volt, hogy leheiséget teremtsen az érzelmek korlatok nélkili kiégere. Eredetileg
Amerikabdl indult vilaghodito atjara, és érkezetégnEuropaba, azonban a szabad tanc az

1930-as években mar aranykorat élte Eurépabanél Ediibdulva megallapithatjuk, hogy a
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modern tanc két sziéhazaja, Amerika és Eurépa. AmerikalRath St. Denni§1877-1968

és Ted Shawn (1891-1972pltak a stilus uttd@i. Iskolajukban (a Dennishawn-ban) olyan
hirességek nevelkedtek, miktartha Graham (1894-1991), Doris Humphrey (1895-895
Charles Weidman (1901-1975) és José Limon (1902)19Wato 1995). Ruth St. Dennis a
keleti vallasokbol meritette ihletét és misztik@dainak tematikajat, mig férje, Shawn
brilidns technikajaval a férfi tAncosok szinpadigagogat vivta ki. Graham és Humphrey az
iskolabdl valé kivalasuk utan élként fordultak szembe a Dannishawn ezen jellegzetes
vonasaival, mint az egzotikum és a felfokozott reddhs. Humphrey ugy vélte, a mozgas
elsssorban kinetikus, s nem dramai, zenei, netan imd@llegi, a tanitas soran is arra
torekedett, hogy novendékei &srban a mozdulatok szerkezetét, ritmusat ésisamet
érezzék s tanuljak meg. (Humphrey 2000, Fuchs 188%)les Weidmannal egyutt dogoztak
ki a mozgas megkozelitésének Uj atjat. Humphregitaké$bb José Limon vitte tovabb.
Merce Cunningham munkassaga nagy hatassal voitfajran Koreografusként alkotasainak
k6zéppontjaba a tiszta mozgas kertilt.

.Martha Graham tanctorténeti jeléstge sajat rendszerének az Un. Graham
technikanak a kidolgozasaban rejlik. Graham azglagagat is folytonos kiizdelemnek latta,
igy technikajanak alapjaul is azoékifejtés és dinamika szolgélt. A contraction-rekeas
polarizacio Iényege az allandd készenlét allapdt@namegteremtése azokifejtésre, ezért az
Osszerandulas ellentéte, a kiengedés sem jelejds talernyedést.” (Fuchs 1995:48)
Technikajanak fontos eleme a gravitacio hatasadahalva a mozgas lefelé iranyultsaganak
hangsulyozasa, és a mozdulatok térben torgmet) legnagyobb kiterjesztése.

A eurdpai modern tanc kialakulasaban és elterjdmdslacques Dalcroze (1865-1950),
Laban Rudolf (1879-1954), Mary Wigman (1886-1978)nkassaga igen nagy jeléséggel
bir. Dalcroze altal kidolgozott modszer, azon alapwgy az ember, a kilénb®zenés-
tancos mozgasok gyakorlasa altal konnyebben taned) rmonyolult zenei képleteket.
Produkcioit kéébb, ezekBl a gyakorlatokbdl allitotta 6ssze. (Kortvélyes 2pBaban Rudolf
tancos, koreografus, pedagbgus és tancteoretilkiisekaa nevéhezikédik a Laban-féle
mozdulatjeliré rendszer, amelynek kidolgozasavgkeefivé valt a tanc technikai elemeinek
€s mozdulatainak papirra vetése. Térharmoénia elen@l@pjan meghatarozhatova valtak a
kulonb6d mozgasiranyok. (Vitanyi, 1963, Laban, 2008) Rouléig Mary Wigmann is
szerepelt tanitvdnyai kozott, aki tAncosként ésdgrafusként valt ismertté, imeiben az
onkifejezeést tartotta a legfontosabbnak.
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A korabban leggyakrabb hasznalt terminoldgiai ebzégek:

» szabad tanc- free dance( Isadora Duncan)
e mozdulatniivészet- Bewegungskunst( Mary Wigman)

» kifejez6 tAnc -Ausdruckstanz( Laban Rudolf)

o KkoOzép-eurdpai tanc -Central European Dance- az lakifejezés, az amerikai
irAnyzatoktél valé megkulonboztetést jelentette.

2.2. A modern tanc Magyarorszagi vonatkozasai

Magyarorszagon 3 nagy iveész, és az altaluk megalapitott 3 iskola hoztee lét
modern tanc alapfeltételeit. A harom iskola korérgezdott a magyarorszagi tancélet.
Valamennyien sajat, egyedi, modszereket dolgoztak k

A 1. vilaghaboru alatt, minden tanccal kapcsolat®gtkenyseget betiltottak és csak a
balett és a néptanc bizonyos formait engedélyeaiékiermészetesen, mint minden tiltas
idején, most is folytattdk a tanitast néhanyanszeetitokban.

Dienes Valéria (1879-1978) 1908-1912 kozott a parizsi tanulmanyai soran
ismerkedett meg a szabad tanccal, ezutan kezdetholikabban foglalkozni a
mozgaselmélettel. Foglalkozott aiimészi mozgassal és szemiotikaval, célja az voltyyho
muiivészeti eszkdzokkel érje el a testidését. Olyan technikat dolgozott ki, mely a
természetes emberi mozgas alapvéirvényein alapul. Rendszerének négy alapelve a
plasztika, ritmika, dinamika és a szimbolika.

Madzsar Alice (1885-1935) A magyar mozdulatmiivészet jeles képviseldje,
Mensendieck és Delsarte elveit kovette. Fontosnak tartotta, hogy a test harmonikus
felépitésén mar gyermekkorban el kell kezdeni dolgozni, els6sorban a kiscsoportos
orakat részesitette elényben. A természetesség szintén alapelvei kozé tartozott,
sokra tartotta az improvizaciot.

Szentpal Olga (1895-1968x\nar, tancpedagdgus, érdemds/é@sz. EIméletének négy
legfontosabb eleme a formatan, a funkcidtan, a lmgtan és a kifejezéstan.

(www.mmi.hu/vizual_p/moderntanc_zsapka.rtf)
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2.3. Divattanc stilusok

A modern tdnc megnevezést a '60-as évek végén 'é8-es evekben altalanosan
valamennyi olyan tanciranyzatra, igynévként kezdték el hasznalni a tanc-szakirok,
amelyek nem egyértelien a klasszikus balett, illetve a definidlt tarémst (tiztanc)
irAnyzatokbdl voltak eredeztetidek, pl.

-Don Herbison-Evans a tanctermi ,modern” tancokra
11968/

-Lori Heikkila a jazz-iranyzatokra /1969/

-James Ottan az akkori disco és hustle iranyzatokra
/1971)).

A disco tancbol mas tancstilusok hatasara tobbyzdtnis kialakult, mint pl. a street
dance és az innen eredeztaileggyéb tancok is, mint a hip-hop, funky, electiobgie, stb. A
'70-es és '80-as években a rock-and-roll akrobstflumajat is mar ebbe a kategoéridba
soroltak, hasonl6an rokon tancstilusaihoz, mint $iing, jive, boogie-woogie mely
tancstilusoknak szintén jelentek meg modern vaiéoza

A latin és karibi tdncok némelyike is megjelenikbela kategoriaban, hiszen példaul a
modern salsanak is létezik mar 6néll6é nemzetkdervezete. A klasszikus balettben is
észrevehéek a ujitds hullamai, mely egyfajta ,modern balatéinyzatot hozott létre a
hagyomanyostol eltden. Jelenleg azonban a divattanc stilusok megnsvéaglalja
leginkabb magéaba az ide tartoz6 tancok szélestfale

Szamos nemzetkozi szervezet hirdet versenyekettamentilusban szeréjd szamara,
igy a divattanc stilusok mara mar sporttancjellegédaptak. llyen szervezet példaul az IDF
(International Dance Federation), amely a koveikégrafeldolgozott tancokban hirdet
versenyzesi lehéséget:

Break, Hip-hop, Folk dance, Boogie-woogie, Rock &IIRStep tanc (Tap dance),
Disco tanc kulonbdg stilusai, Tanc show, Hastanc, Funky, Latin/Catdncok, House,

Electric, Twist. (www.idfdance.com/eng/pages/cateqaries
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3. MOZDULATELEMZES , TANCTECHNIKA

3.1. Az alaptényedk

A mozgas vizudlisan felfoghaté folyamat. Minden = tér, id és eébeli jegyekkel
jellemezhed. Tehdt a gimnasztikdban a kilénBogyakorlatok elemzésére hasznélt
mozgasszerkezeti mutatok kapcsolata hataroz medemimozgast, beleértve a mindennapit
is. Vegyunk példaul egy egystezlore Iépést. A Iépés meginditasatdl a befejezésemnpos
ido telik el, a I1épés a tér valamely iranyaban tokgas végrehajtasahoz bizonyos fokéter
kell kifejteni. De barmilyen més mozgést elemeznénigyanezt a harom tényz
figyelhetnénk meg. Azonban egy mozgas csak aké&sr kesztétikus, vagyis tancca csak
akkor valik, ha a mozgast a térgjei6 szabalyos viszonya alkotja.

Megallapithatjuk tehat, hogy azéida tér és az értényes nélkil emberi mozgas nem
képzelhed el, ezért e harom tény@zalaptényeének nevezzik. ( Szentpal, 1978) Az oktatas
soran e tényék tudatos alkalmazasadéskgiti a kilonbdZ mozdulatok, mozgasfolyamatok
tanitdsat. Az oktatonak a harom téntezmindig a tanulok életkoranak, szellemi
fejlettségének és technikai tudasanak megdfetekell alkalmaznia.

Egy adott mozdulat, vagy mozgas megértéséhez éketrséhez, annak elemzésével
juthatunk el.

A tér, id5 és eébeli jegyek egymashoz valo viszonyat kétféle kégeagalhatjuk:

» ,Egy mozdulaton bellll a testrészek egyidegyméashoz valo viszonyat allapitjuk
meg.
* A mozgéasfolyamaton belill az egyik mozdulatbdl adtkes mozdulathoz vezét

atmenetet, az egymasutanisag rendjét vizsgaljuk.

Az esztétikus mozgasban, ugymint a tanc, a @er Osszetefk plasztikus harmaoniéat
alkotnak és a mozgas bélegikajat koveben tokéletes kdlcsonhatasban vannak egymassal.”
(Berczik, 1992:7)

E tényedk neve a tancra és elemeire vonatkoztatva:
» plasztika (tér)
* dinamika (eb)

* ritmika (ido).
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3.2. Plasztika

»A plasztika a tanc térbeli vonatkozasait és tapgzetiségeit tarja fel és rendszerezi.
A vizsgalathoz és rendszerezéshez tekintetbe kalhiva térbeli viszonyitas tényitiz a test
anatomiai felépitését és fizikai leigégeit, a test szélamait, valamint a tanc helyeést,
mozdulat tipusainak térbeli vonatkozasait; ezemeéfen meg kell vizsgalni a plasztika és

ritmika torvenyszdr 6sszeflggeseit.” (Szentpal, 1978:6)

3.2.1. Front és tér

A térbeli thjekozodasnal két alapténekilonbdztetiink meg:
o front
o ter
-Front

A térbeli tajékozédasnal a viszonyitds egyik admyedje a tancos frontiranya
(arcirdnya), vagy egyszdsben: a front. A tancos frontja azonos mindenktitesiranyaval.
Az elore irany a test anatémiai felépitesBadodo, vellink szlletett irdnytudat, mivel arcunk
eés szemunk, valamint labfejink a test természetedstiban étefelé iranyul.” (Szentpal,
1978:6)

-Ter

A masik viszonyitasi alaptényéza tér. A tancos Aaltalaban zart térben mozog;
gyakorlasnal négy fallal korilzart teremben, a gadon hasonléan, bar itt az egyik fal adéz
felé nyitott. Mivel mind a zart terek, mind a széwpgeometriai alakja kulonbdzlehet
négyzet, téglalap vagy trapéz stb.), egy olyan ezt szerkeszteni, amelyik nem véltoztatja
alakjat, és amelyet a tancos mindenhova magavagt,vies barmilyen alaka térben
elhelyezhet. Ez a tér a tancos koré képzelt négyzetigynevezett konstans tér; a tancos
mindig e négyzet kbzepén all. Ez a tér azért kosstanert formaja mindig négyzet, és mert
irAnyai, az ugynevezett teérirAnyok is konstanséaggétlenek a tancos frontjatol.” (Szentpal,
1978:7)

A tovabbiakban "tér"-en ezt a tancos koré képzégymetet értjuk, e€s teremnek
nevezzik azt a teret, amelyben a tAncos mozog.

A térben tortédh elmozdulds pontos meghatarozasahoz meg kell kaiara
tériranyokat, illetve az elmozdulasok, vizualisaégnol érzékelhét nagysagat. A legkisebb,

vizualisan még jol felfoghatdé valtozas a 45 fok.tédst és a testrészek térben téftén
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elmozdulasa vertikalis (fugtpges) és horizontélis (vizszintes) térlépatapjan hatarozhato
meg.
A térlépc$k alapjan pontosan definialhato:

* amozdulatok irAnya

* akilonbod testrészek elmozdulasainak
magassagi, mélységi foka
« valamint a végtagok izlleteiben létrejov

hajlitasnak a szoge.
-A mozdulatok iranya

A vizszintes (horizontalis) térléptsalapjan 8 tériranyt hatarozhatunk meg pontosan.
Ezeket egy négyzet kozepktrz oldalak és sarkak felé futdé oldal- és szogteleonalak
hatdrozzak meg. Az egymast kavedriranyok 45°-0s szoget zarnak be és a szamoeds81
ig terjed az 6éramutatd jardsaval megedyeanyba. A tériranyokat roviden 1-es irdny, 2-es
irany, 3-as sth. irAnyoknak nevezzuk. Az 1-es irangrbeli tajékozodas kiindulasi pontja,
ezért a tancoran résztvdv szamara legészér meg kell hatarozni, hogy a terem melyik
oldala azonos, ill. parhuzamos az 1-es iranyradleges oldallal. (Szinpadon ez mindig a
néz felé nyitott oldal.) Amint megtortént az 1-es iyameghatdrozasa, €letbe Iép a tér
konstans volta. Normal esetben, azt nevezzik Emsarynak ahol a tanar all. Ha hattal
allunk a tanitvanyoknak, jobbrél indulva (egy néefgt elképzelve a talpunk alatt), & f
irAnyok a 3-as, 5-0s, 7-es, a négyzet oldalaiffgléés mefleges azokra, a négyzet sarkaiba
hazott szogfelaik (a rézsut iranyok) a 2-es, 4-es, 6-0s, 8-as,Ogeket felezi, 6sszekoti a
négyzet kbzéppontjat a sarkakkal.

Megjegyzeés: Abban az esetben, ha egy koreografiadart terem kialakitasa miatt
jobban tancolhatdé a terem szélességében, mint dlumsz vagy épp ellenkéeg, akkor a
teremben altaldnosan kijeldlt 1-es irAny megvédibetd, de sohasem tanc kézben, mindig

csak Ujrakezdéskor.
-A mozdulatok magassagi és mélységi foka

A magassagi fok a kar és az als6 végtag emelésaiahozik, fliggleges (vertikalis)
l[épcn, 45 fokonként. (pl. 1. foku karemelégrel- mell$ rézsatos mélytartas)

A mélységi fokok a torzs elmozdulasait mutatjak. (Al foka torzsdontés: a
fuggolegeshez viszonyitva egyenes hattéredontés a csfiiztiletben tortééh elmozdulassal
45 fokban).
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A magassagi és mélysegi fokok értekelését mindig nermal, fizioldgiai
kiindul6helyzetél szamitjuk, pl. a torzs vonatkozdsaban az egyeébds, a Kkar
vonatkozasaban a karok test mellett tGfté@thelyezkedése, az als6é végtag esetében a két
labon val¢ allas a normal, fizioldgiai kiinduldhebt.

Ebben az esetben érdekesen alakul a helyzet, mtdyd a térzs az alaptartasbol

kiindulva az el§ [épc$t mélyitéssel éri el, mig a lab és a kar esetéangg emelés.
-A hajlitas szoge

A Végtagok, vagyis a kar és a lab minden iranyjlitaai fokat szintén 45 fokos
térlépcek szerint hatarozzuk meg, az alaptartasbol kiinaubAz el$ lépcs 45 fok
(hegyesszdf), a masodik 90 fok (derékszi)g a harmadik 135 fok (tompasZfgA hajlitasi
fokokat a labndl a térd-és bokaiziletek, illetv@mal a konyok-és csukldiziletek egymashoz
viszonyitott szoge hatarozza meg.

A tér iranyainak és a térléaidsrek a megismerése és gyakoroltatasa kifejleszti a
tanulokban a térérzéket. A térérzéknek a tanitdgarfvan tortéd fejlesztése dort
jelensédi mind a formaérzék, mind a formalatas tekintetéb@erczik, 1992:9)

3.3. Plasztikai alapfogalmak

-Modulécio és térrajz:

A mozdulatok egymashoz valé viszonyét, illetve azgésfolyamat rendezettségét és

gordulékenységét a térben a modulacié és a témajatja meg:

-"Modulacié: Modulaci6 a mozdulatnak egy U0j mozdul&anyahoz valo
gordulékeny atmenete. Egy példaval megvilagitvaredak zenében az egyik
hangnem®l a masikba valo sima atmenet.

-Térrajz: A térrajz azoknak a geometriai vonalaknak a rogeitéamelyeken a

mozgéasfolyamat a térben halagBerczik, 1992:9)
-A helyes tancos testtartas

A tancos testtartas abban kilonbozik a hétkdznagidgy a test tdomegkdzéppontja
kordli izmok tonusban tartasaval egy olyan statbéipot képez a kulonbéztestrészek és
végtagok szamara amely lebvt teszi a latszolagos nyugalmi helyzetben is eémely

iranyaba kilénbd mozdulatok végrehajtasat.
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A testinkben a belilt kifelé aramldé energia tekintetében keét fokuszpont
kulénboztetiink meg. A |1ab és a torzs kdzpontja denee, a kar és fej kozpontja a mellkas.
Ebbsl a két pontbdl aramlik az &ra végpontok irdnyaba, ezért helyes tartasuk
nélkulozhetetlen.

.,Ha a harom & testrészen bellli részek tartasarél van szo, pordgk megfelélen
modosulnak (pl. a felkar tartasanal a végpont gykmesz, a comb tartasanal a térd stb.).

Ha valamelyik testrészben a feszlltségaram egyddaglyészen 6sszpontosul, azon a
helyen holtpont keletkezik, amely megtori az aranla periféria felé. A holtponton tuali
részek igy élettelenné valnak (ill. ezt a hatatiilRe llyen holtpontok gyakran keletkeznek a
karnél a konybtkben és csukléban, a Idbnal a térédbdrokaban, a térzsnél derékvonalban és
a vallban, valamint a nyakban. Ha a kodzpontok Ielyaértékben tovabbitjdk az
erdhullamokat a perifériak felé, a tartott testrésarkgednek, lebe&inek hat. Ennek a
hatasnak az elérése a tancos tartas célja.” (Sdehfy8:8)

A helyes tancos testtartas elemei az "1" poziciéaa:

LA testtartas a klasszikus és jazztancban egyaiédta hétkdznapi hanyag tartastél. A
helyes testtartasban a test hosszusagi tengelygéléiggs, athalad a fej kbzéppontjan és a test
sulypontjan, érinti a gerincoszlop nyaki és agyékilotikus gorbiletét és a két sarok kozott
metszi a talajt. A gerincoszlop szakaszait a kém#eppen nydjtjuk: a nyaki szakasz
gorbiletét tarkbemeléssel (anélkil, hogy allunkedzoéritanank), és a vall és lapocka
leszoritasaval, a hati szakasz gorblletét mellkakmsel, az agyéki szakasz gorbuletét a
hasizmok as farizmok 6sszehlzasaval és a keresztesaoritasaval.” (Jeszenszky, 1995:35-
37)

3.4. Dinamika

A dinamika targya tulajdonképpen a tanchoz felhalézizomet -izomfeszités és
lazitds- Osszefliiggésének felismerése és meghaargddig a ritmika jelenségei hallhatdk
vagy lathatok, érzékszerveinkkel médieta plasztika jelenségei szemmel kdrvonalazhatdk
€s a geometria, fizika és anatomia torvényei szemgghatarozhatok, a dinamika tényiea
"bér alatt” zajlanak le, és torvénysdedsszefliggései, objektiv felmérései csak kulonleges
orvosi miszerekkel lehetségesek., (Szentpal 1978:9) Ugyarakktdncos érzi és atéli az
izomfeszités és -lazitas médozatait, a szémdgdedig hat a tanc dinamikéja. ,Eppen ezért a
dinamikdban, a hatasdinamika jelenségeit foglalpghndbe, és utalunk arra, milyen

izomérzettel kell ezeket a jelenségeket tancosavat@sitani.” (Szentpal, 1978:9)
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,AZ er6 minden mozgas létrehozoja. Egy mindennapi mozdadagé viszonylataban
akkor valik esztétikussa, ha adleeadas a mozdulatot a célhoz viszonyitottan haxtea |

Az eradagolas a mindennapi mozgasban az 0sztonds titdatoaz esztétikus
mozgasban a technika alapja. Az egyik technikaid@l a gyakoroltatasban as égjlesztése,
amely a gyermek izomzatanak, izomerejének és tiegigi fokanak megfeléllegyen. Masik
technikai kovetelmény a kilonb®z ersadagolas révén megoldhaté valtozatos
mozgasdinamika, vagyis azéekalanak testet formalo valtozatai.
A) A mozdulatrészek egyidijegymashoz valé viszonya azéadagolas szempontjabdl

felmérheé a pillanatnyi és allandé @maodosulasa revén:

1. Feszités (vezetett, ellenallo, fékezett, harygsilrogzitett stb.)
2. Lazitas (ernyesztés, razas, ejtés, eses stb.)
3. Feszités és lazitas kombinacioi (lendités, ragéib.)

A dinamika felhasznédlasa a tanitasban nagy j&égi. A feszités és lazitas
egyensulyban tartasa a modern képzés orvosildgtémaasztott igazsaga. Gyakraftifetdul,
hogy egy mozdulaton beliil egyes részek inditasankidsy edbeadassal torténik. Az egy
idében koordinalt kulonbdzersfoku részekbl all6 mozdulatra mondhatjuk, hogy tébhirén
dinamikus.

B) A mozgasfolyamat egymasutanisaganaeli rendje felmérhét

1. helyes hangsulyelhelyezések

2. értelmes ésités-gyengités szerint

A valtozatos mozgasdinamika helyes alkalmazasar@tmesség és a kifejezés zaloga.
(Berczik, 1992:9-10)

3.4.1. Dinamikai alapfogalmak

-Az epfok

Egy mozdulat kénnyedségét, vagydtetjességét az éfok szintje hatarozza meg,
melyet a zenében hasznaléfek skala szerint a kbvetkéképen osztalyozhatunk:
* legkénnyedebb mozgas- pianissimo (pp)
» konnyed- piano ( p)
* kozépkonnyed- mezzo-piano (mp)

o koOzépebs- mezzo-forte (mf)
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* ergs- forte (f)
* legesebb- fortissimo (ff)
* hirtelen eételjes hangsuly- sforzato (sf)

-Az izomfeszités

»AZ izomfeszitéssel végzett mozdulatoknal izmainkat kontrahalt allapotban tartjuk.
Kontrahalt mozdulatok mindig fojtott &, fesziltséget sugaroznak, és a képzelt ellenallas

leklizdését érzékeltetmozdulatok csoportjaba tartoznak.” (Szentpal, 1808
- A lazitas

,AZ izomlazitds az izmok elernyesztését jelenti; olhétkdznapi mozgasban a jaras
kodzbeni 6nkéntelen karlobalas altalaban laza mezdul

A hirtelen lazitast ejtésnek nevezzik.” (Szentp@r,8:10)
-A rugozas

»A rugozas sulylabmozgas (kivételes esetben @&rabbal is rugézhatunk), amely a
térdizlletben torteéh relativ (viszonylagos) lazitas és az azt kévedlativ feszités (vagy
forditva) sajatos otvozete. (A tovabbiakban a rég8al kapcsolatban feszitésen a relativ
feszitést, lazitason a relativ lazitast ertjik.)

Plasztikailag a lazitas a térdizilet hajlitasafeseités a térdizilet relativ nyujtasat
eredmeényezi.

Mig a rugdzas vilagszerte elterjedt tipusa a la#A#4zités sorrend, a magyar
néptancban ismeretes ennek a forditottja is: azagydeszitéssel keddik és lazitassal
folytatodik.

Megjegyzes; A terdll rugozassal -mivel suly van a lé@bf természetszéleg egylitt jar
a bokaizilet relativ hajlithsa és nyujtasa is, mald ugyanez mondhaté a c8iplletre is.
Ezek szikségszieés egyben tudott velejardi a rugdzasnak.

A rugozas ikerfazis, mivel a két dinamikai ténye@s e tényex eredmeényeképpen
létrejovo plasztikai le-fel, ill. fel-le sulylabmozgas kotatincs fazishatar. Ikerfazis volta
hasonl6é az ugraséhoz, de annal szorosabb 6tv6zet

A lazitassal keztH6 rugdzast lent hangsulyos rugézasnak nevezzik; neldze
elnevezésben a "hangsuly” metrikai sulyt jelent, &ogy "egy"- re torténik a lazitas,
plasztikailag a térdhajlitas, a "le", "és"-re aziéss, plasztikailag a relativ nydjtas, azaz a
"fel”. (Szentpél 1978:10)
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Fontos azonban megjegyezni, hogy a modern tansegijesaiban, példaul Graham és

Limon technikakban, a gerincoszlop mentén létrg@jégyes mozdulatokat is rugézésnak, an.

gerincrugdzasnak nevezzik.

3.5. Ritmika

A mozdulatok végrehajtasahoz megfélétiore van szikség. A mozgas és a zene

idobeli torvényei azonosak, ezért kHzos téwyéel mérheik fel.

Metrum: a zenében egyenlete§kdzonként visszatériités, mely egybeesik egy adott

mozgas, mozdulat titemezésével.

Utem: A kilonbos zenenfivek (itembeosztasat, az egy utemré esgyed hangok
(metrumok) szamaval hatarozzuk meg. A modern éattdincok altalaban 2/4-es,
vagy 4/4-es Utefdrek, de letezik 3/4-es 6/8-0s stb. is.
(www.kislexikon.hu/utem_a.html"A gyakorlat Gteme és a zenei Utem nem azonos
fogalmak” (Erds, 1978:12)

Ritmus: révidebb vagy hosszabbéidrtam vagy sziinetek valtakozasa. A zenében
kulonféle hangz6 elemek (révid—hosszl, hangsulyombllytalan) szabalyster
visszatérése. Ennek megféleh a ritmus a tancban a kilonBoéxagy azonos

idétartamu fazisok sora valamilyen Gtembeosztas dzerin

Tempd: az egész mozdulat abszolditadtamanak meghatarozasa, mely lehet lassu,
kbzepes, élénk és gyors. Meghatarozza az egy pegtmetrumok, illetve az ahhoz

igazodo mozdulatok szamat.

A mozgasban az il is vizualisan foghato fel. Egy mindennapi mozdudat ich

viszonylataban akkor valik esztétikussa, ha a miazddstartamat meghatarozott szabalyok

irdnyitjak. A harom alkotoelendb (tér-idé-er6) az i a zenével kozos. Az ddtbrvényeinek

ismerete éppen Ugy szukséges egy mozgaskompoeltagdsahoz, mint egy zenei alkotas

megeértéshez. Csakhogy az egyik vizudlisan, a malsilsztikusan érzékelléet Miutan a

mozgas és a zene didbrvényei azonosak, a zenetan elméleti szabalyanoagasra is

vonatkoznak. Egy motivum megadott tempojat mindanigondosan és pontosan figyelembe

kell venni, mivel a motivumok altal kifejezett taldm kizar6lag a megadott tempdban
interpretalhato hitelesen.” (Berczik, 1992:14)

A mozgasfolyamat egymasutanisaganakbali rendje a mozgasformak motorikus

rendezettségébépil ki. Ennek megfeléen a tanc kulonbdzegységekdl épiil fel:
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-fazis
-motivum
-mondat
-periodus
»A motivum olyan legkisebb, elhatarolhaté egységtrcnak, amely dnmagaban is
kifejezo ersvel bir. A motivum azonban nem a legkisebb fornggiség.
A motivumot alkoté legkisebb, egymastdl vilagosHratirolhaté egységek neve: fazis.
Ha a fazist a mozgas és mozdulatlansag szerintrdzat&k meg, ugy mozdulatrol és
helyzettl beszélink. Az ébbi meghatarozasok eszerint igy médosulnak: a éyyideji
(szimultdn) és egymast kovet(szukcessziv) mozdulat- és helyzetfazisokbol &gl
(Szentpal, 1978:11)

A periodus jol elhatarolhaté 8-as egységeket jelent
3.6. Altalanos fogalmak

-A mozgas és a mozdulatlanséag

Ha megfigyelink egy tancot, észre kell vennink,yragnem szinet nélkili mozgasbol
all; eléfordul az is, hogy a tancosok mozdulatlanul allnak.a mozdulatlansag - akar csak
pillanatnyi, akar hosszabb dd vesz igénybe - a tanc szerves része. llyen hbbksza
mozdulatlansag lehet pl. egy kezdeti vagy a tabetdje®d megallas, amelyet "pdz"-nak vagy
"tablé"-nak is neveznek. De pézok lehetségesek kizben is, &, bizonyos tancfigurak
kézben vagy végeén is agbrdulnak pillanatnyi megallasok, Eblba szempontbdl a tanc
mozgas és mozdulatlansag egymasutanja (szukceasaMSzentpal, 1978:11)

-A tbbbszd6lamusag- izolacié

Az emberi test egyes részei egymastél fuggetlemdlaltan is mozoghatnak. A
tancmozgas szempontjabol a kovetkazolaltan is mozgathato testrészek jonnek tekiete

* A nyak és vele 6sszekottetésben a fej.

» A torzs, amelynekdbb részei a mellkas, a has és a medence.
o A VAllov.

» Afelsé végtag, amely felkarra, alkarra, kézfejre tagdkodi

» Az alsO végtag amelynek részei a comb, az alsaddlgs a labfej.
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Tancos mozdulat végrehajtasa kozben tobb testriszidzimultan mozog a kulonb®z
mozdulatokat meégis egy egységként tekintjik. A rmaginti tanctechnikai tudas
elsajatitdsahoz elengedhetetlen a test kildhtEszeinek izolalt mozgatasanak képessége.

A tancoknal efordul, hogy mig a test egyes részei mozdulatlamoklig mas részek
mozognak vagy éppen minden kilén kilon mozgathagx regyszerre kilonféle képen

mozog. llyenkor a mozgéas és mozdulatlansag edigsdgpél beszélink.
-A testsuly fogalma és testpoziciok

»A tdncban a testsuly a sulypont, sulyvonal, shigtdo rész és talaj viszonyat tukrozi,
€s meghatarozza a test egyensulyat.

A sulypont az az elképzelt pont, amely korll a ggptensulyban tarthatd. A sulyvonal
(a fizikdban a sulyvektor fogalmanak felel meg) ez elképzelt fuggleges vonal, amely
0sszekoti a sulypontot a talajjal. A sulyt hordézré testnek az a felllete, amely a talajon
nyugszik, és a test sulyat viseli. (Talajon olyargy fellletét is értjik, mint pl. az asztalét,
székét stb.)

A testsuly alapjan hatarozzuk meg az ugynevezstpaeiciokat is, amelyeket aszerint
kulonboztetiink meg egymastol, hogy a testnek me8gke a sulyt hordo rész.

Az all6 testpozicio, roviden allas jellefje, hogy a testsulyt vagy mindkét lab, vagy
csak az egyik lab hordozza.

Allasban a sulypont altalaban a hasiiregben képdieleh A talajt elemzéseinkben
vizszintesnek vesszik (eltekintiink itt az esewgifjd szinpadtdl vagy egyéb lggttalajtol). A
sulyt hord¢ testrész a labfej, illetve a talp vagyak csak egy része.

Ha a test egyensulyban van, a sulyvonal és artedtgzési pontja két labon allas esetén
a két labfej kozott, egy labon allasnal az dl&ibfej tertletén fekszik.

Paros labon allasnal négyféle sulyelosztast kilbtgonk meg:

* a) egyend suly (teljes suly)

* b) 3/4 suly
e ) fél suly
o d)1/4 suly

A térdelés minden szempontbdl hasonl6 az allastez talp szerepét a térd veszi at,
valamint segii tarsként az alsé labszar, fél térd poziciokban &siknlabfej.” (Szentpal,
1978:11)

-A mozdulattipusok
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taglejtés, vagy mas néven gesztus
testsuly athelyezés

|épés

A\

ugras
5. forgas

1. A gesztus: ,A gesztus olyan, testrészek mozdulamelyeken nincs testsuly, tehéat
sulytalanok. igy pl. a levédpen lew vagy a foldet éririt lab mozdulata, a torzs
dolése, a kar emelése, a fej forditasa stb. mindtgesz
A gesztus betsfelépitése: A gesztusfazisra a ldetisgolhatatlansag a jelleidzA
kiindul6 ponttél az érkezeési ponthoz egyetlen téretmozdulatfolyamat vezet.”
(Szentpal, 1978:12)

2. A testsuly athelyezés: ,A testsuly athelyezégolsulyatvitel, amely kdzben a két labf

nem hagyja el sem a talajt, serizél helyét. 6 fajtai

e Q) egyik labrol a méasikra

* b) egy labrdl két labra

* ) két labrdl egy labra

» d) két labrdl két labra
Az a) fajtdndl a sulyatvitel teljes sulyrol tel@dlyra torténik, a b) és c) fajtanal az
érked , ill. az indulo sulyhelyzet lehet barmelyik résgés suly is, és a d) fajtanal
a paros sulyon beldl torténik sulyeltolodas a killddhelyzethez viszonyitva; itt

mind az indulas, mind az érkezés sulyhelyzete leehelyik részleges suly is.

A testsuly athelyezés bélgelépitése tagolhatatlan.” (Szentpal, 1978:12)

3. A lépés: ,A Iépés olyan testsuly athelyezés gyikelabrol a masikra, amelynél a testsuly
athelyezés étt a le@ lab elhagyja a foldet (Iépések soranal ezért akiab
valtakozva hagyjak el a foldet).

A lépés bels felépitése. A Iépésfazis két mozzanatbdl all:

* a) bevezét labgesztus
* Db) sulyvétel” (Szentpal, 1978:12)

4. Az ugras: Az ugras soran révidebb vagy hossmddif egyik labon sincs suly, mindkét lab

a leve@ben van.
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Az ugras tipusait az elrugaszkodo és talajra érkék szerint kilonboztetjuk

meg:
* egyik labrol a masikra ugras
* egy labrol ugyanarra ugras
o Kkét labrol két labra ugras
e egy labrdl két labra ugras

» Kkét labrol egy labra ugras

vagy egyszéien frontvaltas.” (Szentpal, 1978:12)
Egy helyben forgasok:
- egy labon
- két labon
- leved@dben
Végezhetek en dedans (sulylab felé) és en dehors (szabadlab
felé)
Haladva forgasok:
-chainé (stné)
- piqué (piké)
Néhany olyan kifejezés, illetve mozdulat baletklafgjezésének magyarazata, mely a tancos
alapképzésben hasznélatos Uhrik Dora (2004) Klasszbalett képeskdnyve alapjan:
-Pozicio
Alapéllas vagy helyzet, amel§ba tAncmozdulat kiindul és amelybe zokkenésmentese
visszaérkezhet. A balettben 6t szabalyozott l1abh&em karpozicidé van. A balétteltérs
tancstilusokban szamuk kimerithetetlen és a balgittktol eltéé formaban hasznalatosak.
Példaul karakter tancokban az 6t labpozicio mindeégyl a két belstalpél 90°-0s szbget zar
be. Ezt természetes labtartasnak nevezzik. Jabaztdnez eiz6ekhez képest pedig
parhuzamos labpozicidkat hasznélnak. Nem ritka gyese labpozici6 sem, ha ezt a
koreografiai kifejezés megkivanja.
Kartartasok tekintetében elmondhatd, hogy a jazba@m alkalmazott karpoziciok a
balett kartartasok megfete] majdnem nyujtott, de nem teljesen geometriai eeggbe

atfeszitett konyok és csuklbizilettel. Itt talalkauink még sajatos, a gimnasztikabol
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eredeztethét kartartasokkal is, példaul parhuzamos kartartaséapoziciokkal (rézsutos
kartartasok), illetve mellhez tartassal.(Jeszens¥895:42)

-Karpoziciok:

-elokészit helyzet (preparacio): A két kart konyokben kisséhdjlitva
leengedik, a fels karok nem érnek a torzshéz, kékefujjheggyel
egymas felé kozelednek, de nem érnek Ossze. A kdzép
hivelykujj egyméshoz szoritva, a mutatd és kisugcdesen
behajlitva szétnyilik.

-I. pozicio: A két kar gyomor magassagig emelkedtkkénnyedén behajlik. A
felsd kar hordozza a sulyt, de nem érintheti a torzset.

-Il. pozici6: A kerekdeden behajlitott kar konyblkagassagban széttarul. VAll,
konyok nem mozdul, a kezek nem lognak, csuklébam tdenek be.

-lll. pozicié: A karok kerekded konyokkel a fej &lemelkednek. A kéék
szemben, kdzel egyméshoz, anélkil, hogy az ujjake#snének.

-Labpoziciok:

-I. pozicio: A két labfej teljesen kifelé forditvegyenes vonalat képez, a két
sarok gsszeeér.

-Il. pozicié: Ugyanaz, mint az €lscsak a két sarok egy labfejhossznyira van
egymastol oldaliranyba.

-lll. pozicio: A két labfej kifelé forditva egymagtlig fedi, ugy, hogy az egyik
sarok a masik labfej kozepét érinti.

-IV. pozicid. A két labfej kifelé forditva, egyméadsellentétes iranyban (eldl-
héatul), egy labfejnyi tavolsagra, paralel helyeikes.

-V. pozicié:.Ugyanaz, mint a negyedik, csak az eloklébfejtalpanak kuks éle

a mogotte léy labfej talpanak betsélével teljes hosszaban 6sszeér.

-Demi: fél, félig, a balettben gyakrarb&rduld megjelolés.

-Etendu, tendu: nydijtott. Nyuijtott labcsusztatasitdnhet are, oldalra, hatra, foldon vezetett
labbal, vagy 45°, 90°-0s magassagba emelve.

-Kifelé forgatas: Csipizuletben a teljes lab kifelé forgatasa

-Plié: térdhajlitas. Grand-plié = mély plie, gugamkifelé forditott labbal, a labhajlitas végén
sarokemeléssel. (kivétel masodik pozicidban) Deigip fél plié, kifelé forditott
labbal, sarokemelés nélkul.

- Rond de jambe: labkérzés Torténhet a foldon (&)é&agy a levegpen (en l'air).
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-Releve: emelkedés féltalpra. Pliével 6sszekotwieve. Plié nélkil- elevé.
-Sur le cou-de- pied: csak a fondu-nél és tour-bkagznélatos. Alacsonyan, a bokéanél elol
vagy hatul, vagy magasan a térdnél tartott lab megrésére hasznaljak.

4. A DIVATTANCOK OKTATASANAK MODSZERTANA

4.1. Tancoéra felépitése

-Az Ora bevezétrésze:
1) Altalanos és specidlis bemelegités, melynek ac&j szervezet
elokészitese a fokozott fizikai igénybevételre. Tanad a
gimnasztikdban hasznalatos keringésfokoz6 gyaloiwddt izolacios
gyakorlatokat, ritmusgyakorlatokat. Ebben a részb&miemes a
korabban mar megtanult technikai elemeket ismételni
2) A tancos testtartast és a kulondhozanchoz szikseges képességek
kialakitasat célzd képzés, mely tartalmazza a tbaketazz tréninghez
tartozé alap mozdulatokat, gyakorlatokat, a tozzsainak efsitéséhez,
a labak kidolgozasahoz, az izlletek megfetégassdganak eléréséhez
stb.
- Az ora B része:
1) Uj Iépések , mozdulatok oktatasa
2) Uj koreogréafia oktatasa
3) korabbi koreografiak ismétlése
- Az Ora befejeé része:
Célja a szervezet visszadllitAsa a nyugalmi hdbgzedz 6ran igénybe vett izomcsoportok
nyujtdsa az izileti mozgashatarok novelése, kulzihbhégzgyakorlatok, és nyujtéhatasu

gyakorlatok alkalmazasaval.

4.2.Koreografia oktatasa

A tanulok térbeli elhelyezésénél a legfontosabbmgnt, hogy az oktatét minden

gyermek jol lassa. A konnyebb atlathatésag és énidis végett ceélszer-létszamtdl
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fuggoen- tébb sort kialakitani, igy hogy a kisebbek ,edbhagyobbak hatul alljanak, igy a
tanar is kbnnyebben atlatja a csoportot. Egyesskpdépéskombinaciok és mozdulattipusok
-kllénosen haladd forgasok- gyakoroltatdsara aodidlg hasznalata célsferhiszen igy
minden tanulo kilon kilon ellénzhe® és javithato(Merényi, 1989)A sorokban tortéh
gyakoroltatasi forma egyhanguséagat a tériranyotoxtatasaval torhetjik meg.

A tancoktatas egyik lehetséges formdja szerintarelépéseket &zor zene nélkil,
hangos szamolasra tanitjuk meg. A szamolasnal rkagalasztjuk meg a tempét, de arra
feltétlendl figyeljink, hogy egyenletes legyen. dBaa, 2000) Amikor a tanarésdz6r mutatja
be a lépést, vagy a folyamatban nehezebb részekakara szamolas természetesen
megszakithatd, hogy ezek az elemek alaposan éseisgnéelmagyarazhatok legyenek. A
kulonbo® testrészek egy dben tortéd mozgatasa fokozott szellemi tevékenység, a
koordinacié magasabb fokat veszi igénybe. Ezérrrggkek tanc oktatasanal mindig csak
kisebb elhatarolt mozgasfeladatokat oktassunk. élesni és fizikai érettséget figyelembe
véve, ezért egyszerre egy Osszetartoz6 8iitépessornal tobbet ne tanitsunk.

Oktatas lépéseinek egyik lehetséges formaja:
- az oktatni kivant koreografia egyben tofiéanari bemutatasa
- a koreogréfia 8-as utemekre tokié&szétbontasa
- az egyes motivumok, mozdulatok kar és labmunk&j&dilon kilon tortéh
oktatadsa Utemezéssel és iranyszavak adasaval
- az egyes mozdulatok kar és labmunkajanak 6sszskotitemezéssel, és a
kénnyebb kbévethéség erdekében irAnyszavakkal toétéryakoroltatasa
- a 8-as egységen belill felépitett mozdulatok &sgresolasa ltemezéssel
- a 8-as egység gyakorlasa zenére
Az Utemezéssel torténgyakoroltatasnal, mindig lassabb tempdval kezdjikzamolast, és

csak fokozatosan emeljik a sebességet a tanul@sgégeinek megfetan.
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SZENTGYORGYVARYNEJUHASZ I VETT: NEPEK, NEPCSOPORTOK JATEKAI

A fejezetet lektoralta: Dr. Szatmari Zoltan, PhD.

1. BEVEZETES

Megszamlalhatatlan kutatas létezik és kiemelkdigyelem iranyul az egészséges
szemelyiséginkhoz, egyedtaesinkhtz szikséges feltételek minimum kodvetelmeaake
pontos meghatarozasara, és elérésének modjaradd=jlszakaszaink barmelyikét tekintve
azonban bétran kijelenthetjik, hogy a latin monokéigazolédasdhoz ,Mens sana in corpore
sano”- ép testben ép lélek- eléréséhez, bizony adapved feltételen kivul a jatékra is
szikségunk van, testmozgas, Orobmszerzés vagy csklipckolodas céljabdl. A
gyermekévekben a jaték a leg hangsulyozottabb,ehisz j0I megvalasztott és vezetett
foglalkozds a gyermekekkel megismerteti jogaikatitelességeiket. Az elsajatitott
jatékelemek és ezek gyakorlasaval, szabdlyismeretelgismerésével és betartasaval,
viselkedési normakat, erkolcsi értekeket alapozilatumeg. Sokaig lehet vitatni a
jatéktevékenységek felosztasat és  kiloBdbdzszempontok  szerinti  elemezését,
kategorizalhatjuk fizikai vagy szellemi aktivitdgesint, de nekem nem ez a célom. Jelen
leirasban szempontjaim érdekes, jatszhatoé jatéksdeegyijtése, amelyek fejlesztenek,
szorakoztatnak, életiinket izgalmassa teszik. Tet@tdékomban all olyan jatékgtemeényt
Osszedllitani, mely nem feltétlen a hagyomanyos¢eglési €s népi jatékokra épul, hanem
mas népcsoportok, mas népek kedvékénht gyermekkorbarizott jatékait ismerteti. A
jatékok leirdsaban szemotiltartom a magyarorszagi, altalanosithat6 l&tegeket elérhét
kozeget, és eszkozoket. Osszealitasommal tovaldrétisek hozzajarulni a mindennapos
testnevelésorak, jatékos, sport foglalkozasok amyaly szinesitéséhez. Az eredeti jatekok
ismertetése szabalyaitdl eltérve, a mindennapi¢estés lehetséges szintereinek medfetel
atalakitva kerulnek leirasra. A jatékok szabalgledrnéhol pontatlannakmnhet, de val6jaban

nem azok, hanem szandékosan teret hagytam a sredgaddasoknak.

88



2. Azsia

2.1. Farkas (1,2)

Eredeti jaték: Kozép-Azsia szamos orszagaban skéheen ismert és napjainkban is jatszott
a lovaspoléhoz hasonlité sport. Ahdny orszag agleyifiév és szabaly, de lényegét tekintve
mindegyik hasonld. A jatékosok l6haton llnek, ég eszkdzt probalnak egy kijelolt teriletre
juttatni, (az eszkdz az eredeti jatékban a mi katktdl tavol alléan egy kecskenek a teteme).
A jatékot anno akar kétsza#sf lovascsapatok is jatszottak, melynek célja at, \wigy az
ellenfél falujabol ellopjak a jatékeszkozt és haggek a sajat falujukba lehideg egyben. A
modern valtozatban tébbnyire (kulonldozaltozatok vannak) két futballpalyanyi terileten
jatsszak, csapatonként 12 lovassal, a cél pedigsakoz egy meghatarozott teriletre minél
tobbszdri eljuttatdsa. Az eredeti szabalyok szintedent engednek az eszkdz megszerzése
celjabol.

A mindennapokban is jatszhatd formaja a jatéknak:

A jaték lenduletességébadoddan megfelélkozegnek a vizet tudom elképzelni.
Jaték jellege: csapatjaték
Jatékosok szama: paros- hat vagy tdbb f

Eszké6z: Vizi nudli, vizilabda.

Jatéktér: Minimum mellig érviz.

Jaték menete: a jatékhoz két csapatot alakitudszwewvkbol. A lovat a vizi nudli alkotja,
ugy hogy a labak kozé véve egydmmr ra kell Ulni az eszkdzre. Minden jatékos a sajat
Jfalujdban” helyezkedik el a jatékveseegy vizilabdat, (vagy barmilyen gumilabdat) a két
falu kozé féluton a vizre helyezi. Jelre megindyhiek. Mindkét csapat jatékosai a jaték
meginditasat kovéen megprobaljdk megszerezni a labdat, majd azt égykdzott passzolva
hazavinni a falujukba.

A labdat a jatékosok barmilyen hord- moddal vihesikfalujuk iranyaba. A labdat az
ellenfélbl egyszetien el lehet venni, de a test-test elleni kiizdelem megengedett.

Amelyik csapat a falujaba viszi, a labdat kap eggtpt. A jatékot a rendelkezésre allének
megfeleben ketd félidére osztva, térfélcserével jatsszak.
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2.2.Folyoba lépés (3)

Jaték jellege: csapat, kidobo jaték.

Jatékosok szama: leldtg paros, idealisesetben 8-H0ckapatonkeént.

Eszkdz: labda, bojak.

Jatéktér: téglalap alaku péalya, amelyet kbozépenkégylbelll 8 méter széles folyoso valaszt
kette.

Jaték menete: két csapat jatssza, az egyik a kda@eddlt savban helyezkedik el, a masik
pedig ennek a két oldalan, a cél hogy a folyobaé jJétékosokat a folyon kiviliek, tehat akik
a savon kivll helyezkednek el, eltalaljak labdayddit eltalalnak, az kiesik a jatékbdl. Ha
valaki elkapja, a felé szallo labdat az kap egyspléletet, és az elkapott labdaval a folyo
szélein elhelyezkéd vagyis a part csapat jatékosait kidobhatja. Ablsdt folydban
tartdzkodo jatékos megnyerheti a jatékot, ha amoyisem talaljak el ahany éves, és kdzben
6 ki tudja dobni a parton elhelyezkiegatékosokat. A folyon kivili jatékosok keziikben a
labdaval meflegesen mozoghatnak, és megkozelithetik a foly§gpade oldal irdnyba csak
passzolassal tudjak tovabbjuttatni a labdat. A dban tartozkodo jatékosok az elkapott
labdaval szintén méleges iranyl mozgast végezhetnek, a folyd széldtégrest, de

parhuzamosat nem.
2.3. Futé uté- labda (4)

A jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: 8-10 ¢sapatonként.

Eszkbz: 8- 10 cm széles, 60 cm hoss# tigniszlabda.

Jatéktér: tetseges boritasu futasra alkalmas, a kijel6lt palgéd 40 m-re egymastél a
jatékosok szaméatdl fuggn két kort kell rajzolni (ezek a hazak).

Jaték menete: sorsolast kédext az egyik csapat elhelyezkedik az egyik hazbbhjl ea
csapatbadl kertl ki az &iatékos, aki szintén a koron belll helyezkedik Alméasik csapat
jatékosai tetsdegesen helyezkednek el a két karika kozott. A woheluli Utjatékos
megvalasztott labdafeladasbdl (lehet sajat maganglk az egyik tarsa feldobhatja részére)
ellti a labdat, ahogy a labda elitése megtortéapata futasnak ered, és igyekszik beérni a
masik korbe, mikdzben a masik csapat jatekosalisaddett labdaval igyekszenek eltalalni a
futd jatekosokat. Egymast nem szabad akadalyoem, & futok sem a dobo jatékosok nem

gatolhatjak az ellenfél csapatat a szabad mozgasban
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A csapatok akkor cserélnek helyet, ha talalat ndrida valaki kilépett a ,hazbadl”, vissza mar
nem léphet, akkor at kell futnia masik hazba. Had®enki atfutott a masik hazba és aé it
kordbbiban maradt, akkor valakinek at kell futrteérockéztatva, hogy kidobjak, és elvesziti
a csapat a pontjait illetve az Utés jogat.

Pontozas: az Gtsapat jatékosainak beérése a masik korbe a calipdth pontot ér
jatékosonként. A helyzéitfliggoen a jatékosok vissza is futhatnak az eredeti hazbakkor
20 pontot szerezhetnek csapatuknak. A csapat mibd@rpont 6sszegjtése utan a pontjait
J€lreteheti”, az adott fordulé6 végén. Ha az adotiduloban egy embert eltalalnak a dobd
jatékosok akkor az adott fordulo pontjait, ille¥d.00 pont alatti pontértéket a csapat elvesziti
€s a két csapat helyet cserél. AgjdtEkos is atfuthat a masik hazba ezzel plusz Xopo
szerezve csapatanak, de figyelnie kell, hogy &g tine ejtse a kordn kivil, mert akkor a
dobo jatékosok megszerezhetik azt és ezzel elnggéték folytatasanak is a jogat.
Amennyiben a leveiben repid labdat kapjak el a dobo jatékosok a csapatok adrelyet
cserélnek, és a 100 pont alatti pontokat elvegziitacsapat. A helycserének viszont agy kell
torténnie, hogy a dobd6 csapat jatékosa, aki a lésiokoveten ismét elkapta a labdat egy
csatakialtassal hatrafelé eldobja azt, és a csdii@dkia ,Enyéim be a hazba” dobd csapat
jatékosai igyekszenek a lelietleggyorsabban valamelyik hazba befutni. Az addigi
ut6jatékosok kozul valaki kifuthat, felveheti a labdés megkisérelhet kidobni, egy
el6zéekben dobd jatékost, ha eltaldlja, akkor nem tiktéelycsere hanem, minden marad a
régiben, ha nem talal a dobasa, akkor a csapatpétloserélnek.

A jaték hosszat a megszerzémbntok mennyiségének megjeldlésével lehet meghaiar
2.4. Gaxai coxix- Disznéutés- Dobojaték (4)

Jaték jellege: egyéni, csapat.

Jatékosok szama: nem meghatarozott.

Eszkdz: 5 db 3-4 cm atnmi@ti, 10 cm hosszu fa henger, 25-30 cm hosszu 3-5 omardfi
hajitofa.

Jatéktér: téglalap alaku, 15-20 m hosszu 3 mé@espalya terllet, melynek az egyik végén
egy dobo6 vonal a masikon pedig egy 25 x 25 cm ggast van kijelolve.

Jaték menete: a 25x25 cm-s négyzetben kildhbdekzatok szerint elrendezett 6t darab fa
henger kertl felallitdsra, ameljiba jatékosnak minél tdbbet a terileten kivulrd kehi 15-

20 m tavolsagbol, 3 lehiteglél, a hajitdo eszkdzzel végrehajtott hajitassal.
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Pontozas: a terileten kivilre esett hengerekeeézamoljuk, és ez adja a jatékos pontjait. A

verseny hosszat meghatarozhatjuk a fordulék vagtéaend pontok szamaval.

2.5. Goelki- Russia (5)

Jaték jellege: csoportos
Jatékosok szdma: Mindenképpen paratlan jatékosdbjdtszani. Idedlis 11-416fkdzotti

jatékos szammal.

Eszkoz: -

Jatéktér: nem meghatarozott, ahol a jatékosoknelkér

Jaték menete: a jatékosok Ketbros oszlopban, kézfogassal helyezkednek el egymigott.

Az oszlopok mogott 5 méterre helyezkedik el a pélkiri jatékos. A par nélkuli jatékos
varakozik, majd ,futas” felkialtassal jelzi az g0l parosnak a jaték kezdetét. A kialtasra az
utolso par elengedi a kézfogast és az oszlopolkethalllehat leggyorsabban éte futnak, és
ismét megfogjdk egymas kezét. A kialtast kéeeta paratlan jatékos is futdsnak ered és még
a kézfogas étt megprobalja megfogni a paros egyik tagjat. Heersil megfognia valakit,
akkor a megfogott jatekos lesz a kovetkéago, ha nem sikeril megfognia senkit, akkor

maradb a fogo.

2.6. Group Obstacle Course- csoportos akadalypalya —Kingb)

Jaték jellege: Gigyességi, csapatjaték.

Jatékosok szadma: minimum 546 f

Eszkdz: az adott helyszinen talalhato eszkézokatermi felszerelés szabadtéri eszkdzok,
természet adta lelistegek (pl. fadg, faronk, kdvek stb.)

Jatékér: nem meghatarozott.

Jaték menete: a csoportot, tébb csapatra kellmsZAasapatok feladata, hogy akadalypalyét
allitsanak 0ssze a sajat testlket felhasznalvikigbadoltak és dsszeallitottak az akadalyokat,
akkor a tobbi csapatnak ezeken végig kell menra, egadott mdédon le kell kiizdeni az

akadalyt. A jaték nem feltétlen versenyszenkabb kdzosségeépitellegi.
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2.7.Krumplizas (4)

Jaték jellege: csoportos.
Jatékosok szama: minimumé f

Eszkdz: konnfy labda, pl. roplabda.

Jatéktér: létszamtol fliggn, koralakitasra alkalmas tertlet.

Jaték menete: a jatekot arckorben elhelyezkedvenykihnehebleg roplabdaval jatsszak,
roplabdaérintéssel kell a labdat kérbe-korbe adogaki hibazik, ledl a féldre a korén beldl

és krumpli lesz béle, a kort alkoté jatékosok tetszés szerint a fatkathbda letitésével

megkisérelhetik eltalalni a ,krumplikat”. Ha azs(jatékos nem talél, akkor neki is be kell

Ulnie a korbe, de ha a ,krumpli” elkapja, a labdikor visszaallhat a jatékba.

2.8. Nadom- Mongol birk6zas (3)

Jaték jellege: egyéni jaték, kijdtek.

Jatékosok szama: minimum & f

Eszko6z:-
Jatéktér: dire meghatarozott, lehet kor vagy téglalap alakikeét®l fuggien, pl.: 10
éveseknél 3x3m.
Jaték menete: kizdelem kezdete a birk6z6 poz teémelyet a mindennapjainkban
egyszeiisithetiink egy a jatékosok szembeallitasaval, émégykezének megfogasaval. A
jaték jelre indul és a felek célja egymast foldényszeriteni. Csak a végtagok és a torzs
toldsaval, és- vagy hazasaval.
A birk6zasban az a fél veszit, akinek a talpan \agyitott tenyerén kivil mas testrésze érinti
a talajt. Ha a kijel6lt iéin beltl nem szlletik dizelem, akkor a birdk kisorsoljak az egyik
birk6zot, aki a neki kedvézfogast (vall, csif)) megvalaszthatja és igy kell folytatniuk a
versengést. A diztes birkdz6 kizd tovadbb egy szinténomes birkdzoval. Jatékot a
kiuzdelem eldontéséig tobb menetben jatsszak, medyekillonb6s a hossza.
Jatékidb:

* 1-3 menet maximum 10 perc.

* 4-5 menet maximum 15 perc.

* 6-7 menet maximum 20 perc.

* 8-9 menet maximum 25 perc.
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2.9. Négyzethuzas (5)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: minimum @ f

Eszkdz: huzo kotél.

Jatéktér: 4x4 méteres sarkainal jeldlt terllet.

Jaték menete: kétthuzd kotelet dssze kell kétni kozépen, és néggtaiban elhelyezni a
foldon. A jatekosokat négyfelé kell osztani, néggpmatba és a kotel végéhez iranyitait.

A jatékosok mogé két-két méter tavolsagra egy jeddlt a talajra helyezni. A jatékot jelre
kezdik a csapatok, egyszerre mindenki elkezdi hazkidtelet, a jatékosok célja, hogy a

mOogottik |€v jelet megérintsék. az a csapat nyer, amelyibkélst megérinti a jelet.

2.10.Tehén-kancafejés (7)

Jaték jellege: egyéni Ugyessegi jaték.
Jatékosok szama: minimum keft.

Eszkdz: a rendelkezésre all6 szerek nagysagat@béing pl.: kavicsbdl 6-8 db, pin- pong
labdébadl 5-6 darab, teniszlabdabdl 4-5 darab.

Jatéktér: nem meghatarozott.

Jaték menete: a jatékban részty&wrgyat vagy targyakat fel kell dobni és el kelpki.

Az eredeti jatékot csigolyacsontokkal jatszottak,ndi jatszhatjuk kisebb kavicsokkal, pin-
pong labdakkal illetve teniszlabdaval is, kivalastdl fug@en kavicsbdl 6-8 db, pin- pong
labdabdl 5-6 darab, teniszlabdabdl 4-5 darab abgmulelkezésiunkre.

Minimum két ember jatssza a jatékot egyhidn, de lehet csapatban is jatszani. A jatékot
lehet Ulve, allva vagy meghatarozott helyzet vagly\altoztatasokkal jatszani.

Kisebb kavicsok esetén jaték leirdsa: a jatékhdkssges 6- 8 db eszkozt egymas utan a
jatékosok a talajra teszik olyan tavolsagra (kb.cBBre), hogy a talajrol valé felvételt ne
zavarja a tobbi elhelyezett eszkdz. A versémnggy kavicsot kezébe fog, feldobja és elkapja,
majd ketb kavicsot fog a kezébe, egyidkjg feldobja és elkapja, majd harmat és igy tovabb
mindaddig, amig nem hibazik, ekkor a masik jatékogetkezik. Hibazasnak az szamit, ha
nem tudja elkapni a feldobott kavicsokat, vagy laagast koveten leejticket.

A labdakkal hasonloan kell jatszani a jatékot, éeéht a teniszlabda hasznalatakor, kézfej
nagysagatol fuggen, egy kézzel, kditlabdanal tébb elkapasat nehéz teljesiteni, ezért

modosithatjuk a szabalyokat kétkezes elkapasra is.
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A pontozas az elkapott kavicsok szamanak megkeeiorténik.

A jatékokat lehet csapatban is jatszani a csapatmarepd egyének Osszeredményét
figyelembe véve.

Paros jatekkent pedig a kovetk&eppen lehet jatszani, a kézghtékos feldob, egy targyat a
parja pedig elkapja azt, a kovetkd@rben az elkapo lesz a feldob¢ jatékos) kst targyat
dob fel egyszerre, amelyet a mésik jatékos igy&ke#iapni és igy megy, tovabb a jaték
ameddig nem hibaznak, hibazas esetén a masik kdvetkezik.

A jaték megkezdése megbeszélés, sorsolas alapjéntiét.

3. AFRIKA

3.1. Egyiptian Stick Game- botos jaték (6)

Jaték jellege: Gigyességi.
Jatékosok szama: minimum 4+ f

Eszkbz: tornabot.

Jatéktér: nem meghatarozott.

Jaték menete: A jatékosok arckdrben allnak fel egpsal szemben, mellkdzéeptartasban
tartjadk a botot maguk &t, jelre a botot el kell engedni és a mellettildétl (jobbra vagy
balra ebre meghatarozott irdnyba) elkapni, niielleér a talajra. Akinek nem sikerdl kiesik a
jatékbol. A jatékot az nyeri, aki a legtobb bottdsztés nélkil el tudja kapni.

Véltozatai: flgg¢legesen a talajra allitott bot elkapasa, ugy hogg éljon le a talajra, ennek
nehezitése lehet, hogy az elkapast meghatarozattmkell elvégezni, tenyér tamasszal,
vagy valamelyik Ujjal, ajbeggyel.

A jaték jatszhatdé masmilyen sporteszkézzel is, fpdithbdakkal vagy babzsakokkal is.
3.2. Harc a szabadsageért- valtozat-Algéria (8)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: minimum 10 f

Eszk6z: labdak, kotelek, szalagok és egyéb vestéiykisebb eszkdzok.
Jatéktér: minimum 20X 40 m-es terilet, amely kézldl all egy 5x 5 méteres terlldibés

egy korulétte 1€g térhsl.
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Jaték menete: a jaték két csapat vetélkedeseol, az egyik a taborlakok csapata a masik a
taboron kivil éké. A tdborlakdk egy 5x5 méteres terileten bellijdrkednek el, de a tabori
élethez sziikséges kellékekért ,élelmiszerekérketi torni a tdborbdl (a kellékeket a labdak,
kotelek, szalagok és egyéb eszkdzok szemléltejhetkelyeket a taboron kivdili terlleten, a
jaték megkezdése dt, tetsdlegesen el kell helyezni. A kitorések alkalmavatédoron
kiviliek kézérintéssel igyekeznek megfogni a tédaykat. A megfogas alkalmaval a
taborlakok foglyokkd valnak, ekkor egy 30-40 m-révdl kijeldlt zonaban kell
elhelyezkednilk a taborlakoknak amelyet, nevezzinBortonnek. A jatékban a foglyok is
kiszabadithatoak, ha valamelyik tarsuk (taborlak&@borbdl el tud jutni fogollya valas nélkul
a ,bortdnig”, és ott kézeérintéssel kiszabadithagakebz6ekben megfogott tarsaikat, akikkel
egyltt visszatérhetnek a taborban, de a borton vooredat elhagyva a jatékosok ismeét
megfoghatova valnak, és amennyiben megérisitiét a taboron kivil lakok ismét bortdnbe
kerllnek. A tabor és a borton teriletén nem lehegfogni a taborlakdkat. A jatékot
legszerencsésebbdie jatszani, majd a csapatok kozotti helycserételégjtani. A jatékot a
megszerzett targyak dsszeszamolasaval illetvetarii jutottak szamaval is lehet értékelni.

3.3.Kavicsdobas (5)

Jaték jellege: egyéni, Uigyessegi.
Jatékosok szama: 6 vagy toldb f

Eszk6zok: kavicsok (vagy kismétietabda), zsamoly, vagy egy olyan eszk&z, amibe bele
lehet dobni a kavicsokat (vagy kisméré&ibdakat).

Jatéktér: 4 méter hosszu szabad terulet.

Jaték menete: A zsamolyt felfelé forditva letessaltalajra egy jatékos 1 méteres tavolsagba
mellé Ul, vagy all a tdbbiek a felforditott zsanyall szemben egyes oszlopban helyezkednek
el, kb. 3 m tavolsagra. Minden jatékos kezében egy kavics (vagy kisménetlabda) az
oszlopban all6 jatékosok megprébaljdk a dobdesigizia felfelé forditott zsamolyba
beledobni, de a cél mellett elhelyezkgdtékos ezt megprdbalja megakadalyozni, tgy hogy a
sajat szeréevel eltalalja a masik jatékos dobdszEegéa zsamoly mellett elhelyezkeptekos
eltalalja, a masik jatékos eszkozét beallhat atopba, és akinek az eszkozét eltalaltak az
helyezkedik el a zsamoly mellé.

Pontozas: aki beletaldl, a zsdmolyba egy pontat kap

A jatékban az nyer, aki az éeé meghatarozott dobasok szamabdl legtobbet sixeres

végrehajt.
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A mennyiben az oszlopban allo jatékos hibazik, nénénik helycsere, ismét az oszlop

végére all és a kovetkékorben Gjra probalkozhat.
3.4.Négy tdbornok- Nigeria (5)

Jaték jellege: csapatjaték.
Jatékosok szama: 28 vagy tobb

Eszkdz: a csapat Iétszamaval megefykeele szii jeldloszalag.

Jatéktér: nem meghatarozott.

Jaték menete: a jatékvedekivalaszt négy tabornokot és mindegyik mellé detketid
katonat. A katondk mindegyike kap egy szalagot,lgraecsapat szinét fogja jelképezni. A
tobbi jatékos tetstegesen elhelyezkedik a palyan. A jaték megkezdédéthen a katonak
futni kezdenek és megprébalnak minél tobb jatékoesgérinteni, a megfogott jatekosok a
megfogd katonak szalagszinének megfetdbornok mogé helyezkednek el. A jaték addig
tart, amig minden jeldletlen jatékost megfognak,aazsapat nyer, akinek a katonai tobb
jatékost megfognak.

A tabornokok elhelyezkedhetnek vonal alakzatbamyyva&gy négyszégnek a sarkain is. A
tabornokok feladatai hogy felligyeljék a katonailéata megfogott jatékosok helyes tabornok
mogé tortéh beallasat.

3.5. Spearing the disc- landzsadobas- valtozata- Ethiogpi(5)

Jaték jellege: csapatjaték.
Jatékosok szama: 4-16.f

Eszkdz: hullahopp karika, labda
Jatéktér: nem meghatarozott.
Jaték menete:

» A csapat: a karikat gurito csapat

* B csapat a labdat birtokl6 csapat
2 f6 esetén egymassal szemben tobb jatékosok esat@mdzégbe, négyszdogbe... kdrben
helyezkednek el a karikat birtoklé jatékosok, aZ’ @sapat. A ,B” csapat jatékosainak a
feladata hogy meghatarozott tavolsagrél a karikénkell dobni (nehezitve: guritani,
pattintani, kilénbé& helyzetekBl, tavolsagbdl) a labdat a szemben elhelyeéketsnak.

Minden guritasnal probalkozni kell, a jatékosoksa&l fuggen lehet lehéséget adni,

97



meghatarozva a guritott karikdk szamat, célsz#bb kisérlet engedélyezése, hogy a
jatékosok sikerélményhez jussanak. Az szabdlyosguttadott labda pontot ér. A
meghatarozott prébalkozasok utan a csapatok esgkdetadatot cserélnek. Az a csapat nyer,

aki a jaték végén tobb pontot ért el.

4. AMERIKA

4.1. Amerikai futball- egyszerisitett valtozata (9, 10)

A jaték jellege: csapatjaték.
Jatékosok szama: minimum 4&bdsapatonként, eredetileg Xk fcsapatok jatsszak.

Eszkdz: amerikai foci vagy barmilyen labda.

Jatéktér: 110 meéter hosszu és 49 méter szélealaggllaku palya. A hosszanti szélerslév
vonalak az oldal vonalak, a rovid szélendléonalak kdzil az utolsd d@tiek a goal line-ok és
az utolsok pedig az endline-ok. A goal line-ok ésead line-ok kdzotti tavolsag 10 méter.
Pontot szerezni az end zone-nak nevezett, 10 reéédes terileten lehet, amely a goal line-
tél az end line-ig tart.

A palyat a goal line-t6l a félpalyaig az ugynevézgard line-ok osztjdk részekre. Az
oldalvonalakkal parhuzamosan két vonal talalhas&kea hash mark-ok. A labda minden
jaték kezdésekor a hash mark-ok kozott kell, elwdedjen.

Az end zone mogott talalhaté a kdzel 6 méter saaps (goal post vagy upright), amelynek
also része 3 m magasan kédik. A sikeres gol rugas feltétele az, hogy a labd@lé a 3
méter magas keresztrud folé és a kapufak kdzéj&ardl

Mivel mindennapos lehéségeink nem engedik a palyak allando kialakitésdelrajzolas
pedig hosszu itt vehet igénybe, bojakkal és a termek falaira {6l vonalakkal gyorsan és
egyszeilen tudunk jatéktereket kialakitani. A jaték tokésn jatszhatd szinte barmelyik
sportpalyankon, az adott vonalak felhasznaldsasakigebb szabalymodositasokkal. Egy
kézilabda péalya vonalait felhasznalva, a 6-os gggé e§ alapvonal jeldli a goal- és az and
line zonat és a kapu folé kell juttatni a labddta@u oldalsé kapufainak meghosszabbitott
terlilete kozé, amely az end zonét jeldli. A yaredokat elhagyva a labdat minden jaték
kezdésekor az oldalvonalon kivilla labda, jatékbdl kikerilésének vonalaba legydékpa
hozva, de yard line-okat kbnnyedén jeldlhetiink kiighvagy zsamolyokkal is, természetesen

a palyan kivul esrészen.
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A jaték menete: a jatékosok célja a labdat az #leend zone-jaba juttatni €s igy pontot

elérni. A labdat lehet hordani, dobni vagy passzoi jatékot az a csapat nyeri, aki a
megszabott iéh belll a legtébb pontot szerzi.

A jaték megkezdése rugassal tortenik, a kezshpat rugja a labdat a masik csapat részére,
akiket fogadd csapatnak hivunk. A kémayast (kickoff) kbveien a fogadd csapat embere
addig fut a labdaval, amig a kézdsapat tagjai meg nem akadalyozzak éregltasat, ha ez
megtortént a jatékos tovabbjuttatia a labdat a tlmgységének, akikkel egyltikbdve
maximum 4 lehéiségldl minimum 1 vonalnyit kell direjuttatnia a labdat. Amennyiben nem
hasznalunk vonalakat, egyéb célokat is meg lehtétrdeni. Amennyiben sikertl a cél elérése,
a tAmadok first down-t érnek el, vagyis Ujabb nkpetiséget az érejutasra attdl a ponttdl,
ahol az akcio véget ért. Ha ez nem sikerul, akkoellenfél kovetkezik. Azt a pontot (egész
pontosan a labdara allitott, az oldalvonalra diegres egyenest), ahol a labda van az akcio
megkezdésekor, line of scrimmage-nek nevezik. 8k@gok a line of scrimmage két oldalan
allnak fel egymassal szemben.

A labda, jatékon kivil kerilése:

Amikor a labda a foldre kerll, vagy a védekexsapat megallitjia annakéethaladasat. Egy
passz kimegy a palyarol, illetve féldet ér anélkidgy elkaptak volna. llyenkor azéeb line

of scrimmage+l indul a kdvetke# akcié. A labda, vagy az azt birtoklo jatékos elhaca
palyat (out of bounds).

A tdmado csapat nem tud a 4 léiségldl 1 vonalnyit haladni. Ekkor arrdl a pontrdl, alaod.
akcio veget ért, jbhet az eddig védakezapat. Ennek neve turnover on downs.

A tamaddk 4. kisérletre nem prébaljak meg az 1 kymaavolsagot elérni, hanem elrigjak a
labdat. Ez a punt. Ez akkor fordubgha nem latnak esélyt a first down elérésérejkéses
meznygolra sincs esély. Mivel a masik csapat igy @8, I8 atveszi a labdabirtoklast, az a cél,
hogy ezt ne a jelenlegi pontrdl tegye, hanem agddktend zone-jatol minél tavolabb.

A védeked csapat egy tagja elkapja az iranyito passzatlispés pillanatatdél megvaltozik a
birtoklas, és az eddig védekezsapat lesz a tAmado.

A tdmado csapat labdat birtokl6 tagja elejti a ktbd

Kihagyott mesdnygdl kisérlet esetén a labda a rugas pontjarokajsedeke& csapatnak,
illetve, ha az 2 vonalnyi tavolsagon belil térterkkor a 20 yardos vonaltdl.

A tdmado csapat tagjat a sajat end zone-jabanliszeay kényszeritik ki a palyarol.

A tAmadocsapat a sajat end zone-jaban szabalytalénk

Pontszerzés: A labda golvonal mdgeé juttatasa, wakgpuba ragasa, ami térténhet hordassal,

passzal vagy rugassal.
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Pontot kdveaien a pontszetzcsapat kezérigas utjan atadja a labdat a masik csapatnak
Tipusai:

* Touchdown: akkor ér el a csapat, ha egy jatékoguddlanfél célteriiletére (endzone)
viszi be a labdat, vagy az iranyité a célterileddid tarsanak dobja a labdat, aki a
labdat birtokolva mindkét labaval érinti a talat, eredeti jatékban hat pontot ér.

o Safety: A védcsapat akkor éri el, ha a tamaddegység labdas émaenak sajat
céltertletén szerelik vagy kikényszeritik a palyasz raadasul a tamadasi jog
atadasaval (free kick) is jar, az eredeti jatékbetrpontot ér.

Jatékid: Az eredeti jatékban 4x15 perc vagy 4x 20 percntBilen esetén 5. negyedet
jatszanak a csapatok.

4.2.Baseball egyszdisitett szabalyokkal (11)
Az Egyesiilt Allamok nemzeti jatéka.

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szdma: az eredeti jatékban a jatékodokilk&c 16s csapatokat alkotnak (lies

meznyjatékosok), az adott létszam fluggvéenyében a tslapartalmazhatnak tébb vagy
kevesebb jatékost is.

Eszkdz: baseballéf labda.

Jatékér: 30x 30 m —es négyszoglpélya, ahol a négyzet sarkaiban négy (1-1) batathato,
amelyeket az d6ramutatd jarasaval ellentétes iranygmamoznak els (single), masodik
(double) és harmadik (triple) bazis, a negyedikynayezett hazai bazis, (ebitap, vagy
home plate). A jatéktéren talalhato még egy énez ugynevezett dobdlap, a hazai bazissal
szemben.

A jatekme®t két részre osztjak: az infield (b&lsnez, kb. 30x30 m), amely a bazisokat
0sszekdt vonalak hatarain belil talalhatdé, mig az outfighdisd mez, akar 175x 125 m)
ezen kivdli tertlet. A bazisokat dsszekdtt, a 30x 30 méteres négyzet Kifgeremén, egy
kb. 90 cm-es folyosé ahol azéijatékosoknak futniuk kell.

Jaték menete:

Jatékosok elhelyezkedése: Azéjatékosok kozil egy, az etlitlapon all, a tdbbiek a
jatéktéren kivil varakoznak. A mizyjatékosok kozil egy a dobodlapon &all, és mogotte
harom jatékos kijelolten az egyes, kettes és habéasnal a tébbiek pedig a kéilmezben

helyezkednek el.
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A jatékot kilenc inning-nek nevezett menetben ks Egy inning alatt mindkét csapat
egyszer-egyszer keril sorra, amikor megprobalhatjlabdat ellitni és pontot szerezni,
mikdzben a masik csapat dob és védi adkez Csapaton belil minden jatékosnak harom
lehetisége van a dobo altal odadobott labdat a éelegmesszebbre elitni. A sikertelen
kisérlet utan Gjra probalkozik, a harmadik utanigégkesik a jatékbol. A sikeres kisérlet utan
elindul és elfut az efs vagy ha esélyt lat r& a masodik vagy a harmadiisiba. Az ellitott
labdat a meimyjatékosoknak el kell kapniuk, ha ezt a labdar®lérése étt sikertl (flyout)

az U6 jatékos szintén Kkiesik, ha a labda a leesését tééwe keril elkapasra, a
meznyjatékosok ahhoz a bazishoz igyekszenek visszajueggyorsabban a labdat, ahova
az ub jatékos éppen tart. Ha a futé a labditedléri a bazist, minthogy a mizyjatékos, aki
azt a bazisbrzi, a labdaval megérintené azt (force out), jdbékimarad, és Uj fiatékos 1ép a
palyara. A kbvetkex titésnél a hazban tartozkodo jatékos ismét futéhi&,\es addig futhat,
amig a labda is jatékban van. Egy hazban egyszsak egy futojatékos tartézkodhat. A
meznyjatékosok tdbb futot is kiejthetnek egyszerre ababdat a kiejtés utan tovabb tudjak
passzolni egy kovetkézbazishoz, ahova még nem ért be a futd. A csamlkér cserélnek
helyet, ha a vé&ilcsapat az dtcsapat harom jatékosat kiejtette, vagy ha minderkps utott

€s az utolso sikeres utést ket a labda visszér valamelyik bazisra.

Harom jatékos kiesése utdn a csapatok helyet oséréh kilenc inning azt jelenti, hogy
minden csapatnak kilencszer van lélsége a jaték folyaman tni.

A meccset az a csapat nyeri meg, amelyik a kilanmg végén a legmagasabb pontszammal
rendelkezik. Dontetlen esetén a meccs addig falgittf amig az egyik csapat poréeyhoz
nem jut. A jaték elején, a hazai palyan jatszé asagdekezik a palydn mind a kilenc
jatékosaval, mig a vendégcsapat tagjai egyenkéilriek sorra, hogy Uissenek.

A dob¢ jatékosnak négy leldsege van a megfeteldobasra (a labda térd és vallmagassag
kozott Uthed meg), ha négyszer hibasan dob (visszaithetetleagy nem megfelél
magassagban) azdijatékos az elsbazisig kiesés nélkil futhat.

Az ellt lap mogott elhelyezkédmeznyjatékos feladata, az elhibazott tések labdaiémi
gyorsabban a mémybe visszajuttatni, hogy a bazisokhoz kozélado jatékosokat a tarsai
esetleg ki tudjak ejteni.

A futdknak tobb haz teljesitése esetén mindegydahéneg kell érintenitik. Amennyiben egy
Utés alkalmaval sikeril teljesen korbe érni, vagyalada elfoghatatlan helyre kerul azt
hazafutasnak vagyis home run- nak nevezik.

A jatékban egymast akadalyozni nem lehet. A futélf@sok a haz elhagyasa utan csak a

soron kovetkeZ hazba igyekezhetnek, visszafelé nem lehet futniuk.
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4.3. Bohéc jaték (5)

Jaték jelege: csapat.

Csapatjaték: 20 vagy tobb.f

EszkdzOk: 2 db teniszlabda (helyette nagyntiégeimilabda), zsinor.

A teniszlabdara raésitjik a zsinort (ragasztéval, varrassal, vagy asamsal). A jaték kis
labda hianya esetén, jatszhato nagyntidedidaval is, ez esetben nincs sziikség a zsinorra.
A kisméreti labdara afsitett zsinorra egy hurkot formazunk, amelyet degimkre tudunk
hazni, ha nagymérgtabdat hasznalunk, akkor két labbal jatsszuk ragftékot.

Jatéktér: 20x 40 méteres palya, 5 méterenkéntikzér@sztva, az egyik végén kéxanallal

a masikon pedig kapuval.

Jaték menete: a jatékosokat két csapatra osztjekapatok keziltagjai elhelyezkednek a
palya alapvonalan (1. jatékos) a tobbiek pedig mazdnalakon (1-1 jatékos), a két csapat
jatékosai kétsoros oszlop alakzatot alkotnak. Tefidtlen vonalon két jatékos all mindegyik
csapatbdl egy-egy.

Az el jatékos hanyattfekvésben helyezkedik el, a kap@aialabbi alapvonalon és a labéara
hdzza a hurkot, amelynek a végén a labda van k@&gZitagymérét labda esetén bokai kdzé
fogja a labdat) a tobbiek oszlop alakzatban a zdmalakon varakoznak. A jatékot jelre
kezdik, ekkor az etsjatékos labemeléssel hatrafelé igyekszik a labdéheb legmesszebbre
eldobni a kapu iranyaba. A talajrasdabda leérkezési pontjahoz képest ézd@konavonalon
allo jatékos felveszi a labdat, sajat zOnavonafékszik és az ets jatékossal megegyéz
modon tovabbitja a labdéat a kapu felé. igy folyti#d jaték mindaddig, amig a labda be nem
ér a kapuba. Az a csapat nyer, aki a labdajdtbeh kapuba juttatja. Sikertelen kapura I6vés
esetén az utols6 zénabdl ismételik a jatékosokpargadobast, mindaddig, amig sikeresek
lesznek. Amennyiben tébb a zOnavonal, mint a j&¢laz el§ jatékos a sajat dobasat
kovetben szalad arra a zoOnavonalra ahovd mar nem jultdkgs, mésodikra, aztan a

kovetkedre és igy tovabb.

4.4.Botszer® (5)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: 12 vagy tolsb f

Jatéktér: minimum kosarlabda palya mérfetasra alkalmas terilet.
Eszk6zdk: 4 karika, 10- 12 botocska vagy teniszdabd
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Jaték menete: A palya alapvonalainak kbzéppontign egy és a feléxonal kbézéppontjan is
egy-egy karikat helyezink el. A felemnalaknal elhelyezett karikaban elhelyezkednek, a
csapatok tagjai az alapvonalon elhelyezett karigdkpedig elhelyezzik azonos aradnyba a
botocskakat (vagy a teniszlabdakat).

A jaték megkezdését kowein mindenkinek az a célja hogy minél tobb eszkézt a
alapvonalon elhelyezett karikakbdl megszerezzepataaak, és a masik csapatot meggatolja
az eszkdzok megszerzésében. Barmelyik karikahoa,futvesz egy botocskat (teniszlabdat)
a karikabol, és visszafut vele a sajat csapatekd&ahoz, és a masik csapat ugyanezen
tevékenységét a megfogassal megkiseérli meggaiahiat ha egy jatékos kivesz egy eszkozt
a karikabdl, akkor a masik csapat jatékosainak azarmegfoghatova valik, ha megfogas
torténik, az eszkoz visszakerll a karikdba és dbdytik a jaték. A jatékot az a csapat nyeri,

amelyiknek a jaték végeére tobb eszkozéligyossze.

4.5.Korkidobo6- égeté labda- valtozata (5)

Jaték jellege: kidobo jaték.

Jatékosok szama: 10-12 f

Eszkdz: gumilabda.

Jatéktér: 10 méter atnégti kor alaku palya.

Jaték menete: a jatékosok egy kivételével a konetyezkednek el, egy jatékos pedig a koron
kival. A koron kivil elhelyezkeatljatékos birtokolja a labdat és igyekszik kidobnnéh tdbb
jatékost, aki a koron beltl, helyezkedik el. Akidébott az szintén kdrén kivil helyezkedik el
és szintén kidobé lesz oéd. A jatékot az nyeri, aki, a legtovabb bent tuaradni a korben.

A kidob¢ jatékosok a kor széléig mehetnek, de ankéntén nem tehetnek Iépéseket labdaval
a kézben, de egymasnak passzolhatjak labdat. AKietiil alloknak semmilyen médon nem
lehet érintkezni a labdaval, sem a pattant senral@labdaba nem érhetnek bele, mert ugyan

ugy kiesnek a jatékbdl, mintha egyenes talalat\érbeacket.

4.6. Kotélugras (12)

Napjainkban elfeledett, és sajnos ritkan haszn&tk@& az ugrokotél. Az ismert
képességfejlesitiehetiségein tal, szines szérakoztatd és latvanyos tamtakok tarthatéak
vele.

Jaték jellege: egyéni, Ugyeseéig.
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Jatékosok szama: nem meghatarozott.

Eszkdz: ugrékotél.

Jatéktér: a kotél hajtasara alkalmas terilet.

Jaték menete: jatékos formaban variacios tetegtei: egy ugro egy kotéllel, két ugré egy

kotéllel, két ugro ket kotéllel, két kotéllel kégndt, két hajtd egy kotéllel és egy vagy tobb

ugro, két hajto két kotél és egy vagy tdbb ugro.

Lehetséges haijtasi — szokdelési variaciok:

Lengetés a test mellett, egy illetve két oldaleat ebtt, folott €s alatt

Fordulatok: 45, 90, 180, 360 fok.

Atszokdelések: szimpla, dupla és tripla hajtasok.

Helyben és haladassal: kotélhajtassélechatra egy és paros labon.

Elnevezések: Sielés, harang, oldalt-, harantp&etrpesz, kereszt, ,sebesilt kacsa”,
.pujocska”, ,dupla bujoécska”, szokdelés labujjhegye sarkon, sarok-
labujjvaltogatassal, twist. Kotélkeresztezés elidtul, haladas twisttel, csapas, ir
csapas, WW rugas, térdfelhtzas, kankan, kozak tablendités ére, hatra, oldalra,
hatul labkeresztezés.

Egy kotél két ugrd: egylitt szokdelés, tarskerulés.

Tobb kotél egy ugré: felfizés” (a kdtélhajtokhoz valtva tarsul be egy ugro).

Keét kotél két ugrd: egyszerre, valtva hajtassatgdsokkal, fordulatokkal, labbal
végrehajtott elemek variacioival székdelés.

Két hajtd egy kotél, egy vagy tobb ugro: szokdelagaciok, kotél, labda és egyéb
eszkoz hasznalata az ugro altal.

Két hajtod két kotél, egy vagy tobb ugrd: szokdelésaciok kotél labda egyéb eszkoz
hasznalata az ugro altal.

4.7.La barra- Chile (5)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: 16-20 f

Eszk6z: -
Jatéktér: 20 x 30 m terllet.

Jaték menete: a jatékosok két egysoros vonal dlada&b. 20 méter tavolsagban egymassal

szemben helyezkednek el. Az egyik csapat kikulddggk tagjat a masik csapathoz, aki kb. 5
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méter tavolsagra megalbliik, és valamilyen kérést intéz a csapathoz, aatskprusban
megtagadja kérést és egy jatékost ,kikuld” koziiiglgy elfogja a kér csapat tagjat. Ez a
jatékos futni kezd a kérfelé, de ekkor a masik csapatbdl is elkezd vdiakii, aki az Uldo#
uldozoje lesz. Ha a két fogja meg a megtagado csapat embere, akkor foghik, de ha a
megtagado csapat jatekosat fogja meg aé& &sapat fogo jatékosa, akkdis foglyul esik, a

jaték addig folytatddik, amig az egyik csapatbfg@ynak az emberek.

4.8. Maradj komoly! — Alaszka (5)

Jaték jellege: csapatépikreativitast igény jatek.
Jatékosok szama: 20 vagy tobb

Eszkdz: -

Jatéktér: 15x15 m terdlet.

Jaték menete: a jatékosok elhelyezkednelé&etbnal alakzatban egymassal 10- 15 méterre
egymastol. Az egyik csapatbdl kivalasztanak egdk@st, akit kikiildenek a masik csapat elé
kb. 2 méter tavolsagra, amely birtokol egy zasAdtikuldott jatékosnak a masik csapaitel
allva, meg kelbriznie a ,komolysagat”, a masik csapat jatékosaipedtig az a feladata, hogy
20- 30 méasodpercig tartd vicces mutatvanyokkal kiedtsék a jatekost a komolysagbal, és
mosolyt csaljanak az arcara. Amennyiben sikerllalkdgp megmosolyogtatni a csapat
megtarthatja a zaszI6t, ha a kiklldott jatékos toelgp 6rizni a komolysagét, akkor a zaszIot,
megszerzi a sajat csapatanak. A jatékban az atcegpg aki meghatarozott szamua jaték

végen birtokolja a zaszlot.

4.9. Mérges labda (5)

Jaték jellege: paros jaték.

Jatékosok szama: nincs meghatérozva.

Eszk6z: gumilabda vagy roplabda.

Jatéktér: a jatékosok szamatol fagg.

Jaték menete: a paros tagjai, 3 méter tavolsabrakégymastol, az egyik tag tenyerével ellti
a labdat és probalja a tarsat eltalani az ttéasmlasik pedig prébal kitérni az tések elol. Ot
probalkozas utén a jatékosok szerepet cserélnekelfsdlja a tarsat, egy pontot kap. Az a

jatékos nyer, aki 6bb 6sszegyjt 20 pontot.
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4.10.Musk oxen (5)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: 12 vagy tobb.

Eszk6z: jatékosok szamanak felével megeggzivacs labda és sal.
Jatéktér: jatékosok szamatdl fisgkr alaku terilet, illetve a kdron kivili tertiletjatékosok
fele a koéron beldl helyezkedik el a masik fele adkdkivl.

A jaték menete: a koron beldl allé jatékosok szeladtell kotni egy sallal. A kéron kivdl

elhelyezked jatékosok mindegyike egy labdat birtokol. A jatdlegkezdését jelehfelre a
labdas jatékosok igyekeznek minébtah kidobni a kor kbzepén letakart szemmel védékez
jatékosokat. Az a jatékok, akit kidobtak levesdemdjét és kimegy a kod. A kidobast
csak labra illetve torzsre lehet elvégezni, hara &a a labda, akkor a talalat érvénytelen. A
korbol kiess jatékosok bekiabalassal segithetik tarsaikat aédember szandékainak
elarulaséaval.

A jatékot idbre kell jatszani, a jaték inditasatol az 6sszesegrkiolobdsaig kell mérni azdd
Amikor mindenkit kidobtak a csapatok helyet csezklnAz a csapat @y, aki gyorsabban
kidobja kérben all6 csapat tagjait. Ha korben g#tekosok valamelyike kilép a kdh
szintén kiesik az adott jatékbdl. (5 Lorrianne Badsh (1997): Multicultural Games. )

4.11.Peteca- Brazilia (5)

Jaték jellege: egyéni, Uigyessegi.
Jatékosok szama: versengéshez minimufh) 84 ket jatékos is jatszhatja.

Eszkéz: tollaslabda

Jatéktér: a jatékosok szamatol fagg.

Jaték menete: a jatékosok arckorben helyezkedneKeelyeriiket iinek hasznalva itk a
tollaslabdat a levéidpen, és passzoljak a mellettik allé jatékosnakolkaglabda igy megy
jatékostol jatékosig egészen addig, amig valamejgikkos nem hibazik, és nem tudja
tenyerével megitni a labdat. A hibazo jatékosikiesjatékbol, vagy hibapontot kap. A
jatékot az nyeri, aki legutoljara tudta érintetenyerével a labdat, vagy akinek a legkevesebb
hibapontja gyilt 6ssze.

Ugyesebb és tobb jatékos esetén lehet lestbtleg harom labdat is hasznalni egy korben.

106



4.12.Ugral- 6ra- Peru (5)

Jaték jellege: egyéni.
Jatékosok szama: 4-20 f

Eszkdz: 1 db ugrékotél.

Jatéktér: ugrokotelezésre alkalmas tertlet.

Jaték menete: két jatékos fogja a kotél ket végéhagtani kezdik. A tobbi jatékos egyes
oszlopban elhelyezkedik, a kotél felé arccal. Athgatekosok kozul az egyik mond egy
szamot 1- 12-ig, mint az 6rdk szamai. Az oszlophian jatékosok kdzul az disbeugrik, a
kotélbe az éizetesen meghatéarozott szamnak medfetednnyisédt szokdel, majd kiugrik a
kotélbsl. Ha sikeresen elvégezte a feladatot bedll a 6géne. A jatékosok igy kbvetkeznek
egymas utan, egészen addig, amig valaki hibazdyisanegérinti a kotelet, a hibazo ugralo

beall valamelyik hajté helyére, a hajtoé pedig aws&gére, és igy folytatddik a jaték tovabb.

4.13. Ultimate frizbi (13)

A jaték jelleg: csapatjatek.
Jatékosok szama: eredetileg 5-5 vagy 3-afssza.

Eszko6z: frizbi.
Jatéktér: az eredeti adatok szerint 37 méter sz&@% méter hosszu, téglalap alaku a két
végen gol zénaval (avagy célteriilettel). A zéndolsaga a jatékosok szamatol valtoztathato.

A jaték menete: ,a jatékot keddobassal kezdik, mégpedig Ugy, hogy a jatékosakelk

sajat zonajuk vonalahoz, az egyik csapat atdoljarangot a palyan a masik zéna felé, és
ahol leérkezik (vagy ahol elkapjak), onnan hozhatjaasik csapatjatékba vagyis, a tamadok
csapata. A korong naluk marad mindaddig, amig &ézézbe tudjak passzolni. A koronggal
nem szabad lépni — csak a kosarlabdahoz hasonffyatalebal kilépve sarkazni — és nem
eshet le a féldre. A tovabbpasszolasra 10 masodiderendelkezésre, amit a korongoson
védeked jatékosnak kell szamolnia. Cél, hogy a korongssijun a szemben l&zonaba. Ha

a tamadok a korongot elkapjak a zénaban, akkor damgy pontot, é§k kdvetkeznek a
nyitasban. A véék a pontszerzést ugy probaljak megakadalyozni, rexpyosan kovetik a
tamadd jatékosokat és a ledbgn lew korongot prébaljdk elkapni vagy eltériteni. Ha a
tamadas soran féldre keril a korong (fliggetlertdl,adtogy ki ért bele utoljara), vagy a \éd

elkapjak a levegpen, akkor az addig védekeesapat tamadhat a masik zéna felé.
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A jatékban nem szabalyos a I6kddés, mind a vé&iknek, mind a tamaddknak ugy kell

korongot szereznilk, hogy kdzben a masik mozgasatakadalyozzak.”

5. EUROPA

5.1. Csapat tollaslabda

A tollaslabda eredeti jatéka halo folott torténigyes vagy paros csapatok versengenek
egymas ellen. A most leirt formaja igazi csapalkjatéllaslabda és az dk felhasznalasaval,
€s persze egy kis goltertilet kijelolésével, mebggat Otleteim alapjan foglaltam dssze.

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: minimum ét f

Eszkdz: tollaslabdadif tollaslabda, kapuk kijeloléseéhez alkalmas bogyvasamoly stb.
Jatéktér: egy téglalap alaku tertlet, oldal és\alnplakkal illetve golterilettel jelélve. A
futbmozgas végzése miatt viszonylag sik tertletne szikség. A palya végén egy célzénat
kel kijeldlni, amely lehet a kosarlabdapalank, dekézilabda kapu, vagy barmilyen jol
elhatarolhato tertlet is megfaiel

Jatékid: 2x 15 perc.

A jaték menete: Mindkét csapat a sajat alapvonakgezkedik el. A kezdést sorsolassal

dontjuk el, a kezdl (tamadd) csapat, jatékba hozza a tollaslabdajyekszik a masik csapat
golteruletére juttatni azt, amig a védekesapat azon faradozik, hogy ezt megakadalyozza. A
labdat folyamatos adogatdssal csakvélt érintve lehet ére juttatni. A védekek csapat a
labda birtoklasahoz Ugy juthat hozza, hogy a lékeg repid labdat megszerzi, és sajat
csapattarsanak tovabbitja.

A jaték lényege, hogy a csapatok a tollaslabdatémtibbszér jutassak a golteriletre,
folyamatos passzolassal és a labda |ébeg tartasaval. a jatékosok jartassaganak
megfeleben a labdat tobbszor esetleg ligyesebb jatékosasaél egyszeri érintéssel lehet
tovabbitani.

A tdmadas joganak elvesztése:

. A labda foldre kerulése.

. A labda a jatékteret hatarolé vonalakon kiviligiigse.
. A labda a jatéktéren kivuli objektumot érint.

. A labdaval az @n kivil térter® barmilyen érintkezés.
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Pontszerzés: a fent leirtak mellet, ha a védgksapat nem birtoklé tamado jatékos altal vald

sportszeiitlen akadalyoztatasa torténik.

5.2. Fives (14, 15)

Jaték jellege: labdajaték, egyéni vagy péros.
Jatékosok szama: 2, 8.f

Eszkdzok: labda.

Jatéktér: harom vagy négy oldalon zart (elkeritg)yan jatsszak, a kemény labdat
rendszerint kesztiyel védett kézzel Utik. Az eredeti, egyenetlen gélsgy alacsony |épés
also és fels részre osztja, de a mindennapi keretek kozottsagg falfelllettel rendelkéz
tornatermi koralmeények k6zott mar jatszhato is Hozata, egy hosszabban és keresztben is
négyfelé elosztott kijeldlt jatéktérben.

Jaték menete: a jaték a palya detészén egyedil elhelyezkedzervalé (adogatd) jatékos
dobasaval kefitlik: eredetileg ugy hajitja el a labdat, hogy a#sélfalnak, majd a jobb kéz
felsli oldalfalnak Gtdjék, s onnan a palya als6 részére essék. Tornadtériimények kozott
egyszetien a falra kell hajitani a labdat ugy, hogy az raeghaté legyen. A szervat
visszaado (vagyis az adogatast fogado) ellenfélélad tités”, de csak akkor koteles Utni, ha
tetszésének megfeteh szerva. A szerva csupan a labda, jatékba hcaldsaddja. Az els
Utés utén, a két paros jatékosai felvaltva Utik raetpbdéat, legkébb az el§ pattanast
kéveten €s mindenképpen meg kell varni, hogy a fallahpZamos valasztovonalon tulra
érkezzen a labda. A labdamenet a3 &ibaig folytatodik. A jatékot az a paros nyeri, ek
elssnek ér el 12 pontot.

Pontszerzés: egy labdamenet megnyeréséért a széadalgatd) paros egy pontot kap, ha a
szervald paros elvesziti a labdamenetet, a szepaataere szerval, és senki sem kap pontot;
ha az adogat6 paros ujabb labdamenetet veszijagatis joga az ellenfélre szall at. Pont
csak akkor szerezligtha a labdamenet nyertese az adogato paros.

Masik valtozata amikor, a labdatskor visszaadot mondjak adogatonak. Vagy dnmaganak
dobja fel a labdat - rendszerint igy cselekszikagy pedig fogaddnak nevezett ellenfelét kéri
meg ra.

A labda megjatszésa: a labda csakis kézzel vagyralkithed meg.

A meérkiozeést ketdh vagy harom nyert szettig jatsszak. Egy szett megisghez 15 pont

szlikséges.
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5.3. ,Emlékezé” kidobd

Jaték jellege: Kidobd jaték.
Jatékosok szama: 16 vagy tobb.

Eszk6z: gumilabda.

Jatékér: a jatékosok szama és ligyessége szeanbrmik meg.

Jaték menete: szabalyai megegyeznek a hagyomanyuaienki altal ismert fogyaszto jellég
kidoboval, azzal a kulonbséggel, hogy a kidobdttkasnak meg kell jegyeznie (emlékeznie
kell) azt a jatékost, aki kidobta. Hiszen ha kiddbaz6 ,kidobojat”, visszaallhat a jatékba. A
labdaval lépni nem lehet, talalatnak csak a tidatalat szamit. Ez a szabalyvaltoztatas

rendkivil érdekessé teszi a hagyomanyos kidobot.

5.4. Gordg labdajatek- Gérogorszag (5)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: 20-38 f

Eszkdz: labda.

Jatéktér: 20x 40 m, kézilabda palya.

Jaték menete: a csapatok egy kézilabda rin@diyan allnak fel egymassal szemben, a péalya
két alapvonalan, a jatékot sorsolas alapjan keedj az egyik csapat. A jaték lényege, hogy a
csapatok egy labdat a leviddgn passzolgatva atjutassak a masik csapat aldgmona

Labdaval a kézben Iépni nem lehet a labdat csaszpkis Utjan lehet tovabbitani. Test- test
elleni kiizdelem a jatékban nem megengedett. A labegszerzése csak levbg torténhet,
vagy ha a labda foldre esik. A labdat mindig azapat hozza Ujra jatékba, aki utoljara nem
érintette.

A jatékban az a csapat nyer, aki a#grelmeghatarozott jatéldd belll a legtdbb pontot
szerzi.

Véaltozata: a labdat meghatarozott médon lehet topabkszolni, példaul a roplabda

kosarérintésével vagy lab k6zott hatrafelé dobassal
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5.5. Gumiiskola

A jaték gyermekkorom kedvelt jatéka, mellyel maréapsajnos ritkan jatszanak a gyerekek,
ezért roviden sajat gondolataimbdl 6sszefoglasmagrtetésre kerdl.

Jaték jellege: egyéni.

Jatékosok szama: 8.f

Eszkdz: 4 méter hosszu gumi, amelynek a két véggziekotjik.

Jatéktér: 2x 3 m.

Jaték menete: két jatékos egymassal szemben \‘éfisteEpeszallasban helyezkedik el és a
gumit kezdknek bokgjukon kifeszitett allapotban helyezikrelladd jatékosokndl lehet térd
magassagaban is a kifeszités.

Meghatarozott koreografia szerint kell a gumiba @ kiugrani, illetve a gumi széleire
raugrani s kereszteziket, hibazas nélkil. Amikor hibazas torténik azal@rhelyet cserél
valamelyik jatékossal, aki tartja a gumit, majdséhia hibazik, a harmadik jatékos kdvetkezik,
és igy tovabb.

Lehetséges elemek: Paros labon szokdelések, egn lsdbkdelések, gumin beldl, gumin

kival, és gumira. Fordulatok szokdelések kozbem gk gumikeresztezések.
5.6.Kidob6 mashogy

Jaték jellege: labdas, dobd, csapatjateék.
Jatékosok szama: 10 vagy tolsb f

Eszk6z: gumilabda.

Jatéktér: egy belsmezbol €s egy kilé terlol all. A bels mezd 10x10 m-es négyzet, vagy
10 méter sugaru kor, ahol az egyik csapat tartGkkadkilss tér pedig az, ezen tuli terilet,
ahol a masik csapat helyezkedik el.

Jaték menete: a kivil elhelyezkedsapat célja hogy a belll elhelyezéerbapat jatékosait
megdobja a labdaval. A belll elhelyezkexbapat célja, hogy ne legyenek megdobva, vagy a
megdobasi kisérletth elkapott labdaval a kidscsapat emberei kézil dobjanak meg valakit. A
jaték érdekessége, a pontozas egy talalat egy tpéntde a hibdzas egy pont levonassal jar.
Tehat ha egy kutscsapat béli jatékos megkisérel kidobni egy besapat béli jatékost, de
elvéti a dobast, vagy a bélssapat jatéekosa elkapja, labdat akkorakiksapattol levonddik
egy pont mikdzben a bélsapatnak is lehétége nyilik Gjabb pont szerzésére. A jatékot

ajanlatos ket félidre jatszani, a félidben tortéd cserével.
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A csak kézél kézre lehet tovabbitani, dobassal, guritassaly vaaftintassal. Labdaval a
kézben lépni nem lehet. A dobott labdat mindkétpatajatékosa elkaphatja a sajat
jatékmesjében, amennyiben ezt megteszi, és az ellenféladtdiidat a dob6 csapattdl

pontlevonas torténik.

5.7. Kézép- kidobé (5)

Jaték jellege: labdas Ugyesséqi

Jatékosok szama: minimum ¢ f

Eszkdz: labda.

Jatéktér: minimum 6 méter hosszu 3 méter szélaketer

Jaték menete: a jatékosoknak harmasaval kell igl@gymassal szemben kb. 5 m tavolsagra
az egyikuk birtokolja a labdat. A harmadik jatekmsall kdzejik, egy kdzépre rajzolt 1, 5 m
atmébji korbe. A szemben allé jatékosok célja hogy a kiradd jatékos labat guruld
labdaval eltalaljak, aki eltaldlta az all be a kozepére. A kdrben allé jatékos célja, hogy a
kor elhagyasa nélkil elkerllje a talalatot. A jawgén az nyer, akit a legkevesebbszer

talaltak el.

5.8. Labdaiskola- Ausztria (8)

Jaték jellege: labdas Uigyességi, egyéni, paroatsap

Jatékosok szama: 2 vagy tobb.

Eszkdz: labda.

Jatéktér: sima falfelllet legyen a palya egyik @da

Jaték menete: Vetélkédalapja lehet a labda falra dobasa és elkapasanliid® modon,
meghatarozott szabalyok szerint.

A gyakorlatok sorrendije: A jatékos eldobja, majbpla a labdat kilonbdzhelyzetekben.

Also két kézBl also két kézbe, alsé kétkezékliej folé, fej folott dobasbol fej folé, fej folu
jobb kézbe, jobb ké#b két kézbe, két kédh bal kézbe, bal kézih jobb kézbe, jobb kézib
bal kézbe bal ke bal kézbe, bal kézh alsd6 megfogassal két kézbe jobb kézal kézbe
bal kézlél fej folé.

Ugyanezeket jobb majd bal leldgdiasba végrehajtani, majd guggolasbdl, terpeshéiés
torokuléstsl és hattal elhelyezkedé&db
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Valtozatai: a végs elkapas ditt egy falra ttés torténik. Példaul: jobb kézzelolott labdat
jobb kézzel visszalti a falra, majd jobb kézzebpli. A jatékhoz meghatarozhatd kiinduld
vonal, amely lehet a faltdl 2, 3, akar 4 méterteMgghatarozhato, labda falra érkezésének
magassaga, pontos helye.

A jatekosok fejpdésekor a labda elkapasat ki lehet iktatni, és,atsak Utéssel is lehet a
labdat tovabbitani a falra juttatni. Nehézttrilmeény, két labdaérintés kdzeé egy plusz feladat
beiktatasa, taps, testo#l test mogott, tobbszoérozve, felugras, leguggoh@syatt- hason
fekvés stb.

A labdas gyakorlat legnehezebb variacidja, amilattdabdaval kell egyszerre dolgozniuk a
jatékosnak.

A jatékot jatszhatjak parban, vagy tobben is, egymléen vetélkedve, vagy csapaton belll

egymassal 6sszedolgozva célként a feladat neh@zélésinél tovabb valo eljutasig.

5.9. M6lkky- Finn (16)

Jaték jellege: egyéni- csapatjaték.

Jatékosok szama: 4-6.f

Eszkdz: fababu 1-12-ig szamozva (melyek lehetnekkeszitések is), dobodfa
A bébukat az etsdobast megékéen a kovetkek képen kell feléllitani:

e 1l.sor: 1,2

 2.sor: 3, 10, 4.

« 3.sor: 5,11, 12, 6.

e 4.sor:7,9,8.
Jatéktér: 10x 20 m, vagy nagyobb szabadtéri terilet
Jaték menete: A jatékosok sorsolassal eldontiky kkogezdi a dobast. A jaték megszamozott
elemeit elhelyezzik a dobdvonaltdl 3-4 méteresis@gra. A kezd jatékos egy dobdéfaval
megprébal minél tébb babut feldonteni. A feldontdsabukon talalhatdé pontokat
0sszeszamolva kapjuk a dobas értékét. A feldobtditikat ott kell felallitani, ahol elttek
vagy ahova elgurultak. A kovetk&zatékosnak mar az Uj felallitas szerint kell dabnh
jatékot az nyeri, aki 8bb eléri az 50 pontot, amit tallépni nem lehet.udéaki 6tven pontndl
tobbet ér el az utolsénak szant dobasabdl pontsraetdeleddik, és 25 pontrdl folytatja

tovabb a versenyzést.
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5.10.Pepperchees — Luxemburg (5)

Jaték jellege: egyeéni
A jatékosok szama: 5- 10 f

Eszkdz: labda.

Jatéktér: nem meghatarozott.

Jaték menete: a jatékban lehet a jatékosok newznhbni, de szamozassal, vagy szinekkel,
vagy valamilyen jelével is meg lehetket kilonboztetni, amit éte kell ismertetni vellk.
Minden jatékos a fallal szemben all 2 méter tavgisdaz egyik jatékos kezében van egy
labda, amelyet a falra passzol, a dobas pillanathlbagosan kialtja valakinek a nevét vagy
jelét, aki nagyon gyorsan megprobalja a labdatpgika falra pattanast kovietn. Kdzben a
tobbiek megfordulnak és futni kezdenek egészengadainig az elkapd jatékos azt nem
kiabalja, hogy stop. A kialtas pillanataban mindeek meg kell allni ott, ahol van és hattal a
dobojatékosnak magas tartdsban 6sszekulcsolt kearakozni. A labdés jatékos 3 lépést
tehet barki felé, és a labdat meg kell probalntolni a kivalasztott allo jatékos, karja altal
alkotott lyukon. Amennyiben sikeril az allo jatékasp egy hibapontot, amennyiben nem a
dobo jatékos kap egy hibapontot. A kévetkdalra passzolast a dobd jatékos végzi. a

jatékban az gyz, akinek a végére a legkevesebb hibapontja lesz.

5.11.Rackets- iskolai keretek kozo6tt jatszhatd valtozata(8)

Jaték jellege: egyéni, parospsijatek.

Jatékosok szdma: minimum & f

Eszkdz: A jatékhoz szilkséges felszerelés alapg tehiszii és teniszlabda is.

Jatéktér: 9 méter széles, 4 méter magas fal te¢8l&b méter hosszu kifuto rész.

A falfelllettel szembeni kdvetelmények, és a pdlgdatasanak feltételei hogy a pattano labda
sz0gét ne befolyasolja egyenetlenség. A kifuta régso felén 13 m-nél a palyat két téglalap
alaki ugynevezett adogatdé zéna jeldli, amiben a&k@gok a jatéek megkezdésekor
elhelyezkednek. A dfalon 280 cm magasan huzodik a halot jeldonal, ami folé az
adogatasnal a labdat kell Utni. az eredeti jatékteroldalfalai is vannak, de a tornatermi
viszonyok kdzott nem kell ragaszkodni hozza. Alaflacm-rel szintén van egy vonal, ami azt
a zonat jelzi ahova a jaték kozbeni Utéseknekéckbznitik.

Jaték menete: a labdat valtva egymas utan Utik mggtékosok. A labda roptében és

legfeljebb egy pattanas utan is visszaiithaz adogatonak kétszer van joga az adogatashoz,
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az adogatast az adogatotdybmindkét labbal a talajon allva feldobott labdiévahet
megtenni, tetsdeges Utéssel. A fogadd jatékos a sajat adogaifetében varja az adogatas
megkezdését. Pontszerzéskor illetve az adogataigtigzasakor kell helyet cserélni. A jaték
megkezdése a jobb oldali adogatoééjhvasolt.

Pontszerzeés: pontot az szerezhet, aki az adogetgthajtotta a masik fél csak az adogatas
jogat szerezheti meg. A jatszma megnyeréséhez h¥otpkell elérni, de nagy létszamu
résztvevnél, lehet 9-et is meghatarozni. Fontos, hogy szt mindig két ponttal nyerje a

jatékos, és a veggaték megnyeréséhez két nyert szett sztikséges.

5.12.Ro6gbi sérulések nélkil (17)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: minimum 10 f

Eszkdz: rogbi labda

Jatéktér: boritdsa legjobb esetben flives, de bgmiklaj megfelél, a baleset veszélyesség
kizarasa mellett. Az eredeti palya mérete 100x56més ehhez adddik hozz4 a célterilet,
amely a klasszikus megfogalmazasban az alapvongbttn@neghatarozott szelessiégavot
jelenti. Tehat a palya legyen téglalap alakua

A jaték leirasa:

Az eredeti rogbit 2x156fjatssza, a jatékéd2x40 perc.

A jaték célja: a jatékosok megprébalnak a labdelével, passzolasaval és ragasaval annyi
pontot szerezni amennyit tudnak illetve megakadalya pontszerzeést.

Pontszerzés: Egy pontot ér, amikor a csapat anféll@alapvonala mogott (a célterlleten)
leteszi a foldre a labdat.

A jaték menete: a jatek a jatéktér kozeépérezdiragassal indul a jaték kezdetekor és

pontszerzeés utan is.

A foldre kertb labdat barki felkaphatja, és a jaték mehet tovabb.

A labdat csak hatrafelé lehet passzolnéreelcsak vinni vagy rugni szabad. Szerelni csak a
labdas jatékost lehet, ez ugy torténik, hogy a kérejatekos mindkét kezével megérinti a
labdat birtoklo jatékost. A paros kézzel megérin@iekosnak el kell engednie a labdat, ott
ahol a megérintés tortént.

A labda mindenkori vonala a les vonal. A tamad@as#tékosai nem lehetnek a labdéttel

mert akkor lesen vannak, és igy nem avatkozhatitékha.
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Tamadasban a labdas jatékosndkedelé kell torekednie. A tobbiek kdzel helyezkekl e
hozza és tamogatjak a védekemsapat tagjai kozeljutdsanak megakadalyozasavaloez
haladast. A labdas jatékos torekszik kikertlni dokét.

Mind a labdaval futd, mind a véptékosnak kerilnie kell az egymassal vald UtkdzA&st
tamadd nem szaladhat bele szandékosan ébeéa veéd pedig nem allhat a labdaval futd
Utjaba, ttkozést kikényszeritve, gatolva annékeblaladasat.

Szabadrugéas: akkor torténik, ha labda kikerulttékja@dl, ez a labda Ujra jatékba hozatalat
jelenti. A szabadrugast mindig az a csapat védee a labda birtoklas joga. A labdat labbal

lehet ragni, de nem, szallhat 1, 5 m-nél magasabbra

5.13.Scramball (8)

Jaték jellege: csapatjaték.
Jatékosok szama: 2x 1@ f

Eszkdz: 2 db egyméteres c6lop, 2 db karika, vadly Bsamoly.

Jatéktér: A palya 50x30 m, alapvonallal, oldalvtadads kozépvonallal rendelkezik. Mindkét
alapvonalon kdzépen, egy egyméteres colopon egyrb@tmedji karikat rogzitink, ezek a
golkarikak, ezeldl a palya kozepe felé 5 m-re kijeldljuk @rtetbpontokat. A golkarikakat
helyettesithetjik felforditott zsamolyokkal, melpék harom egymasra helyezve hasonlo
jatékélményt biztosithat.

Jatéekid: 2x 15 perc.

A jaték célja: labdat az ellenfél golkarikajabatgni.

Jaték menete: a jaték a kozépvonalnal &diddfeldobassal, amelyik jatékos elkapja a labdat,
futni kezdhet vele, vagy dobassal tovabbithatj@k@gstarsanak. A labdaval barmeddig lehet
futni a jatéktéren belll, barmely iranyba egészediga amig az ellenfél jatékosa meg nem
érinti a labdaval futo jatékost. Amikor érintéstéiik a jatékos koteles az ellenfélnek azonnal
atadni a labdat. Labbal a labdahoz érni tilos.

A golkarikaba juttatas azonbancfditételekhez kotott, 65z6r az alapvonalra kell tenni a
labdat, majd csak ezutan nyilik jog a golkarikam@bd@kra, az alapvonalra tett labda a
csapatnak egy pontot jelent a golkarikaba dobtitldaa csapatnak kétpontot jelent, tehat
egy sikeres tdmadas és gélszerzés alakalmaval adfarosapat akar harom pontot is

szerezhet.
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5.14.Szerb méta- valtozata (8)

Jaték jellege: csapatjaték.

Jatékosok szama: minimum 4 maximum a0 f

Eszk6zok: vastagabb bot, (baseball, méatieniszlabda (kezdknél kisebb gumilabda).
Jatéktér: A palya boritasa lehet flves, kavicsosydkos vagy sportpadld, lehet fedett vagy

szabadtéri, feltétele hogy futdé mozgasra alkalreggdn. Egymastol 30-40 méter tavolsagra
két parhuzamos vonal jelzi a palya két alapvonaatpnalak legalabb 2-3 méter hosszuak
legyenek. Az alapvonalak fel&zontjait megjeldljuk, az egyik az djtvagyis métapont a
masik a célpont, vagyis ahova a jatékosnak azutiéésbe kell futnia.

Jaték menete: a jatékot két csapat jatssza az egyiicsapat a masik a dobod csapat, akik
meznyjatékosoknak szamitanak.

A jaték menete: az &tsapat felall az egyik alapvonal mogé, ad gsékosuk elhelyezkedik
az Utponton kezében azditel, ahol varakozik a labdéra, amelyet a masik aikel az el§
ember dob neki, a dobast megprébalja minél messaally minél magasabbra elltni. A
dobasnak ivesnek kell lennie derék és vallvonakkérkezve az ttemberhez. Az Utésre 3
lehetiség van, amennyiben a jatékosok Kéza dobas helyett lehet a jatékos mellett
lepattintott vagy ejtett labdat is elltni.

Amennyiben sikeres az Utés a® (jatékos futasnak ered és megprébalja elérni akmasi
alapvonalon a célpontot majd onnan visszafutni tdpainthoz ugy, hogy kézben a néey
jatékosai ne tudjak kidobni az elttétt majd elkapabdaval. A mednyjatékosok célja, hogy
az ubtjatékos altal elutott labdat elkapjak és ezzelté @wjatékost eltaldljak, vagyis kidobjak
a jatékbol. Amennyiben azdjatékost eltaldljak, a jatékos csapat kiesik, ésapatok helyet
cserélnek, amennyiben nem sikerll eltalalni a @ggkcsapata egy pontot kap. Amikor ag Gt
jatékos visszaért azdltelyre és a pontot jovairtak csapatanak, egy kézétesapattag all fel
Utével a kezében az ghelyre és varakozik a labdara.

A jaték megkezdésekor azbtisapat tagjai az alapvonal mogott, a dobdcsappi taggyis a
meznyjatékosok pedig tetélegesen a palyan helyezkednek el.

Pontozas: az &Gtjatekos minden sikeres visszaérkezése (talalatingz U6pontra a célpont
érintését koveéten, a csapatanak egy pontot jelent.

A jaték hossza: A jatékosok a jaték megkezdése eldontik, hogy dsszesen hany fordulét

jatszanak.

Elhibazott Utés: a jatékosnak a sikeres Utésren8vleege van, ha harmadikra sem sikerdl

eltalalnia a labdat atadja az Utés jogat a kovétkamknak és az alapvonalon varja a
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kovetked sikeres utést, amikor az megtértenik, mindkétk@séfutni kezd, és mindkétt
célpontta valik a dob6 csapat jatékosai barmelyaketialhatjak. A talalat esetén a két csapat
helyet cserél.

5.15.Turul- Magyarorszag (18)

Jaték jellege: egyéni vagy parosisijaték.
Jatékosok szama: 2- 4.f

Eszkdz: kérecset formaju keményfabdl készibtjatéekosonként, teniszlabda.

Jatéktér: 5x10 m-es sik terillet, két méter magkisvhldkettéosztva.

Jaték menete: ,Az adogatas valamelyik sarok pondmdéEnik mindkét labbal a talajon allva,
az alapvonalon kividt. Torténhet atlésan vagy egyenesen, a labda meglatulrol vagy
feltlrél egyarant. A labda az ditfeliletet csak egyszer érintheti (duplazas ninasparok
egymas kozott nem passzolhatnak. A jaték sajatsadza, hogy mindig annak kell adogatni,
aki az ebz6 labda menetet elvesztette. Bblovetkezik, hogy aki a jatszmat elveszti, az
kezdi a kovetkek jatékban az adogatést”

Pontszerzés: akkor torténik, ha valamelyik fél hikds a labda a foldre esik, haloba akad, és
nem jut at az ellenfél tertletére, vagy a jatéktédieili objektumot érint.

Egy szettet hat pontig egy jatékot két vagy hargerinszettig jatszanak. A jatszmékat csak
két pont killénbséggel lehet megnyerni.

5.16.Ugrdiskola (19)
Az ugroiskoldknak nagyon sok fajtaja létezik.

Jaték jellege: egyéni, Uigyesséqi.
Jatékosok szama: nem meghatarozott.

Eszkdz: egy dobasra alkalmas eszkoz, pl. egy lefposs egy felrajzolt palya.

Jatéktér: A legismertebb az 1-10-ig szamokat tadath meékbol allé palya.

A palya felrajzolasa sokféleképpen torténhet.

Jaték menete: a megszamozott ékée kell meghatarozott médon beledobni a doboeszkdz
ami altalaban egy lapos kavics szokott lenni. Aetpgzeiibb szabalyok szerint a kavicsot
elss kdrben, az egyes méze, masodikban a kettesbe majd igy folytatva aib@bis bele kell
dobni. Amikor a soron kovetkézverseny# sikeresen beletalalt a megfélemezbe,

megkezdheti, a jatekot egy-illetve kKetthbon veégigszokdeli a méket a felrajzolt palya
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utols6 me#jében megfordul, majd indul vissza kiindulasi pantA kavicsot tartalmazo
mezbol a kavicsot ki kell venni, de labbal nem lehet ezibe érni. Amennyiben a jatékos
hibatlanul teljesitette a palyat a kovetkekdrben eggyel magasabb szamu dhen
prébalhatja meg beledobni a kavicsat. A jatekosbkattva szokdelnek, a jatékot az nyeri, aki
a leggyorsabban tudja teljesiteni a palyat, amelpsszes mében beledobott, kavics altal
meghatarozott szokdelési sorrendben torténik.

Magyarorszagon is elterjedt jaték volt. A vilag oém tdjan fellehét sokféle valtozata
letezik.

A palyaknak tobb fantdzianevik is létezik, ami dy@i alakzatat sugallja. llyen példaul a
.remplom”: amely harom szimpla (1, 2, 3-as &), egy dupla (4-5-6s mébdl), egy
szimpla (6-0s medl) és egy dupla négyzedih(7-8-as meébdl) all.

,Csiga”. formatumua ugroiskola palya tobb négy#gtballdé csigaalakzatot mutatod
felrajzolasbdl all. Az els feladat egy labon végigszokdelni a palyat, ugyyhogpk az utolsé
mezben lehet lerakni mindkét 1abat a talajra pihenpgpké, majd visszafelé is egy labon kell
szokdelni. Aki hiba nélkil teljesitette a feladatat a kovetkez korben hatrafelé dob, és
ahova esik akaz lesz a® haza, ahové ismét paros labon ugorhat, de a tobbieknek a hazat
ki kell hagyni, nem is szabad érinteni. A kovetkédrben ismét szerezhet egy hazat és igy
megy tovabb a jaték, a végén az nyer, aki a leghdizlat szerezte.

.-Hopscotch” a palyat sokféleképpen varialjak angda és duplanégyzetek, illetve
keresztezett téglalapok elrendezésével, és ackmezebre meghatarozott mddon Kkell
teljesiteni. Egy labbal, kéttlabbal, keresztezéssel, kell székdelni a jatékoskk A dobas
ugyanugy kaviccsal torténik. (19. http://hu.wikipgedrg/wiki/Ugr%eC3%B3iskola)

6. AUSZTRALIA

6.1. Kotaut Mina Mieta- valtozata (6)

Jaték jellege: Gigyességi.
Jatékosok szama: 2 vagy toléb f

Eszkdz: kotél, karika, babzsakok (vagy kislabd&@gwgumilabdék)
Jatéktér: 6 méter széles tertlet.
Jaték menete: a karikat a kotélrésitjik, a jatékosok két soros vonal alakzatban egpgal

szemben helyezkednek el kb. 6 m tavolsagra babakakhetve kislabdaval vagy
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gumilabdaval a keziikbe). Egy jatékos megfogjétalkt, aminek a végén a karika van, és a
kozépen a két sor kozott elkezdi huzni, a sorolkdinjatékosok feladata, hogy a karikaba
beledobjak a keziikben tartott babzsakot.

Pontozas: aki bedobja, a karikdba a labdat az kpppentot. A karikat mindig masik
jatékosnak kell huznia, a jaték addig folytatodikyig mindenki sorra kertl a karika huzasara.
A jatékot az nyeri, aki a legtbbb pontot éri ek végére.

Valtozatok: a karika hizasat lehet jarasban vagishan végezni.

A dobo jatékosok allhatnak parokban is, és megtlehtrozni, hogy a szer karikaba dobas
utan labda esetén példaul egy pattanast kéwed paros masik tagjanak el kell kapni a labdat,
pont csak a jol végrehajtott feladatokbdl szergzhet

Nehezités érdekében a jatékosok kozotti tavolskdett ndvelni, illetve a dobas tipusat is

meg lehet hatarozni.
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