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Modszertani foglalkozasok hatranyos helyzeti fiatalokkal
foglalkozd testnevel6k és pedagogusok szamara

BEVEZETES

A szocialisan érzékeny tarsadalmak egyik fontos célkitlizése az esélyegyenl8ség
biztositdasa minden tagja szamara az élet minden teriiletén, igy az egészségiigyi ellatdsban
is kiilon6sen a valamilyen okbdl hatranyos helyzetben éléknek.

Hatranyos helyzetliek mindazok az egyének, illetve az altaluk alkotott csoportok,
kozosségek (részpopulacid) akik, vagy amelyek valamilyen mértékben az adott
tarsadalom atlagatdl, ,épségétll” eltérnek, bioldgiai-szomatikus, szellemi-lelki és
szocidlis szemponthdl, vagyis valamilyen humdn funkeci6 zavaruk van. Azokat, akiknek
tobbféle hatrdnya van egyszerre, halmozottan hatranyos helyzetlieknek nevezzik (pl.
hajléktalan és drogos vagy alkoholista, fogyatékos gyerek- egysziilGs csaladi ellatas stb.).
A tarsadalom feladata és a demokracia fokmérdje, hogy milyen segitséget nyujt prevencio,
rehabilitdcié és reintegracié terén intézményesitett formdban a hatranyos
helyzetlieknek, illetve az e status elkeriilésére. A kozgondolkodds mutatdja, mennyire
tolerans a hatranyos helyzetliekkel (értelmi, mozgas- és érzékszervi sériltek, vallasi,
etnikai kiilonbségekkel, a hajléktalan, mds szexualis iranyultsagu sth. emberekkel).

A hatranyos helyzet nem maganiigy, hanem a tarsadalommal valé kommunikacioban
(jaras, beszéd, hallds, munkaképesség, fedélnélkiiliség, aktivitas stb.) jelenik meg.
Egyértelmiien csaladi, kozosségi, tarsadalmi tiggyé valt. A fogyatékossag fGleg a
kornyezeti hatasokra, artalmakra (pl. baleset, munkahelyi artalom, kornyezeti artalom:
terratogén, sugar, vibracios, zaj, vegyi anyagok stb.) alakul ki, velesziiletett vagy szerzett
modon jelenik meg. A hatrany az atlagos szocidlis szerep betdltésére vald egyéni
képtelenséget jelenti.

A 1993.¢évi LXXIX. kozoktatasrdl szolo torvény 121.§-a tartalmazza az értelmezd
rendelkezéseket: A 14. pont szerint hatranyos helyzetd gyermek, tanuld: az, akit csaladi
koriulményei, szocialis helyzete miatt a jegyzd védelembe vett, illetve aki utdn rendszeres
gyermekvédelmi tamogatdst folydsitanak.

Ktv. 121. § 14. hatranyos helyzetli gyermek, tanuld: az, akit csaladi koriilményei,
szocialis helyzete miatt a jegyz6 védelembe vett, illetve akinek rendszeres
gyermekvédelmi kedvezményre vald jogosultsagat megallapitotta.

Gyvtv. 5. § n) veszélyeztetettség: olyan - magatartds, mulasztds vagy korilmény
kovetkeztében kialakult - allapot, amely a gyermek testi, értelmi, érzelmi vagy erkolesi
fejlédését gatolja vagy akaddlyozza.

Pl: Rosszabb életkorilmények. Miivelédési hatranyok. Szildk alacsonyabb
iskoldzottsdga. Egészségligyi okok. Csaldd nem megfelel§ szerkezete, miikodése. Az
atlagostdl eltéré tamogatasra szorulnak, de megfeleléen miik6dd prevencid esetén a
csaladjukban hosszu tdvon megtarthatok.
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Személyiségfejlédését nagy valdszinliséggel fenyegeti valamilyen karosodas: Az
énfejlédésben, a szocializdcidban, a magatartdsban, az értékorientdcidkban, az
igényszintben, az aktivitds vonatkozasaban.

A veszélyeztetettség okairdl

e Kornyezeti ok
o Csaldd - Csalddszerkezet
o Nevelési hianyossag
o Erkolesi fejlédést veszélyeztetd kornyezet
o Lakdsviszonyok
o Csaladon kiviili negativ hatas

o A gyermek személyiségében mutatkozé ok

e Anyagiok
e TEgészségligyi ok
e TEgyéb ok

A problémais csaldd ismérvei:

Erzelmi kotelékek hidnya. Zavarok a csaldd biztonsdgos érzelmi bazisként vald
miikddésében. Sziildi modellek hidnya, vagy sulyos torzuldsa. Fesziiltségek lekiizdésének,
kezelésének zavarai. A sziil6k kozotti interakeié hidnya, vagy torzulasa. Hidanyos vagy
eltorzult kommunikécids halé a csalddon beliil. Nevelési eljarasok hidnya vagy éppen
tulzott alkalmazasa.

Titoktartasi kotelezettség?

A pedagdgus, illetve a neveld és oktatd munkat segitd alkalmazott az évoda vezetdje, az
iskola, kollégium igazgatdja (vezetdje) utjan - a gyermekek védelmérdl és a gyamiigyi
igazgatasrol szoldé torvény 17. §-ara is tekintettel - koteles az illetékes gyermekjoléti
szolgdlatot haladéktalanul értesiteni, ha megitélése szerint a gyermek, a kiskoru tanuld -
mas vagy sajat magatartasa miatt - sulyos veszélyhelyzetbe keriilhet vagy keriilt. Ebben a
helyzetben az adattovabbitashoz az érintett, illetve az adattal kapcsolatosan egyébként
rendelkezésre jogosult beleegyezése nem sziikséges.” (Kozoktatasi torvény, 2. szamu
melléklet)

Mentorprogram
Az oktatdsi tarca esélyegyenldségi stratégidjanak részeként2005 ota miikodik a
hatranyos helyzett fiatalok fels6foku tanulmanyait elGsegitd esélyegyenlGségi program.
A program célja az érintett fiatalok felséfoku tanintézménybe vald bekeriilési esélyeinek
novelése, a kovetelmények sikeres teljesitése és a késGbbiekben a munkaerépiacon vald
elhelyezkedés lehet6ségének bdvitése. A program tobb elemet tartalmaz:

e a szocidlisan hdtranyos helyzet( fiatalok fels6foku tanintézményekbe a felvételi

eljaras soran kedvezményekkel vald bejutasanak biztositasa
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e az érintettek szamara a Mentorprogram segitségével a felsGoktatdsi intézménybe
torténd beilleszkedés megkdnnyitése, a lemorzsolddas lehetGségének csdkkentése

A felvételi eljards sordn alapképzésre, egységes, osztatlan képzésre, felséfoku
szakképzésre, mesterképzésre torténd jelentkezésedkor “elényben részesitéssel”
tébbletpontokban részesiilhet a felvételizd fiatal, ha: Hatranyos helyzeti felvételizé (25
pont), halmozottan hatranyos helyzetii felvételizé (50 pont), fogyatékkal é16 felvételizd
(50 pont), illetve gyermekgondozas esetén (50 pont).

Fogyatékossdg: A lentebb felsorolt fogyatékossaggal é14 felvételiz8k minden esetben 50
tobbletpontra jogosultak.

Hall4ssériltek: Halldssériiltnek nevezziik azokat a személyeket, akiknek halldskiiszob
értéke mindkét oldalon a beszédfrekvencidkon 40 dB felett van, és ezt audioldgiai allomas
igazolta. A hallassériltek lehetnek nagyothalldk és siketek. A féloldali halldscsokkenéssel
rendelkezdk nem mindsiilnek sajatos nevelési igénytinek.

Latassériiltek: Latdssériiltnek nevezziik azokat a személyeket, akiknek latdssériilése
legalabb 67%-o0s. Sulyosabb formdja a vaksdg, enyhébb formaja a gyengénlatds. A
meghatdrozds minden esetben a kétszemes latdsteljesitményre vonatkozik, tehat ha a
vizsgalt egyén egyik szeme teljesen ép, akkor nem szamit latassériiltnek.
Mozgassériiltek: A mozgassériilés lehet velesziiletett, esetleg a szliletés folyaman, akar a
késGbbi életszakaszban vagy baleset kovetkeztében létrejott karosodas, melyek gyakori
jellemzdje a bénulds, a gorcsds tulmozgas, a végtaghiany, beszédzavar, melyeket egyéb
sériilések is kisérhetnek.

Beszédfogyatékossag: A beszédakaddlyozottsdg egyik legjellemzdbb jele, ha hidnyzik
vagy torzul a hangzd beszéd, zavart lesz a kiejtés, megvaltozhat a beszédhangok szinezete
is. Jelent8sen valtozhat a beszéd ritmusa, ami maga utan vonja a dadogas-hadarast.
Késdbb ezek a nyelvi problémak leggyakrabban a nyelv irasbeliségében fordulnak eld,
mint diszlexia, diszgrafia. Ugyancsak sulyos beszédfogyatékossag a motoros diszfazia,
szenzoros diszfazia.

Autizmus: Az autizmus egy idegi-fejlddési rendellenesség, ami csokkent mértékii
tarsadalmi kapcsolatokban, kommunikacids képességekben, abnormalis viselkedési és
érdeklédési mintazatokban nyilvdnul meg

Megismerés és viselkedésfejlédési rendellenességgel é16k: A teljesség igénye nélkiil
néhany fontosabb és ismertebb részteriilet kiemelhetd: olvasasi zavarok (diszlexia), irasi
zavarok (diszgrafia), helyesirasi zavarok (diszortografia), szamoldsi zavarok
(diszkalkulia), viselkedési zavarok (pl. hiperaktivitas, figyelemzavarok stb.).

Néhiany gondolat a hatrinyos helyzeti gyermekekkel foglalkozdknak:
Sajatos helyzetiikre, problémaikra reagalva igyekezni kell mind magat az oktatdst, mind
az iskola altal nyujtott egyéb szolgaltatdasokat is ennek megfeleléen alakitani. Jelentds
szerepet kap a személyes segitségnyujtds, kapcsolattartds, de ez egészen mds szerepet tolt
be a tanuldk és a versenyzlk életében. Fontos tényezd a gyermekek Onismeretének
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fejlesztése, a gyakorlati tudas a munkaerd-piaci eredményesség érdekében, illetve
alapkompetenciaik fejlesztése ugy, hogy fokuszban, a gyakorlati életben vald sikeresség
alljon, nem csupan a munka megszerzése/megtartasa tekintetében, hanem a csaladi
gazddalkoddsban, a csaladi életben egyarant. Hangsulyos ezen tul, a tanuldas mddszertani
altalanos, személyre illetve tantargyra szabott képzése is, valamint sok esetben a
motivéltsag fenntartasa illetve bensévé tétele. Mindezen szempontok szerint a fiatalok
nagyon sokféle, kiilonb6z8 csoportba sorolhatdak, igy a pedagdgusokat és az edzdket
rendkiviil nagy kihivasok elé allitja a tanitdas minden szintjén a differencialds
sziikségessége. A tanuldk iskoldban tartdsdban nagy szerepet tolt be mindezeken tul a
kozosségi élet szervezése, el@segitése, a tanuldok egymashoz és az iskoldahoz vald
kot6désének kialakitdasa és erdsitése. A valahova tartozds élménye nem csupan
emociondlis szinten alakitja és erdsiti a fiatalok motivaciojat, hanem gyakorlati
szempontbol is segiti a tanulmdnyok sikerességét a tanuldk kozotti  jé
informdciddramldst. Nem elhanyagolhat6 az egymas segitése, egylitt tanulds, a kialakuld
érzelmi kot8dések, baratsagok, illetve szoros tanar-didk kapcsolatok szerepe sem. A
tanuldk sikeressége, az oktatdsban tartdsa nagyobb latdszogben tekintve tarsadalmi
szempontbdl is fontos, nem pusztan az iskola szamara. Tarsadalmi szempontbol fontos
figyelembe venni, hogy az esti oktatdsi rendben szervezett felnSttoktatds célcsoportja a
kozépiskolat be nem fejezett, vagy gyakran el sem kezdett felnGttekbdl, masrészt a
(sokszor elavult) szakmunkas-bizonyitvannyal rendelkezdkbdl all. Tébbségiik csalados,
igy az 6 gyermekeik egy része a torvény altal alkalmazott definicid szerint is hatranyos
helyzetli, mig ha ezt tdgabb értelemben tekintjiik, szinte mindegyikiik szocidlisan
valamely szempontbdl hdtranyos, nehéz helyzetli csoporthoz tartozik. Sokan régdta
munkanélkiiliek, elvaltak, gyermekiiket egyediil nevelSk, alacsony végzettségiikkel is
Osszefligg, hogy legtobbjiik nehéz anyagi korilmények kozott él, sajat maga altal is
sikertelennek tekintett életut all mogotte. Nagy aranyban kiizdenek akar sajat, akar
csaladtagjuk betegségével, sokan koziilik (akar egyedil) nevelik tartésan beteg vagy
sajatos nevelési igényl gyermekiiket. Fel kell ismerniink, hogy nem elegendé csupan a
tanuldk személyes motivacidjaval, illetve nehézségeivel foglalkoznunk, esetiikben nagy
szerepet kap a csaldd egészének megszdlitasa, hiszen a csaldd tdmogatdsa nélkiil nem
lehetnek képesek tanulmanyaik sikeres befejezésére. Ezt felismerve igyekszik az iskola és
egyes pedagégusok mind tobb kozdsségi programot szervezni, nyilt napokat, csaladi
programokat rendezni, minderre palyazati tamogatast is, lehet8ség szerint sajat
forrasokat taldlni. Maga a tanulasi folyamat nagyon differencidltan mehet végbe, ha azt
vessziik elsddleges szempontnak, hogy a tanul6 személyisége, valamint 6nallé cselekvése
alapvetd szerepet jatszik az oktatdsban, a tanulasi folyamatban. A megfelel$ tanuldsi
kornyezet jellemzGje az, hogy mdr a tanév elején a pedagdgus a didkokkal kozdsen egy
megfeleld munkamenetet alakit ki, melyhez tartaniuk kell magukat. A nevelésben tehat
nem a tanulds mennyisége, hanem annak a mindsége a fontos a didkok szamdra, valamint
atanarral kialakitott kapcsolat, melynek az a lényege, hogy a két fél kozott kialakuljon egy
demokratikus kapcsolat. Nagyon fontos tehat az, hogy milyen a tanarnak a diakkal és az
edzbnek a versenyzovel vald viszonya. Ezen esetekben, elsGsorban az a probléma, hogy a
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pedagdgusok és az edzdk nincsenek megfeleléen felkészitve az ilyen helyzetekre, nem
kaptak megfelel$ képzést. Fontosnak tartom azt is, hogy ebben az esetben, ha lehetséges a
pedagogus egyénre szabott feladatokat adjon a tanuldknak, differencialjon, mindenki a
sajat maga képességéhez mért feladatokat kapjon az drai anyaggal kapcsolatban. A
pedagogusok szamos megkozelitést hasznalnak arra, hogy a tanuldt motivaljak, mely
szoros kapcsolatban 4all a kialakitott visszajelzési rendszerrel. Sokszor felmeriild
probléma a pedagdgus értékelésével, ellendrzésével kapcsolatos. A legtobb sziilé csak a
gyermekétdl kap informaciot azzal kapcsolatban, hogy mik torténnek az iskolaban, mik
torténnek a tanitdsi érakon a pedagdgussal. Koztudott az, hogy a pedagdgus és az edzdk
azok szakemberek, akik a megfelel§ szakmai tudds birtokaban allnak a tanuldk
nevelésével, oktatdsaval kapcsolatban. Vele szemben a sziil8, sokszor akaratlanul is, de
egy alarendelt viszonyban taldlja magat. Ezért nagyon fontos a sziil6kkel tartott kapcsolat
milyensége, melyben a gyermekeket koriilvevdk és foglakozdk kozosen oldjak meg a
felmerilé problémdkat és feladatokat. Kiemelném itt a fegyelmezési problémadkat,
melyek igen sokszor megjelennek ebben a tanulasi és akar a sportolasi kornyezetben is.
Osszességében elmondhatd, hogy ebbe a csoportba tartozé fiatalokkal akar iskolai és akdr
iskolan kiviili foglalkozasokon, de masképpen kell foglalkozni. Fontos az itt dolgozd
szakemberek részére a megfeleld szakmai felkésziiltség, az empatia készség, a nagyfoku
tirelem, a tolerancia készség és természetesen a tapasztalat és a szakmai felkésziiltség
helyes hasznalata.
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A JATEKOK

A jaték fogalma: A Magyar Nyelv Ertelmezé Szdtdra szerint a jaték szénak 38 féle
jelentésvaltozata van. A jaték fogalmanak meghatarozasa nem koénnyd vallalkozds. A
jatékot tobbféle oldalrol vizsgaltak kiillonbozs szempontok szerint. A Pedagdgiai Lexikon
meghatarozasa szerint a jaték: ,az ember és az allatok tevékenységi formaja, melyet a
munkatél és a tanuldstdl eltéréen minden kiilsé céltdl fiiggetleniil, magaért a
tevékenységéért folytatnak, és melyet 6romérzés kisér.”

Detre P4l meghatarozasa szerint: ,a jaték olyan tevékenység, melynek kozvetlen célja a
versenyben a gylzelem elérése, illetve valosagos vagy elképzelt cselekmények minél
tokéletesebb dbrdzolasa, megelevenitése. Olyan szabad és anyagi érdekhez nem
kapcsolddd tevékenység, mely elSre, pontosan megallapitott és minden résztvevdre
egyforman kotelezd szabalyok szerint, kiillon erre a célra szolgald helyen (jatéktér) és
id8ben zajlik le. A jatékot mindig kiilonb6zd érzelmi megnyilvanulasok kisérik, melyek
tovabbi tevékenységre 6sztonzd tényezdként hatnak.”

A jatékok felosztdsa, fajtai
A pszicholdgia csoportositdsa szerint: érzéki jatékok, motoros jatékok, szellemi jatékok.

A pedagdgia csoportositdsa szerint: alkoté jatékok, konstruktiv jatékok,
szabalyjatékok, didaktikus jatékok, mozgasos jatékok, sportjatékok.

A testnevelés csoportositdsa szerint (mozgdsos jdtékok jelentkezmek a
legtdbbszir): gyermekjatékok, népi jatékok, tornatermi jatékok, atlétikai jatékok,
sportjatékok

Szamitégépes jatékok: Ezeknek a szdrakozdsra és képességfejlesztésre egyardnt
alkalmas jatékoknak szamtalan véltozata tekinthetd meg a kiilonb6z8, ezzel foglalkozd
vilaghalds oldalakon. Igénybevételilk gyakorisaganak, iddétartamanak eldontéséhez
érdemes atgondolni, mérlegre tenni annak pszichikai, nevelési, egészségmegdlrzéssel,
valamint a tarsas kapcsolatok alakulasaval kapcsolatos elényeit és hatranyait. Sajnos
napjainkban féleg a fiatalok korében a 21 szazad drogjanak is nevezik. Véleményiink
szerint tobb kdros hatdsa van a fiatalokra, mint hasznos és egészséges, ezért csak
korlatozott mennyiségben ajanljuk e jatékokat. Példaként kiemeliink két napjainkban
igen népszerti jatékot.

Xbox kinect: A Kinect rendkiviil ujszerd mdodon kelti életre a jatékot és a szérakozast,
méghozza kontroller nélkiill. A Kinect megszabadit a technoldgia béklyditdl, és igy
kotottségek nélkil jatszhattok. A PlayStation a konzolokhoz létrehozott online rendszer,
mely biztositja az 0sszekottetést a jatékosok kozott. Egyediil jatszani szorakoztatd, am
valami még ennél is élvezetesebb - jatszani a barataiddal! Szallj versenybe tobb millié
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felhasznaldval a vilag minden szegletébdl, hagyd hatad moégott rivalisaidat, vagy alkoss
csapatot bardtaiddal, hogy ti legyetek a bajnokok!

Mozgasos jatékok felosztdsa:

Alkotd Népi Iskolai jatékok Téli Jatékok | Sportjatékok
jatékok jatékok jatékok vizben
Konstrudld Enekes- Futdjatékok Hégolyoval | Sekély Kézilabda
Dramatizald | tancos Fogdjatékok Szankdval | vizben Kosarlabda
Dramatikus | Sorversenyek | Jeges Mély Labdarugas
Tarsas Viltéversenyek | jatékok vizben Roplabda

Mozgasos Kiizddjatékok
Sportszerii | Tantermi
Egységes jatékok
szabalyu jatékok
labdaval

Magyarazat

A jaték sikerét dontd mértékben a helyes magyarazat biztositja. A magyarazat a jatékhoz
sziikséges felallasban, a megfeleld jatékalakzatban torténik. Fontos a tanar helyezkedése.
A magyarazat tartalmat illetéen célszerti az aldbbi sorrend betartdsa:

e jaték megnevezése

e jatékleirdsa

o afeladatok ismertetése

e agydzelem feltételei, a jaték végének meghatdrozasa

e célravezetl megoldasilehetGségek, taktikai tanacsok

Az élménypedagdgia

A hagyomanyos értelemben vett jatékok mellett egyre népszertibbek és egyre tobbet
talalkozhatunk az iskoldkban is az ugynevezett élménypedagdgiai jatékokkal. Szamos
elénye mellett igen szorakoztatoak és akar tanteremben is jatszhatdéak. Kiilonds elénye
ezeknek a jatékoknak, hogy nagyon jé integral6 hatdsuk van, igy a hatranyos helyzettiek és
a fogyatékkal €16k is jol bevonhatdak a kozosségi életbe, csoportba. E mellett megkdnnyiti
a tanuldk egymds iranti elfogaddsanak hatasfokat, és igy a hatranyos helyzetliek
beilleszkedését. Természetesen mindezt jatékon, élményen keresztill, vidamsag
kozepette. Az élménypedagdgia azt nyujtja a fiataloknak, amire ebben az életkorban
sziikségiik van: rendhagyé helyzeteket, szokatlan, izgalmas kihivdsokat, és lehetdséget ad
arra, hogy a rajuk jellemzd ingerkeresés biztonsagos és szervezett koriilmények kozott
valdsuljon meg, tovabba kozosségteremtd, és ezzel a csapatépités eszkozévé valhat
fiatalok és felnSttek szamara egyarant. Kiegésziti mindezt az a hatdsa is, amely kiegyenliti
a résztvevék kozotti kiilonbségeket, legyenek azok financidlisak, személyiséghdl
fakaddak, vagy akar etnikaiak. A cél elsGsorban a fiatalok pozitiv életszemléletének és
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egyéniségének fejlesztése, mert csak erds személyiség tud nemet mondani. Olyan
kapaszkoddkat kell nyujtani az ifjusdgnak, amelyeket nem éreznek korlatnak, amelyek
segitenek szamukra az egyre bonyolultabba valé vilagunkban torténd eligazodasban. Az
élménypedagdgiai foglalkozasok soran nem egyénekkel, hanem csoportokkal dolgoznak,
melynek soran az egymas kozotti interakcidobol tanulnak legtobbet a tagok sajat
miikodésiikrél és egymadsrdl is. A csoportokkal valdé munka nemecsak azért
elengedhetetlen az iskoldkban, mert adva van egy formalisan kialakult csoport, az osztély,
hanem azért is, mert az iskoldskoru gyermekek fejlédésének természetes velejardja a
csoport (kortarscsoport, referenciacsoport). Minden gyermek kiilonféle kozdsségek,
csoportok tagja; ha ezeknek a csoportoknak a fejlddésére, 6sszekovacsolasara tudatosan
hangsulyt fektetiink, az nagymértékben segitheti késébbi munkankat. Tamaszkodhatunk
a csoportra az értékek, normak kialakitdsa és azok betartatdasa terén is. Ha egy jol
funkciondld csoportban egyetlen csoporttag viselkedik rendbontdan, akkor a csoport
kiveti 6t magdbol. Egy szamunkra értékes csoporthoz vald tartozdsért barmit képesek
vagyunk megtenni - feltéve, hogy az megéri. Amennyiben a csoport rosszul funkcional,
akkor a hibdkat és a provokdcidkat is fel lehet hasznidlni konstruktiv mddon. A
nehézségek megbeszélése vagy a tevékenységek kozds megtervezése meghozhatja a
pozitiv csoportnormadkat. A konfliktusok, problémak kezelése helyett a hangsuly az
alapvetd értékek megteremtésén van, mely preventiv faktorként miikodhetnek egy
csoport életében. Az élménypedagdgia a frontdlis mddszerek elméleti tudast gyarapitd
felfogasaval szemben gyakorlatias szellemiséget képvisel. Alapja a tobb érzékszerven
keresztil torténd tapasztalati tanulds. A jelszd: ,Probald ki, tapasztald meg, csinald
legk6zelebb még jobban!”

A tapasztalati tanulas folyamata
e Tervezés (arésztvevik szlikségletei)
e Megvaldsitas (résztvevlk dontsenek, figyeljuk a szavakat, a viselkedést és az
interakciokat)
o TErtékelés (Mi tértént? Mi volt a lényeges? Hogyan tovabb?)
o Altaldnosits és alkalmazas (tanultak atemelése, hasznositasa)

Vészfék
eV -viselkedés (Hogyan viselkedik a csoport?)
«  E-értékelés /cél/ (Melyek a csoport céljai?)
e SZ -fejlettségi szint (Milyen csoportfejlédési szakaszban vannak?)
* F -fizikum (Milyen a fizikumuk? Mit tizen a testbeszéd?)
«  E - érzelmek (Lelkileg felkésziiltek)
¢ K -készenlét (Boldogulnak a gyakorlattal)

Facilitator, (tanar, testneveld) a gyakorlatok kézbeni feladatai

* Batoritas
e A gyakorlatok felfliggesztése
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* Szabalyok megvaltoztatasa

* Biztonsdgibeavatkozds

e Azujraindité gomb megnyomasa

* Vitan feliili értékek megértésének kezelése

Feldolgozas tolcsér modellje
e Mitdrtént? (Tekintsiik at a végrehajtast tobb nézépontbdl)
*  Mivolt alényeges? (Szlrjlik le fontos érdekes informaciokat)
* Hogyan tovabb? (Tllessziik be a késGbbi élményeinkbe)

Vezetési Technikak
A A csoport
Vezetési A vezetd Sziikséges | magdénak
7 csoport 803 feq
stilus szerepe ’ idé érzia
beleszol? e
dontést
Irdnyité Parancsnok Nem Vezetd Kevés alig
Konzultild Politikus Igen vezetd I
= E— 4
) S—
-_—
h
Demokratikus Segitd Igen tébbség
Konszenzusos Résztvevd Igen Mindenki Sok nagyon
Problémamegoldé ABC

¢ A (ask) kérdezz! Mi a probléma?

+ B (brainstorm) Otletelj! Milyen megolddsok vannak?
¢ C(choose) Vélassz!

* D (do) Cseleked;j!

¢ E (evaluate) Ertékelj!
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ELMENYPEDAGOGIAI JATEKOK

Paros kidobés

A jaték menete: A jatékosokat allitsuk parokba és a parok egyik tagjat jeldljiik meg
valamilyen jol lathaté és egyértelmi jelzéssel (pl. mindkét kézfejen egy piros szalag). Ha
egyenld létszamban jatszanak mindkét nem képviseldi, és ez alapjan fiu-lany parokat
hozhatunk 1étre, akkor nincs sziikség megkiilonboztetd jelzésekre sem. A pdralakitast
kovetben ismertessiik a jatékszabalyokat.

A jaték kezdetén a jatékvezets feldobja a labdat. Az els6 dobdslehet8ség azé a parosé, aki
elkapja a feldobott labdat. A jatékos parok feladata, hogy a labdaval eltalaljak egy masik
par egyik tagjat, ligyelve arra, hogy a jaték sordan &ket ne talalja el senki sem. Azonban a
megjelolt jatékos csak a masik par, szintén megjelolt jatékosat ejtheti ki a jatékbdl oly
modon, hogy eltaldlja a labddval. Ennek megfeleléen a jeloletlen jatékosok csak egy masik
jeloletlen jatékost ejthetnek ki. Ha megjeldlt jatékos talal el jeldletlent, vagy forditva,
akkor senki sem esik ki, a labda pedig azé lesz, aki elsének megszerzi. Ha egy jatékos
megfogja a felé repiild labdat, vagy az foldtdl pattanva taladlja el 6t, akkor nem esik ki a
jatékbdl. Ha a paros egyik tagja kiesik a jatékbdl, attdl a masik tagja tovabbra is jatékban
marad. Az igy paratlanul maradt jatékosok ujabb parokat alkothatnak. Az ijonnan alakult
parokat is egy megjeloltnek és egy jeldletlenek kell alkotniuk. A parok egymasnak
barmikor és barmennyiszer atadhatjak a labdat és a labdaval egylitt helyet is
valtoztathatnak, vagyis a jatéktéren beliil akdr futhatnak is. A paroknak nem feltétleniil
kell egyiitt mozogniuk, de sokkal érdekesebb a jaték, ha ezt teszik. A labdaval tilos erdset
dobni vagy a masik fejére célozni. Ha ez mégis megtorténik, a jatékvezets ujra feldobja a
labdat. Ha az a jatékos, akinél ott van a labda, elhagyja a kijel6lt palyat, akkor a labdat at
kell adnia a jatékvezetdnek, aki ujra feldobja. Ha a labda egy dobas kévetkeztében hagyja
el a palyat, akkor az kaphatja meg, aki elsének megszerzi azt, de azonnal vissza kell
mennie a labdaval egylitt a jatéktérre és csak ott folytathatja vele a jatékot.

A jaték befejezése, lezarasa: A jatékot az a jatékos, vagy paros nyeri meg, aki (k) utoljara
jatékban marad(nak).

A jaték tovabbi variacidi: A jaték jatszhato verseny nélkiil is. Ebben az esetben a kiesett
jatékosok a kiesés sorrendjében uj part alkotva ismét visszaallhatnak a jatékba, de itt is
meg kell maradnia a jelolt és jeldletlen paros formanak. Pl. Ha kiesik egy jeloletlen, majd
még egy, akkor 6k nem alkothatnak uj part. Meg kell varniuk, hogy kiessen egy megjelolt
jatékos is, akivel egyikGjlik part alkothat és allhat ismét jatékba.

Koémaba esett hangya

A jaték menete: Hatdroljuk be, majd ismertessiik a résztvevdkkel a jatékteret. A jatéktér
kijelolése megtorténhet akar szoban is (pl. a négy fa altal behatarolt teriileten jatszunk),
vagy kijel6lve (pl. kotéllel). A jatéktéren beliil valahol ki kell jelolni egy ,kérhazat” (2m x
2m nagysagu teriilet) is. Ismertessiik a jatékszabalyokat. Jeloljink ki fogd jatékosokat.
Célszerli a jatékosok szamanak kb. tiz szdzalékanak megfeleld szamu fogdjatékost
valasztani. Amennyiben ez nem egész szam, akkor felfele kerekitstink (Pl. 36 jatékosbol 4
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fogdt valasztunk). A fogdjatékosok kivalasztasa torténhet 6nkéntes vallalds alapjan is. A
fogdjatékosok feladata, hogy megfogja a tobbi jatékost (a hangydkat). A tobbi jatékos
feladata pedig, hogy elszokjon a fogdjatékosoktol. Ha a fogd jatékos hozzaér valamelyik
jatékoshoz (hangyahoz), akkor az azon a helyszinen, azonnal kémaba esik (a hatara
fekszik és minden végtagjat a levegbbe nyujtja). A komaba esett hangya csak ugy keriilhet
vissza a jatékba, ha a még egészséges tarsai koziil pontosan négyen odamennek hozza és a
négy végtagjanal fogva beviszik a jaték elején kijeldlt kérhdazba. A kérhazban azonnal
meggyogyul, és ismét jatékba allhat. A fogd jatékos nem foghatja meg azokat a jatékosokat,
akik éppen egy komdba esett hangyat visznek.

A jaték befejezése, lezarasa: A jatéknak akkor van vége, ha a fogdjatékosok kémaba
ejtettek annyi hangyat, hogy a maradék hangya mar nem tudja Gket elvinni a kérhdzba
(kevesebben vannak, mint 4).

Kapd el a sépriit!

A jaték menete: Elmagyardzzuk a jatékszabalyokat, bemutatkozik minden jatékos,
felhivjuk a figyelmet egymads testi épségének meglrzésére A jatékosok korbe dllnak. A
jatékvezetd, vagy egy 6nként jelentkezd jatékos, a kor kozepére 4all és fliggblegesen tartja a
foldon 4116 sopriit. A feladata az, hogy kiszabaduljon a kér kozepér6l. Ezt ugy tudja elérni,
hogy hangosan és érthetéen kimondja egy, a korben helyet foglald tarsa nevét és ezzel egy
id6ben elengedi a sopriit (barmilyen irdanyba ellokni tilos). Aki hallja a sajat nevét, gyorsan
megprobalja elkapni az eldS1S s6priit, mielStt az foldet érne. Ha ez sikertil, a k6zépen 1évd
jatékos marad a helyén, és 1j nevet kell mondania. Ha viszont a s6prid foldet ér, a név
tulajdonosa nem tudta elkapni, helyet cserél a két jatékos. Az Uj s6priitartonak is ugyanaz
afeladata, mint el6djének.

Tovabbfejlesztések, variaciok:

e Jatszhatunk ugy is, hogy a kérben 4116 jatékosok nem allnak, hanem elindulnak egy
irdnyba és korbe-korbe sétdlnak.

e Megprobalkozhatunk 2 soprivel is jatszani. Ekkor a kor kozepén 1évd jatékos 2
nevet mond egymads utan. Ennél a varidcional nagyon tigyeljiik, nehogy fejjel
Osszekoccanjanak a gyerekek.

e Amennyiben a jatékosok jol ismerik egymast, nevek helyett jatszhatunk, pl.
allatnevekkel, varosok neveivel, szinekkel stb.

e Idegen nyelvek tanuldsanal székincsfejlesztd jatékként hasznalhatd.

e A jaték befejezése, lezdrasa: Ismerkedds, névtanulds jatékrdl 1évén szd, idealis
esetben akkor fejezziik be a jatékot, ha mar mindenki tudja a neveket. Persze a
hangulattdl fliggben jatszhatunk tovabb is, vagy elébb be is fejezhetjiik. A végén
megkdszonjik a jatékot.

Baratvadéaszat

A jaték menete: A jatékosok tetszés szerint feldllnak a teremben vagy a szabadban. A
jatékvezetS feltehet néhdany kérdést a baratsaggal kapcsolatban, felvezetésként. Pl
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vannak-e barataid? Hogy hivod 6ket? A ,hogy hivod 6ket?” kérdésre nagyon sok valasz
érkezhet, de kicsi a valdszintisége, hogy valaki azt mondja: - Alul csapds bardtom van!
Vagy : - Nekem fejéstehén baratom van! Pedig miért is ne lehetne? Nézziik, hogyan!?

A jaték azzal kezdddik, hogy a jatékvezetd elkidltja magat, hogy mindenki keressen
maganak egy ALUL csapds baratot. Ekkor tetszés szerint valasztunk egy part
magunknak, akivel taldlkozaskor oOsszecsapjuk a tenyeriinket csip6 magassagban.
Amennyiben mindenkinek van pérja, a kovetkez barat a FELUL csapds barat! Gyorsan
Uuj part kell keresni és Osszecsapni a tenyeriiket a fejik felett. Mar 2 uj barattal
gazdagodott mindenki! Ezutan kévetkezik a FOCIS bardt. Az ujabb bardt megtaldldsakor
finoman megérintjik a jobb bokankkal a parunk jobb bokajat (tehat rugunk egyet, mint a
focilabddba).

A harmadik bardtunk utdn kévetkezik a FEJOSTEHEN barat. Mindenki keressen egy uj
part és legyenek fejéstehén baratok. Ezt ugy jatsszuk el, hogy gyakorlatilag megfejjiik a
baratunk két hiivelyk ujjat! A hiivelykujjak lefelé allnak és a baratunk megmarkolva azt,
megfeji az ujjainkat. :) Négy kiilonb6z4 barattal rendelkezik mindenki! Nézziik meg,
emlékeznek-e még a pdrjaikra! Keressék meg gyorsan az alul csapds baratjukat!
(talalkozaskor tidvozlik egymast, ahogyan megismerkedtek el6zbleg). Most a rugdosos
baratot keressék meg, stb. Tetszés szerint valtogathatjuk a bardtokat, egyszeri
bekiabalasos maddszerrel. Kicsit fel is porgethetjiik a jatékot, ha gyorsan kiabaljuk be az
utasitasokat.

A jaték befejezése, lezarasa: Néhany baratvaltas utan befejezhetjik a jatékot, vagy igény
szerint tovabbi baratokat vezethetiink be. Nagyon vidam szoérakozas alakulhat ki és tébb
fajta baratot is ki lehet taldlni ezeken kiviil. Pl. VADASZ barat, amit tigy jatszunk el, hogy a
parok koziil az egyik kinyujtja a kezét, a masik letérdelve megfogja, majd célzasra emeli,
mintha 18ni késziilne.

Puzzle

Jaték menete: Igazi egyensulyozos csoportjaték non-verbalis kommunikacidval. A csapat
egy foldon fekvs pad/padokon (esetleg felforditva), vagy székeken all, és az arrdl vald
lelépés nélkiil kell helyet valtoztatni, kiilonb6zb szempontok alapjan (pl: sziiletési datum
szerint, stb.).

A jaték befejezése, lezarasa: Az a csapat nyer, amelyik a legrovidebb idd alatt helyezkedik
el a megadott szempontok szerint. Amelyik csapatbdl lelépnek v leesnek az a csapat
automatikusan veszit.

Csetepaté

Jaték menete: A kozismert ké, papir, ollé jaték csoportos és mozgalmasabb valtozata,
melyhez sziikség van a csoporton belili kommunikacidra, szervezettségre és
onfegyelemre. Készitse el§ a jatékteriiletet, jeldlje ki a palya kézépvonalat és 5-5 méterre
téle a hatarvonalakat. A jatékosok minden forduld elStt egyeztetik, hogy a harom
lehet8ség koziil melyikkel szallnak ,harcba” a gy8zelemért! A csapat minden tagjanak
ugyanazt a jelet kell mutatnia. A kd csorbitja az ollét, a papir becsomagolja a kovet, az olld
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elvagja a papirt. A csapat tagjai bemennek a kozépvonalhoz és haromra bemutatjak az
el6re megbeszélt jelet. Majd a vesztes csapat tagjai visszafutnak a hatarvonaluk mogé, a
gyOztes csapat tagjai pedig megprébaljak elkapni addig, amig nem futnak &at a
hatdrvonalon. Akit elkaptak atkeriil a gy6ztes csapathoz.

A jaték befejezése, lezarasa: az a csapat nyer, akik megfogjak az ellenfél 6sszes jatékosat,
amig az egyik csapat el nem fogy.

El§ scrable

Jaték menete: A résztvevlk egy részére betiiket abrazold tablakat helyezink. A feladat,
hogy azokat a résztvevlket, akiken a tablak ldgnak, olyan sorrendbe allitsdk a
csapattarsak, hogy minél tobb értelmes szt lehessen leolvasni, minél rovidebb idd alatt.
A jaték regisztraldasat a tréner végzi!

A jaték befejezése, lezdrasa: az a csapat nyer, akinek t6bb értelmes szot sikertil alkotni a
megadott bettikkel.

Menekiilés a 1l4vdbdl

Jaték menete: Egy képzeletbeli lavafolyamon kell atkelnie a csapatnak, gerendak (pad) és
téglak (zsamoly) segitségével. A felhasznalt gerendakat az atkelés utan fel kell szedni. A
megoldas egy logikai folyamat, a kivitelezés pedig ligyességet igényel.

A jaték befejezése, lezardsa: az a csapat nyer aki, hamarabb eljut a kijelolt célig.

Bizalmi d6lés

Jaték menete: Kérjiik meg a csoporttagokat, hogy alkossanak parokat, mégpedig ugy, hogy
magassdgban és testsulyban koézel azonos méretiiek legyenek parban. A par egyik tagja
(nevezziik D616nek) hatrafelé dél, mikozben a tarsa (nevezziik Biztositonak) hatulrol
tamogatja. A Biztosité a D16 mogott all, a DS1S hatrafelé dél, vagy a késGbbiekben esik, és
megtapasztalja, hogy biztonsaggal elkapjak. Ez a gyakorlat jé alkalmat biztosit az esés és
az elkapds technikdjanak megtanitdsara. A gyakorlatot fokozatosan épitjik fel: kezdje
egészen rovid d6lésekkel, majd a DS1E és a Biztositd kozotti tdvolsagot névelve jusson el a
nagyobb esésekhez. Azutan természetesen szerepcsere kovetkezik. A gyakorlat
megkezdése eltt fontos ismertetni az aldbbi szabalyokat: A DE1S a kovetkezd pozicidt
veszi fel: egyenes testtel all, labait 0sszezarja, két karjat mellkasa elStt keresztbe teszi,
tenyereit ellentétes valldra helyezi, fenekét Osszeszoritja, és a dblés alatt végig mereven
tartja a testét és a derekat, hogy elkeriilje az 6sszecsukldst. A Biztositonak megtanitjuk a
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,biztositast”. Az egyik laba a masik elStt van, tamaddallasban 4ll, térdeit kissé behajlitja,
karjait nyitott tenyérrel maga elé tartja. Az egyik tenyere kb. fejmagassagban van, a masik
alatta kb. a hat magassagdban, tigyeljen arra, hogy a Biztositd a kezével ne takarja el a sajat
szemét, mert igy nem latja a DS1Gt;
Variaciok:
1) A pérok allhatnak hattal egymasnak és mindketten radSlnek egymasra, hogy meg
tudjak tartani egymast.
2) Bizalmi esés: a d6ld jatékos a csoport altal alkotott kor kozepén all és csukott
szemmel eldSl valamelyik irdnyba tetszSlegesen, majd a tarsak egymashoz dontik.
3) Bizalmi esés: mikor a csoport egyik tagjat felemelik magastartasba a csapat tagjai
és egy adott jelre elengedik majd a foldreérkezés elStt elkapjak.
4) Mikor a csapat egyik tagja maximum 1,5-2 méter magas emelvényrdl hattal leddl a
csoport tobbi tagja pedig foldon dllva varjak és elkapjak a foldre esés eldtt.

Nem l4t, nem hall, nem beszél

Jaték menete: Ebben a gyakorlatban a KeresS (az a csapattag, akinek be van kotve a
szeme) egy targyat kell, hogy megtaldljon, amit a facilitator helyezett el a jatéktéren.
Minden csapatnak megvan a sajat megkeresendd targya, mds csapat targyat nem szabad
elvenni, vagy mas helyre tenni. Az Iranyitdkat tiltessiik le egyvonalban a fal mellett, vagy
székeken a jatéktér szélén, ugy, hogy a jatéktér felé nézzenek. A Vezetdt kérjik meg, hogy
iljén szembe az Iranyitékkal, kb. 2-3 méterre tSlik, a KeresSt pedig dllitsuk a Vezetd
mogé a jatéktérre. A feladat soran a Vezetd az egyetlen személy, aki utasitasokat adhat a
bekotott szemii keresGnek. Azonban a Vezetd az Iranyitdk felé fordulva iil, igy nem latja
azt, hogy a facilitator hova dugta / helyezte a megkeresendd targyat, illetve, hogy mit
csindl a Keresd. Ezért a VezetOnek az Iranyitdkra kell hagyatkoznia, mert csak 8k latjak
ezt a két fontos dolgot. Az Iranyitok viszont nem beszélhetnek - csak nonverbalis
jelzéseket adhatnak a Vezetének. A Vezetd megprobalja értelmezni ezeket a jelzéseket és
ennek alapjan utasitasokat adni a Keresdnek. A cél, hogy a csapat egylitt dogozzon ugy,
hogy segitsék a KeresGt megtaldlni és magahoz venni az eldugott targyat.
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A jaték befejezése, lezdarasa: Az a csapat nyer, akinél a keresd elGszor megtalalja a csapata
sajat megkeresendd targyat.

Csoportos fekvétamasz

Jaték menete: A gyakorlat célja, hogy a résztvevok koziil mindenki elemelkedjen a talajtdl
ugy, hogy csak a keziik érhet le. A 1ab vagy egyéb segédeszkoz haszndlata nem johet szdba.
A gyakorlatnak hdrom egyszerd szabdlya van: A csoportban mindenkinek ugy kell
elemelkedni a talajtdl, hogy csak a kezére tamaszkodhat; Senki sem tamaszkodhat masik
testrésszel (labak, térdek, fenék stb.); Senki nem tdmaszkodhat semmilyen targyra, illetve
nem kapaszkodhat semmibe. Eleinte konnyebb egy négyfds csoporttal kezdeni. Mindenki
felveszi a fekvGtamasz pozicidt ugy, hogy a négy ember egy négyzetet alkot. Minden
jatékosnak a feje a szomszédjanak labanal van. Ezutan a foldon fekve, minden résztvevd
felteszi a 1abat a mogotte 1évE személy vallara (merdlegesen), majd a csoport egyszerre
nyomja fel magat fekvétamaszba. A feladat csak akkor miikodik, ha mindannyian képesek
legalabb egy fekvditamaszt csindlni és egyszerre tenni azt. Tobb jatékos esetén kort
alkotnak, és mindenki az elStte 1évS személy 1labat nézi. Csoportonként mindenki felteszi
alabat a mogotte 1évl személy vallara, és egyszerre csindlnak fekvGtamaszt.

A jaték befejezése, lezarasa: az a csapat nyer, aki hamarabb képes végrehajtani a feladatot.

Gordiuszi csomé

Jaték menete: A csoport tagjai szorosan egymas mellett allnak egy korben, és kezeiket
héaldszertien Osszefogjak. A feladat a csomé kibogozasa bujasokkal, fordulasokkal ugy,
hogy ne szakadjon el a kezekbdl, gyerekekbdl kialakuld fonalrendszer.

1. A gyerekek szorosan egymas mellett allnak. E16bb jobb keziiket el6re nyujtva megfogjak
egy nem kozvetlen szomszédjuk jobb kezét, majd bal keziliket nyujtva megfogjak egy nem
kozvetlen szomszédjuk bal kezét.

2. A mozgasok, bujasok, forgasok kézben a kézfogast nem szabad elengedni, csak forgatni.
3. A feladatot kisebb csoportokban kezdjiik el, és fokozatosan noveljik a létszamot.

4. A kézfogasok kialakitdsa csukott szemmel is torténhet, igy még izgalmasabb lesz a
jaték. Ezt mar csak akkor alkalmazzuk, ha mindenki megértette és sikeresen teljesiti az
egylttmiikodési feladatot.

A jaték befejezése, lezardsa: az a csapat nyer, aki hamarabb képes végrehajtani a feladatot.

Tengerészcsomo

A jaték menete: A gyerekeknek egy kotelet tartva, és el nem engedve kell csomot kotnitik
ra, amihez nagyon érdekes, 0sszetett mozgasokra és gondolkoddsra lesz sziikségiik. A két
csapat minden tagja mindkét kézzel fels6fogassal megfogja a kotelet a két végénél. A
kotelet nem engedik el, hanem bujasokkal, forgasokkal igyekeznek egy bonyolult csomodt
kotni rd a rendelkezésre allé idS (3-6 perc) alatt. A masodik jatékrészben ugyanilyen
szabalyok mellett igyekeznek kibontani az ellenfél csomdjat. Az a csapat nyer, amelyiknek
ez hamarabb sikertil.
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Szabdlyok:
1) Akotelet nem szabad elengedni.
2) Kibontaskor a kezeket csusztatni szabad a kotélen.
3) Ha nem sikeriil kibontani a csomét, akkor egy uj forduldban szabadon lehet
probalkozni vele.

A jaték befejezése, lezardsa: az a csapat nyer, aki hamarabb képes végrehajtani a feladatot.

Hamupipdke galambjai

A jaték menete: A terem vagy jatéktér kozepén elhelyezett asztalon, egy nagy talon
Osszekeverve elhelyezziik a borsé és lencseszemeket. Az osztalyt két csapatra osztjuk,
akik a terem két szemkozti végében az asztaloknal helyezkednek el. Rajtra mindenki a
kozépsd asztalhoz szalad, és attdl fliiggben, hogy melyik csapatba tartozik, egy-egy borsd
vagy lencseszemet felcsippent, és visszaszalad az asztaldhoz, elhelyezi a tdlban. Az a
csapat gylz, amelyik hamarabb elkésziilt a valogatassal. Mindenképpen jatsszunk
visszavagdt, a masik fajta terméssel is.

Szabdlyok:

1) A valogatas jelre indul, és amig borsd vagy lencse talalhatd a kozépsd talon, addig
tart.

2) Egyuttal csak egyetlen szem termés szallithato.

3) Atanito atdlnal all kozépen, és figyeli a szabalyszert gytjtést.

4) Aki haromszor megkisérli a tobb szem szallitasat egyszerre, ki kell zdrni a
forduldbol.

5) Akiszandékosan akadalyozza az ellenfél jatékosait, szintén ki kell zarni.

6) A jaték befejezése, lezarasa: az a csapat nyer, aki hamarabb képes végrehajtani a
feladatot.

T4jold

Jaték menete: Navigacids jaték, amelyben a jatékosnak bekotott szemmel kell athaladnia
egy akadalypalyan a tarsak irdanyitasaval. Az eléregondolkozast, a térbeli tajékozddast, a
kommunikacids készségeket fejleszti. A jatékosokat két csapatba osztjuk. Az egyik csapat
egyik tagjanak szemét bekotjik, aki csapattarsai szobeli utasitdsai segitségével
megprobal atkelni a terem egyik végétSl a masikig ugy, hogy ne érjen hozza az
akadalyokhoz. Masik csapat elsé jatékosa kovetkezik, majd sorban mindenki.

Szabdlyok:
1) A termet minden jatékos szamara kicsit atrendezi az ellenfél csapata, miutan
bekotottiik a jatékos szemét.
2) A csapattarsak nem érhetnek hozza az akadalypalyan haladé jatékoshoz, csak
verbdlis utasitdasokat adhatnak (jobbra, balra, haladj tovéabb, elére, kicsit vissza...)
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3) Szamoljuk azt is, hogy hany akaddlyhoz ér hozz4 a jatékos, hogy abban az esetben
is eldonthetd legyen, ki gy6zott, ha senki sem teljesiti a paly4t hibatlanul.

A jaték befejezése, lezarasa: az a csapat nyer, aki hamarabb képes végrehajtani a feladatot,
illetve az a csapat nyer, amelyiknek tobb tagja fejezte be sikeresen a jatékot.

Héany 1épés?

Jaték menete: Ebben a jatékban a jatékosoknak meg kell becsilniiik a cél eléréséhez
sziikséges lépések szamat. A mozgds megszerettetésén kiviill a becslés, tervezés, a
hipotézisek ellendrzése, a kreativ gondolkodds, a tanulashoz sziikséges fantazia
fejlesztése a cél.

Minden jatékos megfigyeli a cél felé vezets utat, és megbecsiili, koriilbelil hany és milyen
tipusu lépéssel éri majd el a célt.

Szabdlyok:

1) Arajtot vonallal jeldljiik.

2) Azelérendd célt kb. 8-10 méter (vagy kisebbeknél kisebb) tavolsagra kijeloljiik. (PL.
egy fa, a folyosd tulsd vége)

3) Az elsé jatékos kozli a tobbiekkel, milyen mozgassal, milyen lépéstipussal és hany
lépésben fog eljutni a célig. (Pl: En 12 dridslépésnyire vagyok a céltdl. 15
békaugrasnyira, 40 tyuklépésnyire...)

4) A jatékos bemutatja a mozgastipust, mielStt elindul.

5) Atobbiek is tippelnek, csoportokat alkotnak aszerint, hogy ki ért egyet a jatékossal,
ki gondolja, hogy tulbecsiilte, ki gondolja, hogy alulbecsiilte a lépésszamot.

6) A jatékos ezutdan megprobalja a becsiilt Iépésszammal megkozeliteni a célt.

7) Ha ajatékos a becslése szerint el tudja érni a célt, nyer, és vele egylitt azok is, akik
jonak itélték a jatékos becslését. HA a célt tul hamar érte el valaki, akkor azok
nyertek, akik a jatékos becslését tulzonak gondoltak. Ha a célt nem tudja elérni a
becsilt szamu mozgassal, akkor azok nyertek, akik szerint a jatékos alulbecsiilte a
sziikséges 1épésszamot. A nyerteseknek egy pont jar. A pontokat szamolhatjak a jé
tippért jaré babok gytijtogetésével is.

8) Minden jatékosra sor keriil. Mindenkinek ujfajta mozgastipust kell kitalalnia.

9) A jaték befejezése, lezarasa: az a csapat nyer, aki a megbecsiilt lépésszammal jut el
a célig, illetve aki a jaték végére a legtdbb pontot (babot) gytijtotte

Titkos ilizenet

A jaték menete: Egy 30-50 méter atmérdji korpalyan, vagy egy hosszu pdlyan, 6svényen
egymastol 15-30 méterre elhelyezett allomasoknal felsorakoznak a csapattagok ugy, hogy
egy allomasnal egy csapatbdl egy jatékos varakozzon, de a kiilonboz6 csapatok tagjai is de
egymastol néhany lépés tavolsagra legyenek. A jatékvezetd a jaték kezdetén irdsban
atnyujt, vagy szoban kozol egy lizenetet, amit 10 mp-ig memorizalhatnak. Jelre indul a
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futas, az lUizenetet a kovetkezd csapattaghoz tovabbitjak, aki szintén tovabbadja, és igy
végig a palyan. Az utolso jatékos egy masik papirlapja irja a tovabbitott lizenetet.
Szabdlyok:

1) Azeredetilizenetet tartalmazo lapot vissza kell adni.

2) Azuzenettobbszor is elismételhet egy-egy allomdson.

3) Ugyelnikell r4, hogy az iizenetet csak a sajét csapat jatékosai halljak.

4) A beérkezés sorrendje szerint, és az lizenet pontossdga szerint is éllitsunk fel

sorrendet, és pontozzuk mindkét teljesitményt. (Pl: 3, 2, 1 ponttal.)

A jaték befejezése, lezarasa: a jatékot az a csapat nyeri, amelynek dsszesitett pontszama a
legmagasabb.

Hajofordito

A jaték menete: Az elsd csapat minden jatékosa a szényegre all. A “tengeren utazva” a
“hajo” csak ugy fordithatd a helyes iranyba, ha megforditjak a teteje kertil alulra, de ugy,
hogy mindenki rajta marad, senki sem esik a “tengerbe”. Az a csapat gydz, amelyik
leghamarabb oldotta meg hibatlanul a feladatot.

Szabdlyok:

1. A szdnyeg és a csapat ne legyen tul nagy, tul kicsi. A szényeg ne legyen tulsagosan
kénnyen megfordithato a talpak alatt, de ne legyen teljesithetetlen sem a feladat.

2) A szényegforditas jelre indul, minden csapat probalkozasdt stopperrel mérjik.

3) Avizbe es6k szamat is jegyezziik.

A jaték befejezése, lezarasa: Ha van olyan csapat, amelyikbdl senki sem esett a vizbe, az a
csapat nyert, az idejiiktdl fliggetleniil. HA t6bb csapat is hibatlan volt, vagy ugyanannyi
hibaponttal teljesitettek, akkor a gyorsasag szamit.

Testbetilik

A jaték menete: Az osztalyt két csapatra osztjuk. Az lesz a feladatuk, hogy egy tlizenetet,
egy szot értessenek meg a masik csapattal a kovetkezSképpen: Testiikkel betiliket
formaznak, és ezekbdl a testbetlikbdl készitenek feliratot. Egy vagy tobb szavasat. A
bettiket egy vagy tobb jatékos is alkothatja.

Szabdlyok:
1) Minden jatékosnak legyen lehet3sége részt venni az lizenet megalkotdsaban.
2) Jatszhatjuk értékeléssel is, ekkor a szavak hossza, a kitalalhatdsag értékelhets. A
pontokat jegyezziik fel.
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LABDARUGAS

Az edz6i munka Osszetétele: 60% pedagdgia-pszicholégia tevékenység, 30% szakmai
ismeret, 10% szerencse (negativ hatdsok legy6zése). A fiatal labdarugdkat 5/6 és 18/19
éves koruk kozott a pillanatnyi testi és lelki fejlédésiiknek megfelel6 mennyiségi és
mindéségi képzési és nevelési rahatasokkal fejlesztjiik. A fejlédés el6remutato folyamat
kezdeti és végponttal, melyek kozott a fejlédési folyamat egymastdl elhatarolhatd
szakaszokra oszlik. Az emberi szervezet, a szervek, szervrendszerek fejlédése: szintén
folyamat, melyet egymadstol elhatarolhatd szakaszokra bonthatunk. A kiilonbo6zdé fizikai
képességek, a technikai-taktikai cselekvoképesség foka, a kiilonbo6zd lelki tulajdonsagok
fejlettsége szorosan Osszefligg egy, vagy tobb szerv, szervrendszer fejlettségi fokaval. A
kiilonbozd fizikai képességeket, a technikai-taktikai cselekvéképességet, a kiildnbozd
lelki tulajdonsagokat abban a korban kell hangsulyozottan fejleszteni, amikor a
hozzarendelt szervek, szervrendszerek a nagyfoku mennyiségi valtozas idészakdban
vannak.

e alapalloképesség: 10-16 év kozott (legerdteljesebben 14-16 év kozott)

e Specidlis all6képesség: 14-18 év kozott

e Erd:14-18 év kozott (kivétel: 1dberdsités, 12-18 év kozott)

e Gyorsasag (er60sszetevivel): 12-18 év kozott

e Mozgékonysag: 6-18 év kozott

e Technikai-taktikai cselekvGkészség: 6-14 év kozott

e Lelkitulajdonsagok: 6-18 év kozott

Ha a labdarugdk képzését egy kicsit mas szemszoghdl, mely a pedagdgia, a
sportpszicholdgia és nevelés teriiletétén keresztiil vizsgalddik, akkor megallapithatjuk,
hogy az ember 4 f§ tevékenysége: a tanulds, a munka, a sport, és a jaték. Mind a
tehetséggondozdsban, a kivalasztasban és a hatrdnyos helyzetli fiatalokkal
foglalkozoknak hasznos lehet néhany gondolat, mellyel sikeresebben foglalkozhatnak,
nevelhetnek, képezhetnek sportoldkat, embereket.

Személyiség (amely dontden meghatdrozza az egyént)

e Azoknak a tarsadalmi normaknak és viszonyrendszereknek a hordozdja, amely
birtokdban az egyén- alkalmazkodd tevékenysége révén- képessé és aktiv
részesévé valik tarsadalmi kornyezete és 6nmaga alakitdsara, fejlesztésére.

e Alakithatd, formalhato a kiilsé és belsd feltételek (tényezbk) optimalizaldsdval.

e A személyiség fejlédését meghatarozo tényezdk rendszerének felhaszndldsdval

e A fejlédésiik hullamzé és olyan tevékenységekre iranyul, amelyek szenzor-
motoros és intellektualis igényeit kielégiti.

e A gyermek tdrsas viszonyai idével mddosulnak, kapcsolatai szélesednek; a csalad,
a szild elveszti korabbi meghatdrozd szerepét.
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Pedagdgiai sajatsagok
e afoglalkozasok anyaga jatékos legyen
o azéletkori sajatsdgoknak megfeleljen
e bemutatds, magyarazat (a helyes sorrend)
e ismétlések gyakorisaga (ne legyen unalmas)
e hibajavitas (a helyes megoldas ismertetése)
e rendszeres dicséret, jutalmazas
e Mutass példat a viselkedésedben
e Biztositani kell a gyerekek szérakozasat
e Készilj az edzésekre
e TFoglalkozz minden gyerekkel

Alkati tipusok
e Szangvinikus: baratsagos, kedélyes, gyors mozgasu és felfogasu, kénnyen felindul,
de hamar megnyugszik.

e Kolerikus: tetterd sugdrzik, hatarozott, tartés érzelmi reakciok.

e Melankolikus: torékeny kiilsd, hatarozatlan, érzelmei nehezen fejlédnek ki.

e Flegmatikus: jellegtelen, mozgasa lomha, egykedvii, nehezen hozhaté ki a
sodrabdl.

Fontosabb jellemz8k, melyek befolyasoljak és alakitjak a nevelés képzés folyamatat:
empatia, jatékossag, a sziil6k, egyén és a csapat kapcsolata, realitas, példamutatés.

e Erkolesinevelés

e Lelkinevelés

e Testinevelés

2 féle edzd tipust kiillénboztetiink meg:

e Logotrop: a sportdg iranti érdeklédése hatdrozza meg. Nagy szakmai
felkésziiltség, de elhanyagolja a nevels feladatokat. Keveset biztat, kozosséget nem
fejleszti.

e Paidrotop: Szeret gyermekekkel, emberekkel foglalkozni, kevesebb szakmai
felkésziiltség, nagy pedagogiai érzék. JO hangulat, k6zOsséget épit, nincsenek
konfliktusok.

Vezetdi stilusok:
e Autokrata: parancsuralmu rendszer
o  Demokrata: ez alegjobb
e Lasser Fair: gyenge, engedékeny

Sportpszicholdgia: a  sportolds kozbeni viselkedés tanulmdnyozdsdra, a
teljesitményfokozas pszicholdgiai lehetSségeinek vizsgalatara iranyuld tudomany.
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F&bb teritiletei:

F6bb életkori szakaszok

Személyiségfejlédés (fontos a kdrnyezet szerepe, oroklott tulajdonsagok, tanulds
/utdnzas/, testi fejlédés, lelki fejlédés, szellemi fejlédés).

Gyermekbantalmazas (fizikai bantalmazas, elhanyagolas, lelki bantalmazds,
szexudlis bantalmazds).

Szenvedélybetegségek (Drog, alkohol, dohanyzas, szamitogép)

Stressz (tul erds inger, egyén-kornyezet interakcidja, izzadas, hanyinger, hanyas,
magas nyugalmi pulzus, elfehéredés, esetleg depresszio stb.).

Motivacid, mentdlis bazis

Pszicholégiai eszkdzok: mentdlis tréning, autogén tréning, bio fitbac tréning,

beszélgetés, relaxacid, gydgyszeres terapia, sportpszicholdogus, mental-trénning

Nevelési folyamatok:

A nevelés sajatossaga a személyiség fejlédése, kialakitasa.

Mozgas, muveltség és ismeret tartama/halmaza van.

értelmi nevelés /szakmai ismeret elsajatitasa/

esztétikai nevelés /pl.: a mozgas harmodnidja, 6ltozkodés/

erkolesi nevelés /pozitiv erkolesi tulajdonsagokat erdsiteni a negativakat hattérbe
szoritani/

testi nevelés

politechnikai nevelés / technikai eszk6zok tervszerli bekapcsoldsa az edzés
menetében/

Neveld lehetdségek

biologista elmélet: az 6roklott tényez8k dontlek a személyiség alakuldsdban, a
nevelés hatdsa csekély.

szociolégenetikai elmélet: a kornyezeti tényezdk, koztiik a nevelés fontossdgat
hirdetik.

konvergencia elmélet: az el3z6 ketts egylittes hatdsat tamogatjak.

A lelki tulajdonsagok fejlesztése a kiilonb6z3 korosztalyokban
6-10 évesek:

a kollektivaba vald beilleszkedés, viselkedés, tevékenység megtanulasa
rendszeres edzésre jarasra szoktatas

az edzéseken, kis mérkdzéseken a fegyelem elviselése, a szabalyok betartasa
megtanulni az edzd utasitasait kovetni

megtanulni, a gy&zelem és a vereség is a jatékhoz tartozik

erdsiteni a sport, ezen beliil is alabdarigds iranti érdeklédést

megszokni, hogy a mar megtanult elemeket edzésen, mérkSzésen, szamon is kérik
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a csapat iranti megbecsiilés kialakitasa
atanulds-sportolas viszonyanak helyes kialakitasa

10-14 évesek:

ajaték orom és erdfolosleg levezetése a jatékban

edzéseken nemcsak jatszani, hanem lelkiismeretesen gyakorolni is kell
ahelyes viselkedés szabalyainak betartdsa a paly4dn és az életben,

meg tanulni uralni az 6romot, dithot.

megtanulni a terhek egyenld elosztdsat a csapaton beliil

pontossagra nevelés az idébeosztasban, de a feladatok elvégzésében is.
jellembeli tulajdonsagok er6sddése, mint batorsag, szorgalom, akarat sth.
a csapatot, mit kzos célért harcolo egységet felfogni, a k6zos érdekeket, normakat
elfogadni

megtanulni elviselni a kdzelharcok keménységét

az ellenfelet, mint sporttarsat elfogadni

az egyesiilet megbecsiilésére nevelés

a haza szeretetére nevelés

helyes eszményképvalasztas

14-19 évesek:

kialakitani a jatékos egyéni igényszintjét

helyes életmdd kialakitasa

megtanulni elviselni a rivalizalast és a jatékra jellemzd agresszivitdst

megtanulni a csapathierarchidba vald beilleszkedést

megtanulni a csapattal foglalkozd emberek, edzdk, orvosok, masszdr, stb.
megbecsiilését

megtanulni a megnovekedett iskolai kovetelményeket, az 1j érdeklddési koroket a
sportbeli célokkal 6sszeegyeztetni

felkésziilni az élet konfliktushelyzeteire

magasabb erkolesi szintre emelkedés

pszichés stabilitds, akarati tulajdonsagok magasabb szintre emelése

megtanulni a mérkdzéstdl valé félelem és idegesség uraldsdt megtanulni, a
csapatért sokat kell tenni

A tehetség jellemzdi

e A tehetség velesziletett anatémiai, fizioldgiai tulajdonsag
egylittese.

e kedvezd pszichikai feltételsort jelent

e optimalis fejlédés

o MegfelelS kornyezet

e kivald teljesitményekre szamithat az egyén.
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Kivalasztas, a tehetségest a tehetségtelentdl megkiilonboztetd jegyek:

e FEdzésmunka hatdsdra fizikai-pszichikai tulajdonsagai fejlédnek, eredményei
javulnak.

e Azonos terhelést edzések hatdsara a tarsainal jobb eredményt ér el.

e Az edzésterhelést aranylag jol elviseli, a terhelés novelésére kedvezden valaszol.
Terhelés hamarabb névelhetd ndla.

e  Gyorsabban tanul mozgasokat, hamarabb sajatit el bonyolult technikai elemeket.

e Arendelkezésre allo ismereteket alkotd mddon hasznalja fel a kiizdelemben.

e A nehézségek lekiizdésében szivds, kitarto. Altaldban szorgalmas, torekvd,
szivesen vallalja az edzésmunkat, egylittmiikodésre torekszik.

Kiilonb6z6 koru labdariugdk technikai képzésének f6bb jellemzéi.

Technikai elemek felosztds:

Labdds: szerelések, fejelések, labdavezetések, cselezések, rugdsok, labdaatvételek.

Labda nélkiili: futasok, meginduldsok, megalldsok, irdnyvaltoztatdsok, felugrasok, talajra
érkezések, esések, labda nélkiili cselezések.

Ezen képzés egyik legfontosabb eleme a futdiskola. A tapasztalatok azt igazoljak, hogy 10-
12 éves korban a heti 2 alkalom, ami kb. 20-30 percet jelent, elengedhetetlen. Ebben
benne kell, hogy legyen a labda nélkili koordinacidfejlesztés, a ritmusérzék javitas, a
szokdelések, a rajt gyakorlatok, a specidlis labdarigd futémozgasok, valamint az 5-10
méteres sprintek is. A gyermekeket ne futassuk 20-30 percen keresztiil, vagy 200, 400,
600 méteren, mert ezek nem a sportdgra jellemz4 mozgasformak, és emiatt ellenérzést is
kivaltanak.

Az 6-7 éves korosztalyban a labdarugas megszerettetése a cél. Fontos hogy, minden
gyakorlat végrehajtasa labddval torténjen, sok-sok jatékos feladattal; a képzési elemek
valtozatosak legyenek, és rovid ideig tartsanak. Dominaljon a gombérzék fejlesztés, és a
labda méretét is valtoztathatjuk (2-3 méreti, gumilabda stb.). Nincsenek kotott posztok,
mindenki mindenhol jatsszon. Heti 2 - alkalmanként 60 perc idStartamu - edzés javasolt.
A 8-9 évesek mar képesek az 6sszjatékra, az egylittes csapatmunkara mind tamadasban,
mind védekezésben. Tovabbra is fontos a labdaérzékelés fejlesztése és a zsonglirozas.
Mar a foldon torténd atadasok minden fajtajat ismerniiik kell. A labdaérzékelés mellett a
cselezd suli megismerése és alkalmazdsa is fontos feladat. A labdaatvételek oktatdsa és az
els6 félelmek lekiizdése meghatarozd eleme ennek a kornak. A fejelések elGkészitése
konnyitett feltételek mellett torténjen (pl. gumilabda) és rovid ideig tartson. El lehet
kezdeni a labdds koordinécids feladatok végrehajtasat és a 3:1 elleni kisjatékot. Az 1:1-t81
a 4:4 elleni alapjatékok szintén fontosak a képzésben. Ebben a korosztalyban heti két-
hérom - 90 perces - edzés javasolt.

A 10-14 éves kor kifejezetten lényeges a labdarugo képzésben; a cél a technika fejlesztése,
és a jaték érettség szintjének elérése. 12 éves korukra szinte minden technikai elemet
ismernitik kell a jatékosoknak. A képzés kiegésziil a kondicionalis felkészités alapjainak
lerakasaval is. Ekkor mar elvarhatd, hogy fegyelmezetten, jatékrendszerben jatszanak, és
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csapatban gondolkodjanak. Heti haromszor 90 perc az ajanlott edzésidd, valamint egy
plusz alkalom is beiktatandé tehetséggondozds formajdban. Lényeges, hogy ne csak egy
poszton jatszassuk a gyermekeket, mert igy tobb inger éri dket.

A tovabbiakban - a teljesség igénye nélkiil — a korosztdly képzésének fontos technikai
elemei kertilnek ismertetésre.

12 éves korra mar tudniuk kell alkalmazni a talajon torténd atadasok és az ivelt ataddsok
fajtait. Legfontosabb a megfeleld rugd feliillet megmutatasa (belsd, kiils8, belsGesiid, csiid,
kiils6estid) Legnagyobb nehézséget a belsd csiid és a teljes cstiddel torténd rugasok
szétvalasztasa és tokéletes technikai végrehajtdsa okozhatja. Az ivelt atadasok oktatasa —
anatomiai és élettani szempontok miatt - altaldban 10-11 éves korban kezdddik.
Megfelel§ elkészitd és ravezetS gyakorlatokkal (pl. gatiilésben) hatékonyan lehet
segiteni a tokéletes végrehajtast. Azon gyermekek, akik késén érd tipusba tartoznak,
fizikalisan e folyamat kitolédhat. Kiemelten fontos elemei a képzésnek a kiilonbozé
alakzatban végrehajtott labdas koordindcios feladatok (rombusz, négyszog, haromszog és
anagykoordinaciok stb.).

A kisjatékok 2:1, 3:1, 4:2, 8:4, 3:2, 5:3 és a 6:4 varidcioi. Itt valtoztathatd a palya mérete, az
érintés szama és a véddk cseréje; ezeket teriiletvaltassal is végre lehet hajtani. Mivel ezek
komplex gyakorlatok nem csak az ataddsokat, atvételeket, de a cselezések oktatdsara is
alkalmasok lehetnek.

Az atvételek minden fajtdjat tudni kell alkalmazni a mérkézések soran. Itt elsésorban a
félelem és a fajdalom lekiizdése okozhat nehézséget (combbal, mellel torténd atvételek)
az edzéseken. A labdaatvételek az egyik legfontosabb technikai elem, melyet célszeri
minél hamarabb mérk&zés szitudcidkat szimulalva gyakoroltatni.

A cselezés kedvelt technikai elem a gyermekek korében, nagyon szeretik gyakorolni és
alkalmazni a mérkdzéseken. A cselek tobbségét hires jatékosokrol nevezték el (Puskas,
Ronaldinho, Ronaldo, Zidane stb.), és ez egy ujabb motivaciot ad. Természetesen el0szor
az alapcseleket célszerd oktatni, mint a testcsel, 16v8ssel, labdaelhuzas belsd és kiilsd
cstiddel. Természetesen a gyakorlast el8szor egyediil, majd passziv és végiil aktiv védvel
szemben gyakoroltatjuk. A gyakorlds leghatékonyabb formaja az 1:1 elleni jaték, illetve a
gyakorld és tétmérkdzések.

Bar az alapok lerakasa mar korabban konnyitett formaban megtorténik, a fejelések
oktatdsa 10-11 éves korban kezdddik. Ismerniiik kell a tdmadd és véds fejes kozti
kiildnbséget, és a paros és egylabas felugrasbdl torténd végrehajtast. Nagyon fontos, hogy
a gyermekek ne féljenek, homlokkal és ne csukott szemmel fejeljenek. Az egyik
leghatékonyabb gyakoroltatdsi forma a fejelések oktatasara a kiilonbozé fejeld jatékok.

A szereléseknél 1ényeges szempont a helyes labtartas és a megfeleld védekezd labmunka
kialakitdsa. Lényeges hogy a szerelések képzésénél a parharcokat, litkdzéseket, a test-test
elleni viadalokat is oktassuk, az esésekkel és talajra érkezéssekkel egyiitt. A becsuszé
szereléstdl a megel8z4 szerelésig, mindet tudniuk kell alkalmazni.

A labdavezetés elsajatitdsa mar korabban 6-8 évesen megtortént, de iskoldzas
formajaban, a gombérzék fejlesztéssel egylitt tovabbi gyakorlds sziikséges. A modern
képzés szerint a gyermekeknek ebben a 6-14 éves korban, legalabb 5-600 szor kellene
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labdahoz érnilik egy edzésen ahhoz, hogy megfeleld6 mdédon fejlédjenek. Ennek a
folyamatnak az elsd 1épcs@je a labdavezetések és a gombérzék fejlesztés, melynek a
lényege, hogy a jatékos a labfej minden feliiletével, részével érjen a labdahoz és a mozgasa
lehet eldre, hatra és oldalra torténd is. Ezen feladatokat nem csak szabadon, de kiilénb6z4
alakzatban lerakott pionok, bojak kertilésével is nehezithetjiik. Fontos megjegyezni, hogy
aképzés egyik alap feladata, hogy minden technikai feladatot mind a két labbal egyformas
gyakoroltassuk.

A kapusok képzése egy specidlis technikai feladat, mely kiilon szakembert igényel. A
kivalasztds az egyik leglényegesebb és meghatardzobb feladata a tandrnak illetve az
edzbének. Fontos kritérium a testmagassag, melyet megfeleld orvosi vizsgalattal elére
lehet prognotizdlni. A masik a dinamikus laberd, mely jol fejleszthetd, illetve hogy a
kapusjeldltjeink ne féljenek a labdatdl. A kapusok képzése nagyjabdl a 9-10 éves kor
kornyékén kezdédhet, addig a mezdnyjatékosokkal egyiitt képezziik Sket. Altaldban heti
2-3 alkalommal javasolt a specialis kapusedzés.

Taktika
Taktika: tervszerd jaték a legjobb eredmény elérése céljabdl, amelyet a pillanatnyi
koriilményekhez alkalmazkodik
Alapelvek a taktika oktatasahoz:
e Azelméleti és gyakorlati képzés parhuzamosan, egymast kiegészitve folyik.
o Azegyszerlitdl az 6sszetettig kell haladni.
e Optimalis gyorsasaggal kell végrehajtani a gyakorlatokat, amihez harom dolog
sziikséges: technikai tudds, tokéletes fizikai dllapot, a taktikai feladat megértése.
o ellenfél nélkiil és ellenféllel szemben is gyakoroltatni kell
e bemutatds és magyarazat is sziikséges
o torekedjiink a valtozatossagra
e atechnikai elemeket taktikai gyakorlassal 6sszekotve is oktassuk.

A taktika felosztdsa:
e tamadas
o védekezés
e atmenet atamaddshol a védekezésbe
e atmenet avédekezésbdl atamadasba
e lehet egyéni, csapatrész és csapat taktikdrdl beszélni.

Taktikai elemek oktatdsi sorrendje:

6-10 éves korig: kisjatékok, 2-1 elleni jatéktdl a 6-6 elleni jatékig

10-14 éves korig: 1-2 érint8s jatékok, labdatartd jatékok, 6-6 11-11 elleni jaték és
elkezdddhet a taktikai és a fizikai képzés osszekapcsolasa.
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Jatékok:

Egyszerii fogo: kb. 20x20m-es teriileten, 16-24 jatékos helyezkedik el. Egy kijelolt jatékos
labdaval a talajon jelzi, hogy 6 a fogd. Akit futas kozben megérint, az lesz a fogd.
Varidciok: tobb jatékos a fogd, kisebb vagy nagyobb teriilet. A fogdndl nincsen labda, akit
megfog, az atadja a labdajat és § lesz a fogo.

Félperces fogo: kb. 15x15m-es tertileten, 16-24 jatékos helyezkedik el. A kijel6lt jatékos
feladata, fél perc alatt minél t6bb tdrsara megfogni! Csak a fogdndl nincsen labda. A
megfogott jatékos leguggol. Varidcick: id§ valtoztatasa (kb. 20-50mp), kisebb vagy
nagyobb teriilet, mindenkinél van labda, csak a fogdndl van labda.

Fogo rdarugdssal: kb. 20x20m-es teriileten, 16-24 jatékos helyezkedik el. Egy kijelolt
jatékos labddval a kezében jelzi, hogy & a fogd. Akire futds kozben rariugja a labdat, az lesz
a fogd. Varidcick: tobb jatékos a fogd, kisebb vagy nagyobb tertilet. Csak jobb belsével,
csak bal belsGvel lehet rugni a labdat.

Labdavezetéses fogo: kb. 20x20m-es teriileten, 16-24 jatékos helyezkedik el. Egy kijelolt
jatékos labdaval a talajon jelzi, hogy 6 a fogd. Akire labdavezetés (labbal) kézben rarugja,
rdemeli alabdat, az lesz a fogd. Varidcidk: tobb jatékos a fogd, kisebb vagy nagyobb tertilet.
Csak jobb belsdvel, csak bal bels6vel, csak csiiddel lehet rugni a labdat.

Egyszerd labdaszerzd: kb. 20x20m-es teriileten, 16-24 jatékos helyezkedik el.
Mindenkinél labda van, kivétel a fogd. Akitél elveszi a labdat az lesz a fogd, labdaszerzd
jatékos. Varidcick: tobb jatékosndl nincsen labda, kisebb vagy nagyobb tertilet.

7-14 évesek fejel5jatékai.

Egyszerti fogo: kb. 15x15m-es teriileten, 16-18 jatékos helyezkedik el. Egy kijelolt jatékos
labdaval a kézben jelzi, hogy 6 a fogd. Akire futas kozben rafejeli a labdat, az lesz a fogd.
Varidciok: tobb jatékos a fogd, kisebb vagy nagyobb teriilet.

Félperces fogo: kb. 15x15m-es teriileten, 16-18 jatékos helyezkedik el. A kijelolt jatékos
feladata, fél perc alatt minél tobb tarsara fejelje ra a labdat! A megfogott jatékos leguggol.
Varidciok: id8 valtoztatasa (kb. 20-50mp), kisebb vagy nagyobb teriilet.

Gyijtd fejeld fogo: kb. 15x15m-es teriileten, 16-18 jatékos helyezkedik el. Egy kijelolt
jatékos labdaval a kézben jelzi, hogy 6 a fogd. Akire futds kozben rafejeli a labdat, labdat
vesz és § is fogd lesz. Az a gydztes, aki utoljara marad. Varidcidk: idére torténd jaték,
kisebb vagy nagyobb teriilet.

Vonalon fejeld fogo: Jatéktér, a biintetd teriileten talalhaté vonalak, 16-18 jatékos
részvételével. A jatékosok csak ezeken a vonalakon menekiilhetnek. A kijel6lt fogdk is
csak ezeken a vonalakon tildozhetik tarsaikat. A gy8ztes az, aki a legkevesebbszer volt
fogé.

Varidcidk: teremben a kézi és kosdrpdlya vonalainak felhaszndldasaval, tobb
fogdjatékossal, vonalakon haladds kiilonbozd feladatokkal (pl. torpejaras, paros labon
szokdelés), kapu elStér vonalainak meghosszabbitasaval tobb menekilé vonal is
kialakithatd.
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Szabadulds a labddtdl: kb. 10x20m-es teriileten 16-18 jatékos két csapatban, 3-3 labdaval,
egymassal szemben helyezkedik el. Az a csapat gydz, amelyik az 6sszes labdat az ellenfél
térfelére fejeli. Varidcick: tobb — kevesebb labda, kisebb — nagyobb teriilet.

Fejeld jatek 2-2 vagy 3-3 ellen 5x2m-es kapura: 5x10m-es teriileten a kapubdl inditott
labdat, mind a tamado, mind a védekezd csapat az ellenfél kapujaba juttathatja.

Varidciok: egy tamaddson beliil az atadasok szama korlatlan, a kapubdl inditott labdat ha
az pontatlan 2x vissza lehet adni a kapudnak, ha a tdmaddk fejesébe a védekezd csapat
belefejel és az foldet ér, a foldet érés helyérdl folytatddik a jaték /stukk/, stukk gol kettdt
ér.

Fejeld jatek 3-3 ellen 5x2m-es kapura: A kapubdl inditott labdat, mind a tamadd, mind a
védekezd csapat az ellenfél kapujdba juttathatja. Varidcidk: a védekezl csapat csak két
jatékossal védekezik, egy tamadason beliil az atadasok szama korlatlan, a kapubdl inditott
labdat ha az pontatlan 2x vissza lehet adni a kapusnak, ha a tdmaddk fejesébe a védekezd
csapat belefejel és foldet és, a foldet érés helyérdl folytatodik a jaték /stukk/, stukk gol
kettét ér.

Valtéversenyek

Valtéversenyeknek nevezzilk azokat a mozgdsos csapatjatékokat, amelyeknél a
jatékfeladatot a csapat tagjai egyenként, egymast valtva hajtjak végre. Altaldban oszlop
alakzatban torténik. A labdarugasnak megfelel§ technikai elemek (pl. labdavezetések)
versenyhelyzetben valo gyakorlasara igen alkalmas.

Avdltoversenyek alkalmasak:
o koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztésére
kisebb létszamu csapatok bemelegitésére
az oktatasi anyag elGkészitésére
az elsajatitott mozgasanyag gyakorlasara
az 6ra befejezd részfeladatainak gyakorlasara

O 0O O O O

valamennyi korosztaly jatékigényének kielégitésére

A vdltoversenyek f6 csoportositdsa:
o egyszer keriil4 valté
o valtéverseny szemben all6 oszlopokkal
o valtdversenyek jatékeszkozokkel (futball labdaval)
o valtoversenyek Osszetett feladatokkal

Pontszerzd

A jatékteriiletet és a csapatokat kijel6ljiik, az egyik csapatot jelzdszalaggal kiilonboztetjiik
meg. A jatékosok a jatékteriileten szétszértan helyezkednek el. A jatékvezetS bedobja a
labdat, és amelyik csapatnak sikeriil megszereznie, az probalja a csapat birtokaban
tartani ugy, hogy kozben minél tobb ataddst végezzen. Az ellenfél kozben igyekszik
megszerezni a labdat, hogy 6k végezhessék az atadasokat. Minden atadds egy pontot ér, és
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a pontszamldlas folyamatos, ha a csapat elvesziti a labdat az addig elért pontjai
megmaradnak, igy amikor visszaszerzik, onnan folytatjdk tovabb. Gydztes az a csapat,
amelyik a jaték ideje alatt tobb pontot ért el. Ezt a jatékot lehet kézzel és labbal egyarant
jatszani az elGképzettség fliggvényében. A szabalyokat tetszdlegesen valtoztathatjuk
(emberfogas, 1épésszam stb.) a célnak megfelelGen.

Cserefutball

Kijeloljiik a csapatokat és a jatékteriiletet. Teremben a teljes jatékteret hasznalhatjuk. A
két alapvonal kozepére elhelyezziik a kapuként haszndlt szereket. Az egyik csapatot
jelzdszalaggal kiilonboztetink meg. A csapatokat még tovabbi csoportokra osztjuk.
Mindkét csapatban igy lesznek “egyesek”, “kettesek” és “hdrmasok”. A csapatokat a sajat
alapvonaluk mogé iltetjik le, és a labdat a palya kozepére helyezziik. A jatékvezets a
harom csoport kozll az egyik szamat szdlitja: “Kettesek!” Erre mindkét csapatbdl azok a
jatékosok futnak a palyara, akik a kettesek lettek. Igyekeznek megszerezni a labdat és
tamadni az ellenfél kapujat. Addig jatszanak, amig a jatékvezets kettds sipjellel megallitja
a jatékot és bemond egy mdsik szamot. A sipjelre a jatékosok azonnal elhagyjak a
jatékteret és helyiikre a szdlitott csoportok jonnek, és ott folytatjdk a jatékot, ahol
félbeszakadt.

Vonalfutball

A terem két végében a faltdl kb. 2 és fél méterre huzzunk meg 1-1 vonalat, ezek lesznek a
védbdvonalak. A terem kozepén jeloljuk ki a koézépvonalat is. Mindkét csapatot
szamozdssal két csoportra osztunk. Az “egyesek” lesznek a tdmaddk a “kettesek” a
véddgjatékosok. A tamaddk a két véddvonal k6zott szabadon mozoghatnak, a véddk a sajat
véddvonaluk mogott helyezkednek el. Sorsolds utan az egyik csapat tamadodi hozzdk
kozépkezdéssel jatékba a labdat. Igyekeznek megkozeliteni az ellenfél véddvonalat és a
labdat azon keresztiil az alapvonalon tulra, vagy a falra rugni. A vonal mentén védekezdk a
rarugott labdat labbal, fejjel vagy testtel harithatjak, de kézzel nem védekezhetnek.
Gylztes az a csapat, akinek t6bbszor sikertilt szabalyosan az ellenfél alapvonala mogé
rugni a labdat.

Kétudvaros futball

Kialakitunk két csapatot, csapatonként 5 jatékos legyen. A csapatokat két részre osztjuk,
tamadd és védd jatékosokra. Mindkét csapatban két tdmadd és harom védd legyen. A
jatékteret felezGvonallal két térfélre osztjuk. Mindkét csapatnak van egy tamadod- és egy
véddtérfele. A tamaddtérfélen csak a két kijelolt tamado és az ellenfél harom véddje, a
védétérfélen pedig a hdrom védd tartézkodhat az ellenfél két tdmaddjatékosdval. A jaték
folyaman a tamaddk a véddiktél kapott labdat allandé helyvaltoztatas kézben adogatjak,
és igyekeznek gélba juttatni. Az ellenfél véddi igyekeznek a golszerzést megakaddlyozni és
alabdat a tamaddjatékosaihoz juttatni. Gydztes az a csapat, amelyik a jatékidd alatt tobb
golt szerez.
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USZAS

Az dszés, mint a személyiségfejlesztés eszkoze: Az Uszdsnak azegészségmegdrz és
fejlesztd funkeidjan tul szamos fontos hatasa létezik, melyek elsGsorban a szervezett
keretek kozott (Uszdsoktatds, uszdéedzés) valdsulhatnak meg. Az Uszomozgasok
harmonikus, dsszerendezett, konnyed végrehajtasanak kivanalma, illetve megkovetelése
az esztétikai érzéketis fejleszti. Uszds soran eredményesen fejleszthetjiik tovabba az
onfegyelmet, a kitartast, a batorsagot, az akaraterdt, a kiizdeni tudast, az dnbizalmat, a
fajdalomtiirést, tovdbba redlis Onértékelést alakithatunk ki. A személyiségvondsok
mindegyike feltétleniil sziikséges a jelenkori tarsadalomba vald beilleszkedéshez, és
egyéni életlink, boldoguldsunk optimadlis feltételeinek megteremtéséhez. A kitartas,
onfegyelem és kiizdGképesség, olyan Osszetett fizioldgiai-pszichikai jelenségek, amelynek
alapja az alloképesség (monotdnia tiirés, tartds érdeklédés, biztos motivacids bazis,
kitartd figyelem). A tudatos fegyelemre nevelés kialakuldsanak feltételei kozt emliti a
szakirodalom az 6nuralmat, a helyes Onértékelést, a szabalyok,
kovetelmények ismeretét, elfogadasat, a kozdsséghez vald alkalmazkodas képességét.
Ezek mind eredményesen fejleszthet6k az uszassal. Az uszasoktatds, rendszeres edzés
soran a tanuld bekeril egy kozdsségbe, ahol a tarsaival egylitt tevékenykedik, jatszik,
segitséget nyujt mdsoknak, megfigyeli tdrsai mozgasat, értékeli azt, ezaltal értékeli
Onmaga teljesitményét, megprobalja tulszarnyalni énmagat, majd megprobal legydzni
madsokat, tehat tarsaival kdlesondsen formaljak egymadst. A tanuld tevékenysége tehdt a
kortars csoportban zajlik, a ,,szocialis szabalyozé tényezbt” pedig a kozottiik kibontakozd
interakciok jelentik. Az oktatasba - legyen az iskolai oktatds, uszdsoktatds, vagy
magasabb szintll versenysport — bekerild gyermek elfogadja a tanar, az uszdoktatd
pedagdgus, az edzd vezetd szerepét, tekintélyét, tehat ,tekintélyi szabalyozas” ala keriil. A
tekintélyi szabdlyozds korfiiggd, kialakuldsanak iddszaka egybeesik az uszdsoktatas
kezdetének id8szakaval. Mivel az iszdsoktatast, a vizhez szoktatassal kezdve mar évodas,
kisiskolas korban megkezdjiik, ez a tekintélyi szabalyozdsnak szenzibilis id&szaka,
amikor a tanuldk kezdik elfogadni az uszdoktatd pedagdgus iranyitasat. Az uszastanitas,
Uszastanulds tobb mint az egyes uszdmozdulatok egymds utdni végrehajtdsanak az
oktatdsa, egy olyan Osszetett pedagdgiai hatasrendszer, amelyben a mozgasos
cselekvéstanitas komplex személyiségfejleszts hatasai érvényesiilnek.

Az tiszds pedagdgiai hatdsai: Az Uszds pszicholdgiai hatdsai kozt emlithetjiik, hogy a
kell§ és oOromteli testmozgds a pszichoszomatikus betegségek (lelki eredetd testi
betegségek) kialakuldsa ellen is védelmet jelent (stresszoldé hatds, Onértékelés és
testtudat javitasa). To6bb szdz tudomdnyos vizsgalat eredményeire hivatkozva
Osszefoglalhatjuk, hogy a fizikai aktivitas javitja az életmindséget, noveli az 6nbizalmat,
javitja a kedélyallapotot, a stressz-tiirést és az alvast. Pszicholdgiai szempontbdl az uszds,
mint minden aktivan végzett sporttevékenység, hozzasegithet a felesleges energiak
levezetéséhez, ezért példdul csokkenti az agressziot is. Szerepe van a félelem
lekiizdésében, a szabdlyok betartdsdban, az Osszpontositdsdban, a céltartasban, a
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nehézségek lekiizdésében, az empatiadban és a kudarcok elviselésében. Az uszds
kedvezdben hat az idegrendszerre, serkenti az agymuikodést, segiti a pihenést és a szellemi
felfrisstilést.

Az Uszas fizioldgiai hatdsai: Az Uszas, mint mozgdsos tevékenység, igen sokrétiien fejti
ki pozitiv egészségiigyi hatdsat az emberi szervezetre. Uszds hatdsdra kedvezd bioldgiai
valtozdsok jonnek létre, ideg-, izom-, csontrendszer, valamint az egyéb szervek,
szervrendszerek funkcionalis tulajdonsagaiban. A mozgas kozegének, a viznek mar
onmagaban is frissitd, élénkitd hatdsa van. Fokozza a vérkeringést, javitja az erek tonusat,
élénkiti a vegetativ reakcidkat, elésegiti az immunrendszer megfeleld fejlédését. Uszas
hatdsdra acsontrendszerben bekovetkezd valtozdsok dontd fontossaguak a fiatalok
fejlédésében, hiszen eldsegitik a csontok megvastagodasat, a csontstriiség novekedését, a
hosszanti novekedést és ez altal az egész test hosszanti novekedését is. NG a csontok
szilardsaga, teherbird képessége, asvanyi anyag tartalma kedvezdbbé valik. Sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatai rendszeres fizikai aktivitassal, uszassal
csokkenthetdk. Az uszok kdzott a mozgas okozta asztma ismeretlen, mivel uszas kozben a
belélegzett levegl rendszerint meleg és paras. Kozvetleniil a viz felszine f6l6tti tiszta, por-
, és flistmentes paradus levegd, mind az asztmas, mind pedig az allergidban szenvedéknek
is kedvez. Rendszeres uszas hatdsara optimadlisan fejlédnek a légzlszervek. Az uszds
szinte minden izomecsoportot megmozgat és fejleszt, és emellett nem terheli és koptatja
az iziileti rendszert. Kijelenthetjiik, hogy az uszas az egyik legegészségesebb sport mely
altalanosan és sokoldaluan fejleszt.

Uszésoktatds menete: Az Uszémozgds tanithatésdgdnak életkora 5-6 éves életkorra
tevddik. Hosszu ideig kizdrdlagosan a melluszdst, mint a viz-biztos uszds alapjat
tanitottak elsd uszasnemként. A melluszas elsddlegességét fokozatosan a gyorsuszas elsé
uszasnemként torténd oktatasa valtotta fel. A hetvenes évektSl az ontogenetikus és
idegrendszeri fejlédést alapul véve, a mozgasszerkezetileg egyszertibb gyors- és hatuszas
tanitasa keriilt az els6ként oktatott uszasnemek kozé. Napjainkban a hazai szakirodalmak
tobbsége a gyorsuszds - hdtuszas - melliuszds - pillangduszds sorrendet javasolja.
Legtobben a gyorsuszas elsddlegességét hangsulyozzak, de természetesen vannak, akik a
hatiszas mellett teszik le voksukat. Vannak, akik egy uszdsnem oktatdsat tartjak
elfogadhatdnak, de a négy uszasnem oktatasanak egyéb lehet8ségei kozt felmeriil a tobb
uszasnem egylittes oktatdsa is. A szakirodalmak tobbsége azzal is egyetért, hogy abban az
esetben, ha csak egy uszasnem megtanitdsara van mod, akkor az a melluszas legyen. Az
uszasnemek felosztasa: melluszas, gyorsuszas, hatuszas, pillangduszas.

Vizhez szoktatds: Az iszémozgas oktatdsdnak specidlis vondsa, hogy a mozgdstanulds
elsd lépesbjeként a kozeghez kell szoktatni a kezdGket, amikor is a legalapvetSbb statikus
és dinamikus helyzeteket, mozgasokat, mozdulatokat tanitjuk. Az uszasoktatas elsé nagy
gyakorlatcsoportja a kozeghez vald szoktatas. Tulajdonképp ez egy alkalmazkodasi
folyamat a még nem ismert kozeg és a gyermek szervezete k6zott. Viz ald meriilve az
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érzékszervek is masként muikodnek. A tanuld latas és hallas utjan jut a legtobb
informdcidhoz, a mozgdsos informadcioktdl, az oktatd egyéb utasitdsdig. A gyermek
szemébe keriilt viz zavarja a latasban és a figyelemkoncentracié csdkkenéséhez vezet.
Szemiiveg nélkil, viz alatt homalyossd valik a latas, szemiivegben viszont - viz folott-
valtozik a térbeli tdjékozddd képesség. Egyszert mertlési feladatokkal és specialis
szemkinyitast célzo gyakorlatokkal ez megszintethetd. Viz alatt tompul a hallas, folotte
pedig az Uszdsapka, a fiilbe keriild viz, a lefolyd zoreje, a viz csobogdsa, az uszoda magas
zajszintje ugyancsak nehezitik a hallast. Gyakran latunk a medence partjan, kézzel -
ldbbal ,iszd”, a mozgas imitdldsat végzd oktatokat. Az imitdlds egyik fajtdja, amikor a
valddi uszdémozgasnak megfeleld végtaggal, annak kozel a természetes uszomozgas
utvonaldn végzi a mozdulatot az oktatd. Amikor a tanuldhoz nem jut el verbalis
informacié (nem hallja a tanar utasitasait), az oktatok gyakran, a hangerd fokozasaval,
»kiabdlassal” probdljak segiteni az értést. Fontos megemliteni, hogy hatranyos helyzet(i
gyermekeknél javasolt, hogy az oktatd is bent legyen a vizben igy is ndvelve a gyermekek
vizbiztonsagat és csokkentve a félelem érzetiiket. Hallassérult gyermekeknél pedig
lényeges, hogy az oktaté mindig szemben legyen a tanul6val, hiszen ha jelbeszéddel nem
is, de szajrodl olvasassal jol lehet kommunikdlni a tanuldval, hisz ezen gyermekek remekiil
olvasnak szajrol.

Kisvizes gyakorlatok: A vizhez szoktatas kezdetén magat a viz ald meriilést, a vizes kozeg
elviselését viszonylag rovid id4 alatt el lehet sajatitani, kiilondsen a segédeszkozok
valtozatos haszndlataval. Nagyobb gondot jelent a szemhéjzard reflex felolddasa. A vizhez
szoktatds fontos kovetelménye a viz feletti és a viz alatti tdjékozddas, a térben vald
tudatos mozgas. Az els6 ismerkedési gyakorlatok nagyon egyszertek. A mellig érd vizben
val6 jaras, futas, kiilonb6zd fordulatok, egyszerli gimnasztikai gyakorlatok mind 1j és j
ingert jelentenek, melyekhez a gyermekeknek alkalmazkodniuk kell. Az elsd
gyakorlatoknak szinte kimerithetetlen tdrhdza van attdl fligglen, hogy egyénileg,
parokban, csoportokban, segédeszkozzel vagy a nélkiil végeztetjik.

A lebegés oktatdsa: A masodik gyakorlatcsoport a lebegés. Minden eddigi gyakorlatot
fliggbleges, vagy ahhoz kozeli helyzetben végzett a gyermek. Most elGszor kell felvennie
azt a helyzetet, amelyben a késdbbi uszomozdulatokat is végzi. Ez okozza a legnagyobb
bonyodalmat, hiszen a vizszintes testhelyzet felvétele ismét uj, ,védekezd” reflexeket
indit be. A vizszintes helyzetbe kertiilés elleni elsd ,tiltakozas” jele, hogy minél inkabb
kozeledik az uj testhelyzethez, annal jobban emeli fel a fejét a tanitvany. Ennél a pontnal
az oktatonak nagyon tiirelmesnek kell lennie, mert a fej emelése nem a gyermek
elhatdrozdsa, ,nem akarom” reakcidja, hanem velliink sziiletett feltétlen reflexek
aktivizdldddsa. Fokozatos segitségadassal ezek a feltételes reflexek viszonylag hamar
kialakithatdak, és egy-két o6ra gyakorlas utan a tanulék minden kiilondsebb nehézség
nélkil szépen végrehajtjak a lebegés gyakorlatat. A fokozatossagot jelentik az oktatd aktiv
segitsége: egymadssal szemben dallva az oktatd megfogja a tanitvanya kezét. Az oktato a
gyermek kézszoritasanak mértékébdl mar kovetkeztethet az ezutan kovetkezd
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gyakorlatok szamara és mindségére. A kovetkezd fokozatot a medencébe vezetS 1épesdre
tamaszkodds, vagy a medence fala jelentheti, majd valamilyen segédeszkoz alkalmazdsa.
A segitségadas fokozatait lassan leépitve juthatunk el az 6nalléan végzett lebegésig, ami
kiinduldpontja a siklds megtanulasanak. A hason végzett lebegés tanitdsa utan a hdton
lebegést is oktatni kell. A hatra fekvéskor a bizonytalan egyensulyhelyzet miatt a fejiket
igyekeznek fliggélegesen tartani, ami a csipl erGteljes hajlitasdhoz vezet. Az Uj
testhelyzetbdl fakadd egyensuly-bizonytalansag madsik oka, hogy megvaltozik az optikai
tajékozddas lehet8sége. Az elsd kellemetlenséget” a fiil vizszint ala meriilése jelenti, els
1épésként ezt kell megszokniuk. A leghatdsosabb az oktatd aktiv segitsége: a tanuld
szemben all a fallal nyakig a vizben, az oktatd egyik kezével a tanulé tarkdjat, a masikkal a
csipdjét tamasztja ald. KésGbb alkalmazhatd segitség: a tanuld a falndl helyezkedjen el,
fogja meg a medence szélét, d6ljon hatra ugy, hogy a talpat tamassza a medence
oldalfaldara. Az oktaté a tanuld mogott all, a tarkdjanal segiti a tanitvanyt, aki kis
elrugaszkoddssal elhagyja a falat. Fejét behajtja a vizbe, hasdt, 1abat a viz felszinén tartja.
Ezt a helyzetet csak ki kell tartani és mozdulatlanul lebegni a viz felszinén. A haton
lebegés oktatdsdnal nagyon hasznosnak bizonyulnak a segédeszk6zok. A haton lebegéshdl
afelallast is meg kell tanitani.

A siklds oktatdsa: A siklds megtanuldsa teremt alapot az uszastechnikak elsajatitdasahoz.
Ez tehat egy alapfeltétele a késGbbi mozgdstanitdsnak. A siklas gyakorldsdnak és
elsajatitasanak tobb szempontbol van jelentdsége. Egyrészt ez a késGbbi mozgastanitas
alapja, masrészt most eldszor érzi a tanitvanyunk a viz felszinén haladas, siklas élményét,
elészor van sikerélménye az el6rehaladds tekintetében. Az esetek t6bbségében
sziikségesnek latszik a lebegésnél emlitett segitd eljarasok alkalmazasa. Aztan az oktatd
segitl szerepét dtveheti az uszodlap. A siklas sikeres végrehajtasanak hdrom fontos
Osszetev@je van: a kiinduld helyzet, a siklds és a siklas utdni felallas. A hason siklassal
parhuzamosan a haton siklast is oktatnunk kell. A haton siklast szinte kdénnyebb
megtanitani, mint a haton lebegést.

A melliszds technikdja: A mai modern melliszast mar nem a klasszikus széles kar- és
labmozdulatok jellemzik. A mozdulatok lesztikiiltek, az uszd magasra emelkedik a viz f6lé,
és a viz folott dobja eldre karjait. T6bb modern melliszd stilust is megkiilonboztetiink. A
melluszdasnal nem beszélhetliink allandé testhelyzetrél. A testhelyzet leginkabb a
pillangduszaséhoz hasonlit, folyamatosan hullamszertien valtozik. A testnek mellen kell
fekiidnie a vizen, mik6zben mindkét vall a viz szinével parhuzamosan helyezkedjen el.
Tilos a tav barmely részében a hason fekvs helyzetet elhagyni, kivéve a forduldt. A
melliszds labmunkaja tobb szakaszra bonthatd. Egy passziv 1abfelhuzdsbdl, és egy aktiv
rugomozdulatbdl. A passziv labfelhuzas a labszar felhuzasaval kezdddik. A labfej laza,
lefeszitett helyzetben, a csip6vonalon beliill (az dramvonalassag érdekében nem
szélesebben) halad felfelé. Ezt kovetSen a térdek elkezdenek egymastdl tavolodni, de az
aramvonalassag érdekében vallvonalon belill maradnak. A hatrafelé iranyuld
rugomozdulat elsd része még mindig passziv, a ldb kifelé, hatrafelé mozog, a csipd
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folyamatosan behajlik. A passziv szakasz végén a labfejek hirtelen dinamikusan kifelé
fordulnak. Ekkor veszi fel a labfej a pipald helyzetet, a labfej vizfogas helyzetébe keriil. A
hatrafelé iranyuld rugdmozdulat elérehajtd fazisa a labfejek lefelé, kifelé mozgasaval
kezd8dik, majd mindkét 1ab hatrafelé, kissé lefelé iranyuld, korkords pdalyan, fokozdodd
gyorsasaggal zarddik Ossze. Mindez addig tart, amig a labszar teljes kinyulasaval
egyidében a pipald labfejek talppal egymas felé fordulva teljesen kinyulnak. A lab aktiv
fazisa utdn az Uusz6 megemeli ldbait, hogy a ldbak dramvonalas helyzetbe keriiljenek.
Aldbemelésa torzs vonaldig tart, amit rovid siklds kovet. Melluszasnal a szabalyok
szigoruan tiltjdk az olldzd, krallozd, illetve lefelé irdanyuld delfinmozgast. A labak
megtorhetik ugyan a vizfelszint, amennyiben ezt nem koveti lefelé iranyuld delfin
ldbmozgas. A melluszds karmunkdjanak végrehajtasat a szabalyok rogzitik, igy a kezeket a
mellkastol egylitt, a viz felszinén, az alatt, vagy a folott kell el6retolni. A kényokoknek a
viz alatt kell maradniuk, kivéve a célba érés elStti utolsoé temponal. A kezeket kiinduldsi
helyzetiikbe a viz felszinén, vagy az alatt kell hatravinni. A kezek a rajt és forduldk utani
els6 kartitem kivételével nem vihetdk a csipdvonal mogé. A melluszas karmunkdjaa
ldbtempodhoz hasonldan, aktiv és passziv szakaszokbdl all. A karmunka egy passziv, kifelé
iranyulé huzdomozdulattal kezd4dik. A kar kifelé, lefelé mozog mindaddig, amig el nem éri
a vizfogas helyzetét. A tenyér lefelé, kifelé mutat. A melliszas karmunkdjanak elérehajtd
része kovetkezik, ez abefelé iranyuld huzémozdulat. A kar félkorivben hatrafelé, majd
lefelé, befelé huz. A kézfejek, az alkar, a konyok ismét kozelednek egymashoz, a kar felsd
része pedig kozeledik a torzshoz. A befelé huzas utolso fazisaban a kar mar megkezdi
el6remozgasat. A karelGrevitel fazisaban a kezek egymas felé néznek, a kar beforgat, a kéz
felfelé elére mozog. Az Usz6 a mell és az 4ll alatt dinamikusan dobja eldre a két karjat,
egészen a karok teljes kinyuldsdig. A karok minden mozdulatat egy idében és ugyanazon
vizszintes sikban kell végezni, valtakozé6 mozdulatok nélkiil. A hatékony
energiagazdasagos elérehaladds érdekében itt, a melluszasnal a legfontosabb a kar és a
ldbmunka Osszhangja. A leggazdasdgosabb elérehaladas ugy érhetd el, ha a sebesség
allandd, ez pedig olyan melluszé tempodval lehetséges, amikor ez folyamatos, vagyis a kar
és a labmunka elSrehajté ereje egymast felvaltva, ,atfedve” biztositja az egyenletes
sebességet. A melluszds leveglvétele az uszdsnemek koziil az egyik legkonnyebb. A
levegdvétel technikaja a melliszo kartempohoz kapesolhatd. A kifelé iranyul6 huzas alatt
a fej emelkedik, az Usz6 kifijja a levegdt. A befelé irdnyuld huzds végére a fej kiemelt, a
szaj a vizvonal f6lé keriil, megkezdddik a belégzés. Belégzést kovetSen az aramvonalassag
érdekében az uszo a fejét visszahajtja a két kar kozé. Melluszasnal a szabalyok értelmében
minden kartempodra levegst kell venni.

A gyorsuszds technikdja: egy természetes, keresztezett, ciklikus mozgas. A legkisebb a
frontdlis ellendlldsa, ezért a leggyorsabb az uszasnemek koziil. A technikanal a
legfontosabb az idedlis testhelyzet. A kedvezd és aramvonalas testhelyzet kialakitasdnak
harom feltétele van. A kedvezd fejtartas, az egyenes hat és csipdtartas, és végil a kis
kiterjedési ldbmunka. A gyorsuszds ldbmunkaja kis kiterjedésti ciklikus mozdulatokbol
tevldik Ossze. Egy lefelé iranyuld elérehajtd részbdl, és egy passziv felfelé iranyuld
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labemelésbdl all. Ezt a valtakozd mozgast még oldalirdanyd mozdulatok egészitik ki, amik a
test egyensulydnak biztositdsdra szolgalnak. A ldbak nyitdsdanak mértéke egyéni
adottsagoktdl (antropometria) fiigg, de hozzavetdlegesen 50-80 cm. A labtempdt a csipd
stillyedése inditja, amit a comb, majd a térd, a ldbszar és végiil a labfej mozgasa kovet. A
lefelé rugasnal a térd hajlik, a labszar kissé lemarad, majd egy ostorcsapasszeri
mozdulattal éri utol aldb mozgasat. Legvégiil a lefeszitett, de laza tartasu labfej csapédasa
zérja a mozgast. A felfelé iranyuld labmozgds ugyancsak csipdbdl indul. A 1ab mindvégig
nyujtott helyzetben, a labfej laza tartdsban helyezkedik el. Ennek a fazisnak nincs
el6rehajtd szerepe. Kezdd uszok sokszor ugy vélik, hogy felfelé is eldrehajtd erdt kell
kifejteniiik, igy hibasan felfelé is hajlitjak a térdiiket, (ezt hivjuk biciklizésnek). Azt, hogy
héanyas labtempdval uszunk, azt leginkdbb a tav hatarozza meg, de ha valakinek nagyon
stullyed a laba (férfiak leginkabb) eredményesebb szamukra a hatos labiitem. A j6
Uszdritmus kialakitasdhoz nélkiilézhetetlen a kar és a labtempd megfeleld
6sszhangja. Ennek elsd nélkiilozhetetlen Osszetev@je, hogy a ldbmunkdt mindig a
kéztempodhoz igazitjuk. Ez nem mads, mint hogy egy karciklusra hat labtempdt végez az
uszd. A tovabbi véltozatai, a kettes, kettes keresztezett, vagy négyes labmunkat. A
gyorsuszas karmunkdjanak két £6 fazisa van, a viz alatti, és a viz feletti kartempd. A viz
alatti karmunka is tobb részbdl tevddik dssze, melyek: a kéz vizbe érkezése, a huzds, és a
tolds. A viz alatti munka akéz vizbe érkezésével kezdddik. A kézfej a vall és a fej vonala
kozott, kézfej, alkar, konyok, felkar sorrendjében keriil a vizbe. Vizbeérkezésnél a kar
konyokben kissé hajlitott, a tenyerek kifelé néznek, a kézfej hiivelykujj feldl ,,csuszik” a
vizbe. A kar a vizbe érkezést kovetSen teljesen kinyulik, igy sebessége lecsokken (bevarja
a masik kéz mozgdsat, ami ekkor épp a tolds fazisaban tart). A kéz vizbe érkezése nem
azonos a vizfogassal. A viz alatti karmunka masodik fazisa a huzas. A kar vizbeérkezése
utan egy kifelé, lefelé hizas kovetkezik, aminek végpontja a vizfogas. A vizfogast kovetGen
egy befelé iranyul6 huzdmozdulat kovetkezik, a test kdzépvonala iranyaig. Ez a mozdulat
a torzs hossztengely menti elforduldsat segiti eld. A mozdulat a véll vonaldig tart. A viz
alatti huzasmintak vilagklasszis uszoknal is kiilonb6znek (forditott ,,s” alak, kérddjel).
Lényeges, hogy a kézfej az alkar meghosszabbitdsdban helyezkedik el. A viz alatti
karmunka huzd szakaszanak folytatdsa, vagyis a harmadik nagy fazis, atolds. A tolds
félkoriven torténik hatrafelé a comb mellé, mikozben a kar folyamatosan kiegyenesedik.
A kézfej fokozatosan hatrahajlik, majd a comb mellett csapddik teljesen hatra. A kézfej
ellazul, elfordul, ugy, hogy a tenyér a comb felé nézzen, el6készitve azt a szabaditas
mozdulatahoz. Miutan a kar befejezte viz alatti munkdjat, kezdddik a passziv, viz feletti
kartempd. A vizfeletti részt két fazisra oszthatjuk, a szabaditasra, és a kar eldre vitelére. A
tolas folytatasaként kezdddik a szabaditas mozdulata. A kéz folyamatosan behajlik, a
konyok megemelkedik. Nagyon lényeges, hogy a konyok emelésével kezdjiik a szabaditast.
Konyokszabaditas utan, a kart magas konyoktartassal vissziik elére. A konyok
folyamatosan behajlik, a tenyér fokozatosan kifelé fordul, majd a fej vonalatdl a konyok
folyamatosan kinyulik, és a fej-vall vonala kozt eléri ismét a vizet, majd kezdddik a viz
alatti ciklus. A karok 6sszhangja a kovetkezSképp torténik: mig az egyik kar vizbe érkezik,
a masik kar a huzas utolsd fazisaban tart. Mikor a vizbe érkezd kar elol kinyulik, az
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ellentétes oldali kéz a toldst végzi. Igy marad fenn az egyenletes elérehaladss, és az
egyenletes sebesség. Leggyorsabban ugy tudndnk uszni, ha nem térnénk meg a mozgast
légvétellel. Alevegévétel technikdjaszorosan kapcsolddik a kartempd egyes
mozgasfazisaihoz. A kartempd utolsé fazisaban, a tolas végén az Uszo elkezdi oldalra, a
szabadité kar iranyaba elforditani a fejét. Ez természetesen Osszhangban van a torzs
elforduldsdval. Amint a szaj vonala eléri a vizet, az Uszo kisé elhuzza a szajat oldalra és
leveglt vesz. Nagyobb sebességnél kialakul egy hullamvolgy is, ami segiti az Uiszénak a
kénnyebb levegdvételt. Amikor megtortént a szajon at vald belégzés, az uszé (a
torzsmozgdssal Osszhangban) visszaforditja a fejét a vizbe. Ahogy az uszd szdja
visszakeriil a vizbe, azonnal elkezdi a kilégzést. A kilégzés orron, szajon egyszerre
folyamatosan torténik, amit mindaddig fenn kell tartani, mig a kévetkezd belégzésre sor
nem keriil. Abban az esetben, ha nem sikeriilt kifujni az uszénak a leveg6t, akkor azt még a
belégzés eldtt, még a vizben kell megtennie. A viz f6lott kifujt levegs roviditi a levegbvétel
ciklusat, ami kezd§ uszékndl a mozgas torzuldsdhoz vezet. Ilyenkor latjuk azt, hogy a
gyermek elforditja a fejét ugyan a légvételhez, de mivel nincs rd elég ideje, ezért megemeli
elbre a fejet, és csak utana teszi a vizbe. Lehet harmas, négyes, kettes, st edzésen az 6tos,
hetes légvétel is el6fordul. A versenyuszok a tavnak és az egyéni adottsagaiknak
megfelelGen alakitjak ki légzésritmusukat.

A hatiuszés technikdja egy keresztezett ciklikus mozgds, mely egyenletes sebesség
elérését teszi lehet6vé. Ennek ellenére az uszasnemek koziil az egyik leglassabb. Ennek
oka a menedékes testhelyzetben kereshetd. Uszas kézben a fej emelt, a tekintet a ldb
iranydba néz, a viz vonala a fiil alatt van. Mig a torzs a hosszusagi tengely mentén
folyamatosan elfordul, melynek mértéke 45 fok, a fej végig mozdulatlan. A
hatuszas ldbmunkdja hasonlit a gyorsuszdsban alkalmazotthoz, de itt a menedékes
testhelyzet miatt nagyobb kiterjedésti a mozdulat, nagyobb mértéki a térdhajlitas. A
hatiszas ldbmunkdja két fontos fazisbdl tevédik oOssze. Egy felfelé irdnyuld
rugomozgasbol, és egy lefelé torténd mozdulatbol. A felfelé iranyuld labmozgas a csipd
emelésével kezdbdik. A térd enyhén hajlitott, a labfej lefeszitett, enyhén befelé fordul.
Mikoézben a comb felfelé mozog, a ldbszar és a labfej kissé lemaradva koveti a 1lab
emelkedd mozgasat. Ez a lemaradas eredményezi a csapddo, ,ostorcsapasszerd”
befejezést. Mivel hatuszdsndl nagyobb szerepe van a ldbtempodnak a magasabb vizfekvés
biztositasaban, mint gyorsndl, ezért a hatuszok a gyorsuszokkal ellentétben, minden
tavon hatlitemd ldbmunkat végeznek. A hatuszas karmunkdjata ldbtempdhoz
hasonldan két fontos fazisra oszthatjuk: a viz alatti és a viz feletti szakaszra. A viz alatti
karmunka a kar vizbeérésével kezdddik. A kar nyujtva kifelé forditott tenyérrel a vall
vonaldban, a kisujj feldl érkezik a vizbe. A vizbeérkezés sorrendje: felkar, alkar, kézfe;j.
Innen indul egylefelé iranyulé huzémozdulat, melynek a vége a kartempo részének
kezdete, avizfogds. A kar a vizbeérés utan koénydkben folyamatosan behajlik, lefelé,
hatrafelé halad, majd a vizfogastol a mozgas iranya megvaltozik, és felfelé, befelé halad.
Afelfelé iranyulé huzémozdulatnala kézfej az alkar meghosszabbitdsdban félkoriv
mentén halad. A huzas legmagasabb pontjatdl a kéz atfordul, és a tenyér lefelé, hatrafelé
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halad. A konyok fokozatosan kinyulik. Ez a lefelé iranyuld tolé mozdulat egészen a csip8ig
tart. Miutan befejezddott a viz alatti el6rehajtd szakasz a tenyér a comb iranyaba fordul,
és emelkedni kezd, ez aviz feletti karmunkakezdete. A viz feletti karmunka a
szabaditassal kezdddik, majd a kar elSre vitelével folytatddik. Szabaditasnal a vall
megemelt, hogy a kar magasan a viz ellendllasa nélkiil, a folott keriilhessen eldre. Ezt
segiti a torzs elfordulasa is, ami mindkét irdnyba 45 fok. A karemelés befelé nézd
tenyérrel kezdddik, majd a tenyér kifelé fordul, hogy a vizbe érkezéshez a kisujj feldli él
keriiljon eldre. A kar eldrevitelénél a kéz nyujtott, sebessége egyenletes, a kar a vall
sikjaban mozog. A karmunka 6sszhangjandl mig az egyik, a szabaditdst végzd kar vizbe ér,
addig a masik kar a lefelé irdnyulé huzomozdulatanak befejezésénél tart. Akar és a
ldbmunka 6sszhangjat pedig, az egy teljes karkorzésre végzett hat labilitem jellemzi. Az
uszasnemek koziil a hatuszaslevegdvétele tiinik a legegyszeriibbnek, hiszen az arc
szabadon a viz felett van, de a ki- és belégzést a karciklus megfeleld fazisara kell itemezni.
A belégzés az egyik kar vizfeletti szakaszaban, szabaditdstdl a vizfogasig tart, a kilégzés
ugyan annak a karnak a viz alatti tolé szakaszdban torténik.

Jatékok:

A jaték a nevelés egyik legeredményesebb eszkoze. A fizioldgiai hatdson kiviil olyan
pedagogiai, erkolesi, szellemi tulajdonsagokat fejleszt, melyek a mindennapi életben, a
tarsadalomba vald beilleszkedéshez nélkiilozhetetlenek. Jatéktevékenység kozben
fejlédnek az értelmi, erkolesi, akarati tulajdonsagok, a kozosségi és az egyéni nevelés is
megvaldsul. Jaték soran nemcsak a nevelés, oktatas céljai valdsithatok meg, de a tantervi
célkitlizések is. A jatéknak, mint oktatasi stratégidnak jelent8s szerepet tulajdonithatunk
az uszasoktatds folyamatdban, annak is leginkabb a vizhez szoktatasi fazisaban. A jaték az
ismeretfeldolgozas, az alkalmazas, és a rogzités fazisaban is jelentds szerepet tolt be.

Jaték neve: Sor és valtéverseny

Jaték menete: Csapatok kialakitasat kovetSen a csapatok egyik fele a medence egyik
szélén, masik fele pedig a mdsik szélén 4all. Az els6 tanuldk kezében 1-1 labda van. Rajtjelre
az els@ gyermek atuszik a medencén a tdrsaihoz, atadja a labdat és igy megy tovabb,
ameddig ki nem cserélédtek a medence két szélén a csapatok.

Jaték befejezése, lezdarasa: Az a csapat nyer, amelynek tagjai el6bb cserélédnek ki. A jaték
tovabbi varidcidi: labdavezetés fejjel, vontatdsok, tolasok, horddsok, a kiilonb6z6
uszasnemek kar és labtempdjaval torténd uszasok, labdas feladatok, viz alatti uszasok stb.

Jaték neve: Pontszerzd

Jaték menete: Csapatok kialakitdsat kovetden a labda passzolgatasa a csapaton beliil. A
masik csapatnak meg kell szereznie a labdat, majd ugyanugy passzolgatnia egymas kozott.
A jatékosok egymashoz nem érhetnek hozza, csak az dtadasokat szerezhetik meg. A
labdaatadasok szamoldsa hangosan torténik. A csapatok célja, hogy ugy szerezzék meg a
10 labdaataddst, hogy kozben az ellenfél ne szerezze meg a labdat. Labdaszerzést
kovetben a szamolds ujraindul.
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Jaték befejezése, lezarasa: Az a csapat nyer, aki el6bb tudja végrehajtani a 10
labdadtadast.

A jdték tovdbbi varidcidi:
1. Akapottlabdat ugyanannak a jatékosnak nem adhatja vissza.
2. A jatékosok egymashoz is hozzaérhetnek, ledonthetik egymast a labukrol. A kapott
labdat ugyanannak a jatékosnak nem adhatja vissza

Jaték neve: Hairomudvaros kiiitd

Jaték menete: A medencét harom egyforma részre osztjuk, két csapatot alakitunk ki. A
csapatok kidobjak a masik csapat tagjait. Ha a labda a k6zéps8 részben landol, azért be
kell uszni. A kidobott jatékosok kiesnek.

Jaték befejezése, lezarasa: A jaték addig tart, mig az ellenfél csapatabdl ki nem dobtak
mindenkit. Az a csapat nyer, aki a masik csapatot kidobja.

Jaték neve: Terpeszfogd

Jaték menete: Fogd kijelolése. A fogd kergeti a jatékosokat, akit megfog, terpeszben all a
vizben. Aki terpeszben 4ll, a tobbi menekiild kiszabadithatja, ha atbujik a labai kozott.
Jaték befejezése, lezarasa: A jaték addig tart, amig mindenki terpeszben nem 4ll, vagy a
fogd képtelen elkapni mindenkit.

A jaték tovabbi variacioi: Fogd bakugrassal

Jaték neve: Lovascsata

Jaték menete: A parok kialakitasat kovetden a par egyik tagja a masik nyakaba il
Rajtjelre 6sszecsapnak a csapatok, és megprobaljak egymadst ledonteni.

Jaték befejezése, lezarasa: Az a par a nyertes, akit nem dontenek le.

A jaték tovabbi varidciodi: A parokat csapatokba osztom, és a csapatok kiizdenek egymas
ellen.

J4ték neve: Szalagszerzd

Jaték menete: Fogd kijelolése. Minden jatékos flirdéruhdjanak hatsé részében van
beflizve a szalag. A fogd kergeti a jatékosokat, akitSl el tudja venni a szalagot, az lesz a
fogd.

Jaték befejezése, lezarasa: Az a nyertes, akitdl egyszer sem tudtak elvenni a szalagot.

A jaték tovabbi variacioi: Mindenkinél szalag van. A jaték sipszora indul, és az a cél, hogy
minél tobb szalagot szerezzen egy jatékos, adott id6 alatt. A gydztes az, aki a jaték végét
jelzé sipszonal alegtobb szalagot gytijtotte dssze.

Jaték neve: Vizi fogd mélyvizben

Jaték menete: A fogd kijelolését kovetden a fogd jatékos a vizben kozlekedik barmilyen
uszasnemben. A jaték célja, hogy egy masik jatékost elkapjon. Ha valakit elkapott, akkor 6
lesz a fogd. Az uj fogd nem foghatja meg megint a régi fogot.
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Jaték befejezése, lezarasa: Az a tanuld a nyertes, akit egyszer sem, vagy a legkevesebbszer
fogtak meg.

Jaték neve: Strandvizilabda

Jaték menete: A polod ezen agat kisebb atmérdji, nbi labdaval jatsszak a 3+1 fGs csapatok.
A résztvevlk szetteket jatszanak. A férfi csapatok négy (hdarom mezdényjatékos és egy
kapus), a néi csapatok 6t (négy mezdnyjatékos és egy kapus) jatékosa tartézkodhat
egyszerre egy idGben a jatéktéren. A cserejatékosok szama mindkét esetben max. harom
lehet. Egy hivatalos mérkd3zés két nyert szettig tart. Egy szett addig tart, amig valamelyik
csapat elébb eléri a hat gélt (ndi mérkSzéseknél négy golt). A mérkézés megkezdése eldtt
mindkét csapat a sajat térfelének alapvonalara helyezkedik. A jatékvezetS ugy hozza
jatékba a labdat, hogy a képzeletbeli felezGvonalra dobja, és a csapatok rauszassal
prébaljak megszerezni azt. A jatéktér méretei: 14-16 méter X 10-12 méter.

Jaték befejezése, lezardsa: Az a csapat nyer, aki tobb golt szerez.

A jaték tovabbi variacioi: Viktéria: akar 5-5, de 10-10 ellen is lehet jatszani. A jatékterilet,
hasonld a strandvizilabda méreteihez, de lehet ndi vizilabda pélyan is jatszani. A jatékids
10-30 percig is terjedhet. A jatékot ugyanugy golra jatsszak, és a legfontosabb szabaly,
hogy nincs szabaly. Az ités és rugas kivételével minden megengedett a vizben. Az a csapat
nyer, aki tobb golt szerez.

J4aték neve: Aki kihagyja!

Jaték menete: Minden résztvevd jatékosnak 5 élete van, aki a kapuban kezd annak 6. A
jatékosok egymas utdn megbeszélt sorrendben kovetkeznek. A jaték célja, hogy gélt kell
dobni. Akinek a 16vését kivédi a kapus, vagy mellé megy, annak be kell uiszni a kapuba és
beléle kapus lesz. Az a jatékos, aki gélt kap, az bent marad a kapuban, és annak eggyel fogy
az élete. Ha kapufat taldlja el, akkor ra kell uszni a labdara, és aki megszerzi, az 16v8
jatékosokhoz megy, a masik pedig a kapuba.

Jaték befejezése, lezarasa: Az a jatékos nyer, akinek a végén marad élete.
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VIZILABDA

A vizilabda egy nagyon Osszetett jaték. Egy jo vizilabdds erds, mint egy birkézo, pontosan
dob, mint egy kosaras, kivald az alloképessége, mint egy uszdénak, és remek taktikai érzéke
van, mint egy sakkjatékosnak.

A vizilabddzds napjaink egyik sikersportdga Magyarorszdgon, amely egyre népszertibb
nemcsak a férfiak, hanem a ndék korében is. Az uj évezredben a magyar vizilabda
megitélését a koztudatban, a sorozatban megnyert harom olimpiai gy&zelem nagyon
pozitiv iranyba sodorta. A sportagba a szponzorok és allami tamogatasok altal rengeteg
forras keriilt. A sikerek miatti felfokozott érdeklédés, a rendszeres megjelenés
multinaciondlis és hazai ismert termékek rekldmjaiban, a gyakori média szereplések
tomegével iranyitottak az elmult évtizedben az uszoda iranyaba a sportolni vagyo
fiatalokat. Napjainkban is megfigyelhetd az igazolt sportolok szamdnak novekedése,
azonban mig a 2000-es adathoz képest 2010-re majd 80% nétt a valamely klubban
igazolassal rendelkezék szdma, ez a ndvekedés lassulni latszik, és jelen koriilmények
kozott nem is lenne fenntarthatd. Mivel a vizilabda bekertilt a kormany altal tamogatni
kivant latvanysportok ko6zé, az utanpodtlds nevelés rendszerében az ujonnan kiépiilt
tarsasagi adé kedvezmények altal az az idealis helyzet alakult ki, hogy mind a vidéki mind
a févarosi egyesiiletek bdséges anyagi fedezettel rendelkeznek a mindségi munkahoz. A
vizilabdazds abszolut nyiltvizi sportagként indult, amely napjainkra nagy uszodai
komplexumokban, fedett-nyitott térben izott sportagga fejlédott, bar most ujra keresi a
kapcsolatat a természettel, erre példa az egyre népszertibbé valo strandvizilabda.

A modern vizilabddzds alapjait William Wilson skot ujsagiro és uszoedz6 fektette le 1877-
ben, amikor az uszdtanoncai részére rogzitett néhdny alapszabdlyt, amit vizfocinak
nevezett el. 1885-ben a brit uszdszovetség jelentGsen kiegészitette a szabalykonyvet, és
vizilabda néven 6n4all6 sportagnak ismerte el a vizfocit, amely rovid idé alatt meghdditotta
avilagot.

A mérkébzések hossza husz perc volt. A jaték kezdetét a bird altal kozépre dobott labda
jelezte. Ekkor a jatékosok még a partrdl ugraltak be és igyekeztek megszerezni a
jatékszert. A kapusok egy csénakban helyezkedtek el, mert ekkor a cél még az volt, hogy a
jatékosok a tutajra, vagy a csonakra helyezzék a labdat. Ezt megakadalyozandé a kapusok
mindenféle "trilkkot” bevethettek. A madsik testi épségét sem kimélve ugorhatott ra
ellenfelére. Azonban, az els§ irott szabdlyban benne szerepelt az, hogy nem szabad az
ellenfelet megfogni, csak abban az esetben, ha a labda a birtokdban van. Az angolszasz
gyokerek a mai napig érzédnek persze: a kemény csapatsportok hazajabol (lasd: rogbi)
utjara indult jaték az egyetlen a csapatsportok kozott, amelyben a brutalitast leszamitva
barmi megengedett azzal szemben, aki a kezében tartja alabdat.

43



Médszertani foglalkozdsok hitrdnyos helyzetii fiatalokkal foglalkozé testnevel8k és pedagdgusok szdmadra
Dél-alfoldi Ifjusagi Eletméd és Szabadidd Alapitvany

Az amerikai valtozat annyiban érdemel emlitést, hogy a "water polo” kifejezést az
Ujvildgnak koszonhetjiik. Itt ugyanis a lovaspélét igyekeztek utdnozni a vizben, amikor is
ures horddkon iilve igyekeztek a labdat (eleinte egy felfujt marhahdlyagot) egy titével a
kapuba paskolni. Oly népszerd volt az Anglidbdl hddité utjara induld jaték, hogy a
labdarugassal parban elsd csapatsportként helyet kapott az 1900-as olimpia musoran.
Négy évvel késGbb amerikai egyetemek csapatai verték kékre-zoldre egymast, ezért az
1904-est hivatalosan nem ismerik el olimpiaként. 1908 6ta azonban dllandd programpont,
azaz a csapatjatékok koziil a legrégebb ota szerepel megszakitas nélkiil az olimpian. A

labdarugas 1932-ben érdeklédés hidnydban elmaradt.

Tehetséggondozas

A magyar vizilabdasport tehetséggondozasi rendszere a tehetségek megtalaldsara és
felfelé aramoltatasara épiil. A jatékosok gyakran nem vizilabddzni kezdenek el el8szor,
hanem tszni, esetleg Ottusdzni vagy kézilabddzni. A mads sportagakbdl tdrténd
atszivasnak 10-11 éves korig meg kell torténnie ahhoz, hogy igazi versenysportold
valhasson a gyermekbdl. E korosztaly szamadra a szovetség orszagos, kozponti felmérést
rendez és a tehetséges jatékosok egy adatbazisba kertilnek. A kivalasztott jatékosokat
évente tobbszor teriiletenként dsszehivjdk, hogy figyeljék és segitsék a fejlédésiiket. A
legtehetségesebbeknek a szovetség heti egyszer kulon edzést szervez. Ez egy bd
korosztalyos valogatott keretnek is megfeleltethetd tdrsasag, akikkel az edzdk
megkezdhetik a tudatosan felépitett munkat, es tovabb szelektalhatjak a jatékosokat. Az
egész folyamatot a szovetség utanpdtlas-igazgatdja irdnyitja. Itt a személyes képzés még
megeldzi a csapatérdeket, nagyon fontos hogy az életkoranak megfelel$ edzéssel a lehetd
legmagasabb teljesitményt érjék el a fiatal jatékos fejlédésében. A korosztalyos csapatok
eredményei teljesen masodlagosak.

~Nem a bajnok ifi csapat a mérce, hanem az, hogy hdny fiatalt ad a felndtt csapatba az
utdnpotldsrészleg. Az a képzés, nevelés feladata, hogy a jdatékos, mire eléri, a felndtt kort ki
tudja hozni a képességeinek és szorgalmdnak megfeleld teljesitményt magdbdl és ne
szenvedjen hdtrdanyt abbdl kifolydlag, hogy esetleg neveld egyesiiletének sziikdsebbek a
lehetdségei, mind anyagilag mind szakmai erdforrdsban. Itt fontos lehet a kiemelést
megfontolni” (Kemény Dénes)

A sikeres jatékosok szerint a tul nagy tehetség sokszor veszélyeztetheti a késdbbi
eredményességet.

~Nagyon sok rendkiviil tehetséges jdtékost ldttam eltiinni azért, mert tul hamar
hozzdszokott a sikerhez, és késdbb ezen nem tudott tullépni”(Vari Attila)

JEn mindig azt gondoltam magamrdl, hogy nem vagyok tehetséges. Soha nem voltam a

figyelem kiozéppontjdban, az utdnpdtldscsapatokban. Pdr éve jottem rd, hogy az én
tehetségem a szorgalmamban és a kitartdsomban van. Nekem ezekhez van kiemelkedd
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tehetségem, és ez sokkal jobb, mintha én tudnék a legjobban kapura I6ni, vagy nekem lenne a
legjobb csuklom.” (Benedek Tibor)

A magyar sportban kiemelt szerepe van az 1963-ban alapitott Kézponti Sport Iskolanak
(KSI). Ez egy kizarodlag nevell egyesiilet, amely egyilittmiikodve az iskoldkkal, mindig
Osszeegyeztette az iskolai elfoglaltsagokat és a magas szinti sportolds kévetelményeit. A
KSI strukturaja ugy épiil fel, hogy a sportoldk jarhatnak mds iskoldba is, és emellett
élvezhetik a nevelGegyesiilet sportszakmai el6nyeit. Dr. Bleszity Richard jogasz, korabbi
175-szoros OB I-es jatékos, ezt az utat valasztotta.

~Nekem ugyanolyan fontos volt a tanulds, mint a sport, igy hagyomdnyos dltaldnos
iskoldba és gimndziumba jdrtam. Semmilyen hdtrdnydt nem éreztem annak, hogy nem a
KSI-ben tanulok, de ott sportolok.” (Dr. Bleszity Richdrd)

A KSI kiemelt szerepét mutatja, hogy 1963 6ta 10 olimpiai bajnok vizilabdazo nevelésével
jarult hozza a sportdg sikereihez. A 2000. évi sydneyi olimpidt megel6z8en kortilbeliil
1500 igazolt jatékos volt Magyarorszagon. A rendkiviil sikeres szereplés kovetkeztében a
sportdg népszerlisége ugrasszertien megndtt, és ma mar csaknem 6000 igazolt jatékos
versenyez rendszeresen a kiilonb6z6 korcsoportokban. A sportag fejlédésének ma
leginkabb az uszodai infrastruktura szab hatdrokat.

Egy idézet korunk egyik, hanem alegjobb vizilabdazdjarol:

LHidba hallottam otthon, hogy istenadta tehetség vagyok, hidba mondta apdm, hogy ne
adjam fel, mert a vildg legjobbja lehetek, nehéz volt elhinni. Ha igy van, akkor miért csak a
mdsodik csapatban jdtszhatok az egyesiiletemnél? Ide lyukadtam ki ujra és ujra. De végiil
hatott a sok beszéd, a kitartd biztatds, szeretet. Megtdltosodtam.” (Kdsds Tamds)

Technika

Vizilabda mérkdzésen a jatékosok 7 poszton jatszhatnak:

*« Kapus,
* Center, 6
¢ Bekk, 3

*  Kapasszélsd, 5
e Kapashatso, 4
e Rosszkéz szélss, 1
*  Rosszkéz hatso, 2.

Az dltaldnos forma, a patkd alakzat, amelyben a jatékosok feldllnak. A védekezd

jatékosoknak célszerd, de nem kotelezd a kapunak hattal, és a kapuhoz kozelebb
felfekiidve elhelyezkednilik. Az atlagos edzésidd - meccsidd aranypar (5 az 1-hez), azaz
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naponta ot drat kell tréningezni, hogy a mérkdzésen egy vizilabdazé megfeleld
szinvonalon teljesitsen, legaldbbis az elit szinten.

A vizilabdaban leggyakrabban hasznalt iszasok és mozgasok:
¢ Gyorsuszas,
* Kitett fejli gyors,
* Oldaliszas,
o Hatdszas mell-1dbbal,
* Vizalatti uszasok,
e Taposasok,
* Rajtoldsok, forduldasok, megdallasok, iranyvaltoztatasok.

Labdatechnika.
e Labdafelvétele vizr6l.

Labdakezelések:
¢ Labdafogdsok
* Labda atvételek:
¢ Labda atvétel szembdl, labdaatvétel bevételbdl, dobdkézzel egyezd és ellentétes
oldalrdl, és hatulrdl érkezd labda esetén.

Dobdsok
Vizrél torténd dobdsok:
* Tolas, pockolés, 6-héber, csavar, fél-csavar.

” o1

Levegbbdl torténd atadasok, tovabbitdasok, 16vések.

Kapura l6vések
*  Kapuralovések helybdl és mozgasbol,
* Fels6 dobassal,
*  Kapaslovés,
o 16vés bevételbsl
¢ Lovés elhajlassal
e Tolas, pockolés
¢ TFél-csavar, egész csavar
e Vetés (6-héber)

Kapustechnika
e Kapusokkivalasztasa
¢ Akapusok specialis uszé technikai
» Akapusok védési technikai
¢ Kapusok helyezkedése
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¢ Kapus kiuszas (halaszas)

e Védések egy kézzel, két kézzel

o Tvelds, ejtés, pattintott 16vések stb. védése.
« Kapusok kidobasi technikaja, inditasok.

Taktikai

Tamadé jatékosok cselezése:
Labda nélkiil:
¢ Iranyvaltoztatasok,
* beindulédsok,
e visszaugrasok,
*  mozgol elzarasok, elé alldasos elzarasok,
o forgatasok,
¢ testcselek,
*  becsuszasok.
Cselezés labdaval:
¢ 16v6 csel (16ba),
* lefordulds alabdadtvétel pillanataban, labdadtemelés,
e atadasicsel,
e elnézésbdl atadas,
¢ Dbicikli csel.

Tamadas taktikaja

Rendezetlen védelem elleni taimadas:
e Tamadasinditas,
e Akapusinditdsa a veszélytelenebb oldalra,
e A mdsodik hulldmban érkezés,
* Létszamfolényes leuszasok esetén téri helyezkedés, tagolddas.
« Akapus kimozditdsa a stabil helyzetébdl

Tamado jaték szoros emberfogds ellen:
¢ Mozgd jaték - valtott betdrés center pozicidba,
* Sulypontképzés, sulypontathelyezés,
» Elzarasok,
e Betorések.
Teriiletvédekezés elleni jaték:
* 2 center,
* Center eltolddasa a kapufa irdnyaba,
e Szélsé jatékos betorése,
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Allandé betszasok,

Véltott center,

Keresztbe mozgasok,

A teriiletvédelem széthizasa az atlovések érdekében.

Felallt védelem elleni tdmadas:

Létszamfolényes helyzet kialakitdsa,
TisztalovGhelyzet megteremtése.

Védekezés taktikaja

Altaldnos alapelvek:

Jo6 helyezkedéssel a tdmaddk és alabda tdvoltartdsa,
A tamadodk kiszoritasa a gélveszélyes teriiletekrdl,
A kapura lévések megakaddlyozdsa, zavarasa,
Valamelyik palyaszektor tudatos szabadon hagyasa.

Szoros emberfogas és alapelvei

Specidlis helyezkedés a tamado és a labdabirtoklé kozé,

A tamaddjatékos megakadalyozasa a labda atvételében és a kapu felé fordulasban,
A szorosan fogott jatékos megakadalyozasa a gollovésben, akar kiallitds daran is,
Egészpalyas letdamadas.

Teriiletvédekezés (zénavédekezés) és alapelvei:

A kapu és atamadd jatékos kozé helyezkedés,
Tamadodk kiszoritdsa,

Blokkolas,

Alegfontosabb a center megjatszasanak akadalyozasa.
3:1:2 ,M” zdna

3:3 (kocka zdna)

2:2:2, 4:2 két center esetén

1-es zéna

Valtott zéna

Vegyes védekezési formadk és alapelvei:

A tertiiletvédekezés és a szoros emberfogas a rajuk jellemzémaddon térben, idében,
vagy szerves egységben jelentkezik.

Térben mdédosulé védekezés,

Idében mdodosuld védekezés,

Mozgd rendszerti védekezés.
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Embereldny esetén:
e 4:2feléllas
« 3:3felallas
» lefordulasok

Emberhdtrany esetén:
+  Altaldnos védekezési forma 3:2,
e Azellenfél felallasatdl fiiggd,
e 4:2tdmadé felallds esetén 3:2,
e Modosulhat 3:1:1 felallasba,
» 3:3tdmadd feldllds esetén 3:2 teriiletvédekezés.

Képzés

A vizilabddzashoz magas szintl uszastudassal rendelkezd gyermekekre van sziikség, akik
abszolut nem félnek a viztdl. Az edzdk elsd - alapvetd — feladata a kiilonb6z6 iszasnemek
megtanitdsa, majd pedig a vizilabddra specidlisan jellemzd technikdk megismertetése. Ez
modszertanilag nagy tiirelmet igényel, sok dicsérettel és hibajavitdssal parosul, ami nem
mehet a fegyelem rovasdra.

A vizilabdaedzések dltaldban 8 éves kor koriil kezdddnek, elStte a vizbiztos uszastudas
megszerzése a f6 cél. Természetesen az a legjobb, ha olyan gyermekek jonnek, akik mind a
4 uszasnemben tudnak uszni, bar napjainkban mar vizilabdara elGkészitd kezdd
csoportokat is inditanak az egyesiiletek. Hiszen igy sokkal kdénnyebb a tanuldkat a
sportaghoz kétni. A kezddknél és a haladdknal is dontS fontossagu a gyors- és a melluszas
mindségi végrehajtasa. Kiemelten fontos a mell ldbtempd és a gyorsuszas technika
korosztalynak megfelel, készségszintii ismerete. Nélkiilozhetetlen a hatuszas és a
vizilabdazésra specidlisan jellemzd taposé laptempod magas szint(i elsajatitasa, valamint a
kiilonb6zd gyorsuszasi formak (pl. kiemelt feji gyorsuszas) és az oldaluszas ismerete. A
kapusoknal — a megfeleld testméretek és az egyéb alapképességek megléte mellett — dontd
szempont a mell- és a pillangduszas szinvonala. Meg kell emliteni, hogy a technika
tanitdsa soran nagyon fontos a versenyuszastol eltérd elemek hangsulyozdsa - emelt
konyok, fej helyzete, rovidebb és hosszabb huzdsok tudatos valtoztatdsa, a kar-ldbmunka
ritmusdnak, aranyainak valtoztatdsanak képessége - és dinamikus sztereotip szintre
emelése. Lényeges, hogy az iszasra forditott id§ 70-80 %-at a gyorsuszas tegye ki.

Az oktatas soran az életkori sajatossagoknak megfeleld koordinacids és kondicionalis
képzésben kell részesiteni a gyermekeket. 8-13 éves korban az dltaldnos kondiciondlis
képességek (elsésorban az alloképesség) mellett elétérbe kertil a koordindciofejlesztés,
ugymint a gyorsasagi koordinacid, a kinesztézia, az egyensulyozds, a ritmus, a téri
tajékozddas sth. Természetesen e képességek, melyek a késdbbi versenyzdi iddszakban
szintetizalt mdédon jelentkeznek, kiegészitl edzésekkel igen jol fejleszthet6k nemesak a
vizben, hanem a szarazfoldon is. 13-14 éves korban keril elStérbe a kondicionadlis képzés,
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ezen belll is az er6fejlesztés. Torekedni kell azonban az id§ elGtti és tulzott erdfejlesztés
elkeriilésére, mivel ez negativ hatdssal lehet a testmagassdg és a végtaghossz
novekedésére. A vizilabdazdk eredményes felkészitése megkoveteli a kiilonb6z4 motoros
képességeket fejlesztd tornatermi foglalkozasok rendszeres alkalmazasat. Lényeges, hogy
adott életkorban milyen a tornatermi foglalkozasok tartalma, terjedelme és intenzitdsa,
illetve a vizi-és a szarazfoldi edzések egymadashoz viszonyitott aranya. A jatékosok
felkészitése soha sem lehet 6tletszer(i, mindig tervezziik meg a felkésziilést. Szamtalan
olyan utanpdtlaskoru és felndtt vizilabda jatékossal talalkozhatunk, akiknek valamilyen
komoly mozgésszervi rendellenessége van. Ezek a problémdk elsésorban a jatékosok
életkori sajatossagait, el6képzettségét, edzettségét figyelmen kiviil hagyd, szakmailag
hibds felkészitésbdl adddnak.

Ezért a jatékosok képzése, felkészitése soran az erdfejlesztésre fokozott figyelmet kell
forditani. Megfeleld tartalmu, gyakorisagu és intenzitdsu erdedzés esetén:

* javul az izmok beidegzettsége, megnd az erdkifejtés gyorsasaga, fokozodik
az egyes izmokban lejatszddd anyagcsere-folyamatok hatékonysaga,
tokéletesedik az egyes izmok kozotti egylittmiikodés szinvonala, altaldban
né az izom keresztmetszete;

¢ erlsodik és vastagodik a csontrendszer, fokozddik az csontképzés, a
csontépitd sejtek aktivitdsa, mérséklédik a csonttdmeg-csokkenés,
csOkken a csontritkulas és torés esélye;

* kedvezden alakul az izom-zsirszovet aranya, idealis lesz a testtdmeg és jobb
lesz a testtartds is.

Az izmokra kifejtett erdsité hatds és a végrehajtdshoz sziikséges erdkifejtés mértéke
szempontjabdl az egyes gyakorlatok tartalmuktdl, mozgasszerkezeti Osszetevdiktsl
fliggben a legkiilonboz8bb nehézségi fokozatuak lehetnek. Ez a sajatossag lehetdvé teszi,
hogy mas és mas terheléssel jaro feladatot valasszunk kezdé és halado jatékosok szamara.
Az erdsit§ hatasu szabadgyakorlatok fontos szerepet tolthetnek be a jatékosok
képzésekor. Tekintettel arra, hogy a fejlddésének a 10-14 éves életkor egy lényeges
szakaszat jelenti, ezért az erledzésnek is jelentds szerep jut a szervezet gondos
elGkészitésében, természetesen helyes edzéseszkozok és moddszerek felhasznaldsaval.
Ezen életkori szakaszban a hosszanti novekedés felgyorsul, aminek kovetkeztében a
passziv mozgatérendszer (tamaszté és kotlszovetek, szalagok, csontok) rugalmasak
ugyan, de huzasra és nyomasra érzékenyek, csekélyebb mértékben ellenalloak. Megfeleld
el6készités nélkiili erbedzés, a passziv mozgatérendszer minden atmenetet nélkiilozé
erds, drasztikus megterhelése veszélyeztetheti a fiatalok egészségét, maradandd, vissza
nem fordithato (irreverzibilis), sulyos elvaltozast idézhet el4. Ugyanakkor az is igaz, hogy
a fiatalkoruaknal a tulzott Ovatossaghdl eredd erdfejlesztés hattérbe szoritdsa
hatraltathatja az izmok elényds novekedését, s igy mas képességek fejlédését is, mivel
ezek fejlesztését az izomerd alapvetéen meghatarozza. Ezért kiilonos gondot, fokozott
figyelmet igényel a fiatalkoruak erSedzésének megtervezése. Egyénre szabott,

50



Médszertani foglalkozdsok hitrdnyos helyzetii fiatalokkal foglalkozé testnevel8k és pedagdgusok szdmadra
Dél-alfoldi Ifjusagi Eletméd és Szabadidd Alapitvany

differencialt, megfeleld tartalmu terhelés, specialis hatasok kivaltdsa miatt az
edzéssegédeszkozokkel szemben tdmasztott néhany fontosabb kovetelmény az
alabbiakban foglalhatd 6ssze:

« aterhelést a kivdlasztott izomcsoportra lehessen iranyitani;

e adott izomcsoportot izoldltan, akar maximalis mértékben is lehessen
foglalkoztatni;

* azizomcsoportokra esé terhelés mértéke véaltoztathatd és mérhet§ legyen;

e a céloknak leginkabb megfelels, altalaban a sportdgi technikakhoz vagy azok
valamely részletéhez hasonld mozgasszerkezetli gyakorlatokat is végre lehessen
hajtani;

Erdsit6 hatdsi gumikétél- és gumiszalag-gyakorlatok: Ezekkel a gyakorlatokkal szinte
valamennyi izomcsoportot lehet elkiilonitetten statikus és dinamikus mddon
foglalkoztatni. A gumiszallaggal végzett gyakorlatok esetében azonban mas az er8kozlés
dinamik&ja, mint a legtobb sportagi mozgdsnal. Az erdkifejtés az eszkozok ellenallasa
miatt a mozgds meginditasakor a legkisebb, a gyakorlat végrehajtdsa soran a kéziszerek
kihuzasatdl” fiiggden folyamatosan nd, majd a legnagyobb erdkozlés, mely statikus, a
mozgas végss fazisaban 1ép fel. A gumiko6tél- és gumiszalag gyakorlatok tobbsége egyéni
gyakorlat, de nagyon sok a tarsas, f6leg a paros gyakorlatok szama is. Kezdetben f6leg
azokat a gyakorlatokat hajtassuk végre, amelyeknél a jatékosok a kéziszert a keziikben
tartjak, vagy annak a kozepére allnak. Ezt kovetGen mar elvégeztethetdk a hurkolassal
kapcsolatos feladatok is. A gyakorlas vezetésekor mindig kell$ elGvigyazattal jarjunk el.
Fontos feladat az is, hogy a ,kihizdst” kovetSen a kéziszer visszaengedése ne hirtelen,
hanem mindig annak fokozatos ,,visszatartasdaval” torténjen.

Erdsité hatdsu témott labda gyakorlatok: Erdfejlesztéskor a tdmottlabda sokoldalian
haszndlhaté edzéssegédeszkoz, amely igen alkalmas a test valamennyi izomcsoportjanak
foglalkoztatasara. Kiilonosen felhasznalhaté a vall-, kar-, kéz- és a torzsizmok erdsitésére.
A gyakorlatok rendkiviil sokfélék, kiilonbozd egyensulyi helyzetben (dllasban, tilésben,
térdelésben, fekvésben stb.), kézben vagy labak kozé fogott tomott labdaval végezhetdk.
Igen hatasosak az erdteljes dobasokkal jard jatékok (példaul zsindrlabda, szabadulj a
labdatol vagy barmely kiszoritd jaték sth.) A labdagyakorlatok alkalmazasakor elsésorban
a labda sulyara legyiink tekintettel, mindig vegyiuk figyelembe a jatékosok
el6képzettségét, képességeit és a gyakorlatok jellegét. Gyermekeknél a sériilések
elkeriilése miatt kislabdat, kés6bb 1-2 kg-os tomott labdat, idésebbek esetén, pedig 4-5
kg-os labdat hasznalhatunk. Eleinte, f6képp kezddk esetén a dobdsokat kis tavolsagra,
lehet8leg a legtokéletesebb végrehajtas megvaldsitasara vald torekvéssel végeztessik,
késbbb pedig a tavolsagot novelhetjiik.

Erdsité hatdsu szabadgyakorlatok: Az er8sit hatdsi szabadgyakorlatok az erdfejlesztés
legelemibb, egyénileg minden eszkoz, szer nélkiil végezhetd, viszonylag nagyobb
csoportok egylittes foglalkoztatasara is alkalmas edzéseszkozei. A gyakorlatokra a
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kapcsolatok rendkivill nagy valtozatossaga jellemzd. Alapformaikbdl szamtalan
kombindci6 alakithaté ki, ami sokrétli alapozd és el6készits jellegii feladat megoldasat
teszi lehet6vé. Szinte valamennyi gyakorlat egészen mas egyensulyi helyzetek (allasok,
fekvések, kéz-és ldbtamaszok stb.), illetve kiilonboz8 helyzetvaltoztatasok
(testrészemelések, leengedések, egész testtel végzett emelkedések, ereszkedések,
szokdelések sth.) kombindcidibdl épiil fel. Az 6sszetettebb, bonyolultabb feladatok, pedig
gyakran helyvaltoztatdsokat (haladdssal végzett szokdelések, ugrdsok stb.) is
tartalmaznak. Igy gyakorlatrél-gyakorlatra tébbszér valtozik az izmok nehézségi erd ellen
végzett erdkifejtése (gyorsitd, fékezd stb.), eltérd az egyes testrészek mozgasiranya és
adott frekvenciara esd mozgasterjedelme is. Ezért megfelel6 alkalmazasukkal az egész
test valamennyi izomesoportja sokoldaluan erdsithetd.

TRX: egy specialis eszkdz az erd-alloképesség fejlesztésére és a torzsizmok erejének
fejlesztésére. Szintén nagyon sokoldaliian fejleszti a torzs és a végtagok izomerejét és
alloképességét, melynél a sajat testsullyal vagy annak egy részével dolgozik a sportold.
Hasznos kiegészitdje lehet a sportagnak a felkésziilés megfelel szakaszaban.

Suilyzds edzések: szintén minden izomcsoportot lehet ezzel a mddszerrel fejleszteni,
javasolt a kis sulyokkal, de dinamikus végrehajtas. Fontos a fokozatossag elvének
betartdasa, és lgyelni kell az ismétlések és szériak mennyiségére. Fontos megjegyezni,
hogy e mddszert csak 14-15 éves kor el6tt nem javasoljuk.

Megemlitést érdemelnek a kiegészit6 szergyakorlatok még ilyen lehet: padgyakorlatok,
kézisulyzos gyakorlatok, sajat testsulyos gyakorlatok, tarsas gyakorlatok sth..

A magas szintd labdatechnika kialakitasa rendkiviil 6sszetett feladat, melynek alapja a
szarazfoldon megszerzett labdds ligyesség. Igy igen nagy jelentésége van a kiegészitd
edzések soran végzett egy és kétkezes dobo-elkapd feladatoknak, labdas jatékoknak,
kondiciondlis szinten megjelend dobd gyakorlatoknak. Altaldnos elv a technika
kifejlesztésére, hogy minden elemet mindkét kézzel gyakoroltassunk. Fontos a
dobodtechnika tokéletes kialakitasa és begyakorlasa. A lanyok kiiléndsen sok odafigyelést
igényelnek, mivel nekik nehezebben megtanulhaté a helyes technika, mint a fiuknak. A
mozgaskoordinacid fejlesztésének, a labdaligyességnek a ,viragkora” 13-14 éves korra
befejezddik, igy addigra minden technikai elem elsajatitdsanak meg kell térténnie.

A tamadd (rendezetlen, felallt védelem, ember elényds helyzetek) és a védekezd (szoros
emberfogas, teriilet-, zéna- és vegyes védekezés) taktika alapelveinek folyamatos és
tervszeru elsajatitasa egymasra épiilve, egymast kiegészitve torténik, és sok tiirelmet, idSt
- éveket - vesz igénybe.
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Jatékok:

J4ték neve: Vizi fogd mélyvizben

Jaték menete: A fogd kijelolését kovetden a fogd jatékos a vizben kozlekedik barmilyen
uszasnemben. A jaték célja, hogy egy masik jatékost elkapjon. Ha valakit elkapott, akkor &
lesz a fogd. Az 0j fogd nem foghatja meg megint a régi fogot.

Jaték befejezése, lezardsa: Az a jatékos a nyertes, akit egyszer sem, vagy a legkevesebbszer
fogtak meg.

Jaték neve: Strandvizilabda

Jaték menete: A polo ezen dgat kisebb atmérdjli, néi labdaval jatsszak a 3+1 fés csapatok.
A résztvevik szetteket jatszanak. A férfi csapatok négy (harom mezdnyjatékos és egy
kapus), a ndi csapatok 6t (négy mezdnyjatékos és egy kapus) jatékosa tartézkodhat
egyszerre egy id8ben a jatéktéren. A cserejatékosok szama mindkét esetben max. hdrom
lehet. Egy hivatalos mérkdzés két nyert szettig tart. Egy szett addig tart, amig valamelyik
csapat elébb eléri a hat golt (néi mérkSzéseknél négy golt). A mérkszés megkezdése elStt
mindkét csapat a sajat térfelének alapvonalara helyezkedik. A jatékvezetd ugy hozza
jatékba a labdat, hogy a képzeletbeli felezévonalra dobja, és a csapatok rauszdssal
probaljak megszerezni azt. A jatéktér méretei: 14-16 méter X 10-12 méter.

Jaték befejezése, lezardsa: Az a csapat nyer, aki tobb golt szerez.

A jaték tovabbi varidcidi: Viktdria: akdr 5-5, de 10-10 ellen is lehet jdtszani. A
jatékteriilet, hasonld a strandvizilabda méreteihez, de lehet ndi vizilabda palyan is
jatszani. A jatékidd 10-30 percig is terjedhet. A jatékot ugyanugy golra jatsszak, és a
legfontosabb szabdly, hogy nincs szabdly. Az Utés és rugas kivételével minden
megengedett a vizben. Az a csapat nyer, aki tobb golt szerez.

J4ték neve: Aki kihagyja!

Jaték menete: Minden résztvevd jatékosnak 5 élete van, aki a kapuban kezd annak 6. A
jatékosok egymas utdn megbeszélt sorrendben kovetkeznek. A jaték célja, hogy gélt kell
dobni. Akinek a 16vését kivédi a kapus, vagy mellé megy, annak be kell uiszni a kapuba és
belble kapus lesz. Az a jatékos, aki gélt kap, az bent marad a kapuban, és annak eggyel fogy
az élete. Ha kapufat taldlja el, akkor ra kell uszni a labdara, és aki megszerzi, az 16v8
jatékosokhoz megy, a masik pedig a kapuba.

Jaték befejezése, lezarasa: Az a jatékos nyer, akinek a végén marad élete.

J4ték neve: Pontszerzd

Jaték menete: Csapatok kialakitasat kovetden a labda passzolgatasa a csapaton beliil. A
masik csapatnak meg kell szereznie a labdat, majd ugyanugy passzolgatnia egymds kozott.
A jatékosok egymashoz hozzaérhetnek, az atadasokat is megszerezhetik. A labdaataddsok
szamoldsa hangosan torténik. A csapatok célja, hogy ugy szerezzék meg a 10 labdadtaddst,
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hogy kozben az ellenfél ne szerezze meg a labdat. Labdaszerzést kovetéen a szamolds
ujraindul.

Jaték befejezése, lezarasa: Az a csapat nyer, aki el6bb tudja végrehajtani a 10
labdaatadaést.

A jaték tovabbi variacioi:

1. A kapottlabdat ugyanannak a jatékosnak nem adhatja vissza.

Jaték neve: Hairomudvaros kiiit6 (kezd§ vizilabdasoknak)

Jaték menete: A kismedencét harom egyforma részre osztjuk, két csapatot alakitunk ki. A
csapatok kidobjak a masik csapat tagjait. Ha a labda a k6zéps8 részben landol, azért be
kell uszni. A kidobott jatékosok kiesnek.

Jaték befejezése, lezarasa: A jaték addig tart, mig az ellenfél csapatabdl ki nem dobtak
mindenkit. Az a csapat nyer, aki a masik csapatot kidobja.
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LOVAGLAS

LA 16 Elillemében van valami, ami jo az ember belsdjének.” (Sir Winston Churchill)

A lovaglas sokkal tobbet jelent, mint azt egy atlagos ember hinné. Az egyszeri élvezeten
tul pozitiv fizikai, mentdlis és érzelmi hatdsai is vannak. Kiviilallé szamara ugy tlnhet,
hogy a lovaglds soran a lovas csupdn csak il a lovon és olyan egyszerd utasitdsokat ad,
mint példaul a ,gyi”, vagy ,hd”. Végil is a 16 végzi a munkat azonban ennél sokkal
dsszetettebb sportrdl és ember és allat kapesolatarol van szd. A 16, nemesak mint eszkoz,
hanem mint tars vesz ebben részt, és sok esetben e kapcsolat végén, mint barat kap helyet
az ember életében. Természetesen napjainkban mar gydgydszati ,eszkézként” és terdapids
céllal is alkalmazhatdak e nagyszerl teremtmények. Mivel hazdnk is lovas nemzetnek
mondhatd, igy nyugodtan kijelenthetjiik, hogy egyre népszertibb e tevékenység. Emellett
egyre szélesebb korben alkalmazzdk egészségiigyi célra sériiltek és fogyatékkal él8k
korében egyarant. Magat a lovaglast két nagy csoportra oszthatjuk a losportokra illetve
lovassportokra.

Lésportok és lovassportok

Lésportban: az eredményt nagyobb részben a 16 képességei dontik el, a hajtd vagy a zsoké
szerepe masodlagos. Magyarorszagon alosportoknak két 4ga van, a galopp és az tigetd.

A galopp

A 16 leggyorsabb haladasi mddja. A 16 szervezetét, izomzatat, iziileteit, labait ez a mozgas
veszi a legjobban igénybe. A vigta sebessége szerint két valtozata van, a kenter és galopp
(versenyvagta). A galopp versenyeknél a lovak vigtdban futnak a cél felé, nyergiikben a
zsoké irdnyitdasaval. E versenyeken leginkabb angol telivérek futnak, amely kimondottan
erre kitenyésztett 16fajta. 900-3200 méter kozotti tavon a telivérek szinte nem taldlnak
legy6z6re. Megkiilonboztetiink sik és ugrd versenyeket, az utdbbinal gatak illetve
akadalyok nehezitik a célba jutdst. Néhdny kiemelkedd hazai verseny: Nemzeti Dij,
Magyar Derbi, Kincsem Dij, Szent Laszld Dij.

Ugetbverseny
Alovak versenykocsiba fogva, vagy nyereg alatt torténd nyilvanos futasa, kiirt dijért. Célja
a résztvevd lovak egymas kozotti probaja, versenyképességiik megallapitasa és
Osszehasonlitdsa harom tényezd: az ligetd jarmod, a verseny tavja és a gyorsasag alapjan.
Az ligetSversenyek lehetnek:

1. Tenyészversenyek

2. Rendszeresitett versenyek

3. Pénzalapu versenyek

4. Hendikepek
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A lésport (I6verseny) mindkét agaban a cél a lehetd legnagyobb sebesség elérése, ezzel
egylitt a gy6zelem megszerzése, természetesen az adott ag szabalyainak betartdsa mellett.

Lovassportban: az eredmény a 16 és a lovas 6sszehangolt munkajabdl, évekig tarté kozos
felkésziilésiikbdl sziiletik meg. Itt a lovasok, illetve a hajtdk versenyeznek egymassal,
tehat az ,értékelésben masodlagos a 16”. Bar kétségtelen a jo eredmény csak jo ldval
érhetd el. A lovassport abban kiilonb6zik még a ldversenytdl, hogy a lovak nem egyiitt,
hanem kiilon-kiilon teljesitik az adott feladatokat és nem csak a gyorsasag, hanem az
ligyesség is szamit. Rontdsok esetén hibapontokat szamitanak fel a versenyzdnek. A
kiilonb6zd szakagakban meghatarozott szabalyok és pontozasos rendszer alapjan folyik a
kiizdelem. Ide tartozik: a dijugratas, dijlovaglas, military, fogathajtas, tavlovaglas, és a
lovastorna.

Dijugratds: Az egyik legkedveltebb szakdg itthon és kiilf6ldon. Itt a lovasoknak ugyanazon
a palyan, meghatdrozott szamu (altalaban 8-13) leverhets, mesterséges akadalyt kell
meghatdrozott sorrendben lekiizdenilik, amik koziil egyet sem szabad kihagyni, hacsak
nem specialis versenyszamrol van szd. A palyakon tobbnyire rudak, palankok és vizes
arkok, vagy ezek kombindcidi képezik az akadalyt. Ezen beliil is lehet szdl6 és Osszetett.
Az Osszetett akadalynal két ugras kozott haromnal kevesebb vagtaugrasnyi tavolsag van.
A palya lehet flves, homokos vagy egyéb mesterséges talaj. Versenyeket rendeznek
szabad téren és fedett lovardakban is.

Dijlovaglds: A dijlovaglds a lovak "tuddsdnak” a sportja. Itt az idomitottsag szamit. A
versenyt egy téglalap alaku palyan rendezik, aminek a szélein betiik vannak kihelyezve. A
betiiknél a lovasoknak az elézetes kiirdsok szerint feladatokat kell végrehajtaniuk, majd
azokat birdk pontozzak.

Military vagy lovastusa: Ez egy 6sszetett verseny, mely tobb napos és harom részbdl all.
Az elsé része a dijlovaglds, a masodik a tereplovaglas; ekkor a lovasnak az adott terepen,
meghatdrozott sorrendben és bizonyos idén beliil kiillonbozd, természetes akadalyokat
kell teljesitenie. Itt a lovas donthet, hogy a rovidebb id§ alatt futhatd, de nehezebb palyat,
vagy a hosszabb, de konnyebb feladatsort valasztja. A harmadik részfeladat a dijugratas.
Ekkor a lovak terepnap utani erénlétét és engedelmességét mérik fel. A végs6 eredményt
arészfeladatok hibapontjaibdl szamitjak.

Fogathajtds: A fogathajto verseny harom (A, B, C) szambdl 4ll.

Dijhajtds (A versenyszam): A dijhajtas program a 40 x 100 méteres — az eldirt helyeken
tampontot add, betiikkel jelolt — dijhajté négyszogben folyik. E versenyszamban az elGre
kiadott programban a mozgd lovak idomitottsagat, elengedettségét, hajlékonysagat, a
ketts- illetve négy 16 egylittes munkajat, a jarmdodok szabalyossagat, a feladatok
pontossagat, a hajtd szarkezelését birdlja el az 6t bird. Hatdrozottan koriilirt, am mégis
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szubjektiv - legtobbszor ,vizvalasztd” — program ez! A haromnapos dsszetett versenyben
eredményes dijhajté program nélkiil ma mar nem lehet a végsd sikerre szamitani!

Maratonhajtds (B versenyszam): Az Osszetett hajtéversenyek legmegerdSltetébb és
legizgalmasabb része. A palyat harom szakaszra osztjak. Minden szakaszra az iram és a
tavolsag szorzataként, alapidét allapitanak meg. Ezt tullépni csak 5 masodpercenként 1
hibapontért lehet. Az ,,A” és ,E” szakaszon még egy minimum iddét is el8ir a szabdalyzat. Az
ettl eltérd, korabbi beérkezés szintén biintetéssel jar. Az ,E” szakaszon épitett
akadalyok lekiizdése a verseny legldtvanyosabb része. Az elmozdithatatlan
terepakadalyok (fak, godrok, karam, viz stb.) kozott kijelolt kapukon kell a fogatoknak a
lehetd leggyorsabban athaladniuk. Az akadalyban t6ltott minden madsodpercért 0,2
hibapont jar. A késedelmeskedés, vagy netan a fennakadas az egész versenyeredmeényre
kihat. A pontos induldst, érkezést a szakaszbirok mérik, az akadalyok lekiizdését az
akadalybirok figyelik.

Akadadlyhajtds (C versenyszam): A dijhajtaskor mar megismert lovaspalyan rendezik. A
fogatnak a versenykocsik hatsé nyomtavjahoz igazitott bdja parok (sejbak) kozott kell
athajtani a palya vonalvezetésének megfelelGen ugy, hogy a bdjdkra helyezett labddk ne
essenek le. Az akadalyokat vizbehajtas, dobogd és kiillonféle kombinacidk is tarkitjak.
Emelve ezzel is a kiizdelem nehézségét és latvanyat. Az elsé két (A és B) versenyszamnal
sorsolassal dontotték el az induldas sorrendjét. Az akadalyverseny elején a gyengébb
eredményt elért versenyzdk indulnak. Egy sejbardl lelokott labdaért 3 hibapont jar. A
hibdtlan hajték ,0sszevetéssel” donthetik el (ez nem kotelezd eldirds) az akaddly
versenyszam végsé sorrendjét. Am ez a latvanyos kiizdelem a végeredményt mar nem
befolyasolja.

Lovastorna: Itt a versenyzdk egy futdszaron vagtazé vagy 1épd lovon tornagyakorlatokat
mutatnak be. Ebben a szakagban egyéni és csoportos gyakorlatok vannak.

Tdvlovaglds vagy tdvhajtds: Hosszd tava verseny, ami iddre torténik, folyamatos
allatorvosi feliigyelet mellett. A versenyek 20, 40, 80, 120 km hosszu lehetnek.

Lovaspolo: Hazankban még gyermekcipGben jar ez a sport, de szerte a vilagon igen
népszerd jaték. A lovaspdlot altalaban szabadtéren jatsszdk, kb. 270 m hosszu és 150-180
m széles palyan. A kapukat, amelyek 7,3 m szélesek, a palya két végén allitjak fel. Az
indoor (fedettpalyas) lovaspolét erre alkalmas aréndkban, fedett lovarddban jatsszak.
Eldnye, hogy nem fligg az iddjarastdl, tovabbd, hogy konnyebben kdvethetd, latvanyosabb
a nézék szamdra. A palya mérete a lehetdségektdl fugg, idedlisnak a 90x45 m-es
mondhatd. Szabadtéren kb. 8 cm atmérdji, 150 g sulyu, préselt fabdl vagy mianyaghol
késziilt labdat hasznalnak. A mintegy 12 cm atmérdji indoor-labda bdérbdl késziil,
felfujhatd. Az it feje keményfa, a nyél bambusz vagy rugalmas muianyag, hossza 119-137

cm kozott valtozik. A hosszt a jatékos a 16 magassagahoz valasztja meg. Kotelezd
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véddifelszerelés a sisak és a térdvédd, valamint a lovak labat évé puha bandazs (fasli).
Bizonyos keretek kozott megengedett a masik jatékos 16val és testtel torténd leszoritdsa,
"lelovaglasa”, tilos azonban éles szdogben nekirohanni, az ellenfélnek vagy mas mddon
veszélyeztetni testi épségét. Az indoor-jaték soran a palank hasznalata, a mandiner
megengedett, st éppen ez jelenti egyik érdekességét. Szabadtéren egy csapat 4 f6bdl 4all,
arénaban a palya méretétdl fliggben 2 vagy 3 f6bdl. A meccs 7 perces részekbdl, un.
"chukkerekbdl” all, szabadtéren 4 vagy 6 chukkert, aréndban 2 vagy 4 chukkert jatszanak.

Egyenld allas esetén a “hirtelen halal” dont, vagyis az elséként golt elérd csapat gySz.

Gyégylovaglas, gybgylovagoltatas

A6 és a lovaglas hatasainak tudatos, tervszert, kontrollalt felhaszndldsa a megel8zés, a
gyogyitas, a fejlesztés és a nevelés céljabdl a sériiltek, a fogyatékkal éldk, illetve
egészségiikben veszélyeztettek életmindségének javitdsdra. Agai: lovasterdpia, és a
parasport.

Lovasterapia

Intézményhez kotott, orvosi indikacio alapjan, terapias céllal alkalmazott, kezelés jellegd,
egyéni, vagy csoportos foglalkozas. Célja: A karosodas, sériilés, fogyatékossdg
ismeretében a 16 és a lovaglas hatasainak felhasznalasa a minél gyorsabb eredményesebb
gyogyulas, képességfejlédés és rehabilitacid érdekében. A tudatos, tervszert lovasterapia
kb. 30-40 éves multra tekint vissza. A legrégebbi statisztikak a német és angol
tertiletekrdl szarmaznak. A lovasterapia Németorszaghan, Svajcban, Luxemburgban az
orvostudomany feldl fejlédott, az angolszasz orszagokban a sport felSl. Az USA-ban és
Kanaddban pedig a pedagdgia, gydgypedagdgia felSl. Az allatterdpia szamtalan teriileten
hasznosithatd, segithet a tanuldsi, a csaladi problémak lekiizdésében, megszabadithat a
lelki terhektSl, és nem utolsésorban segit a fejlédési rendellenességgel él6k és a
mozgaskorlatozottak fejlddésében. Szinte minden dallatbdl valhat terapeuta, viszont
komoly eldirasoknak kell megfeleltetni 6ket. Ne legyen agressziv, szeresse a simogatast,
legyen egészséges, és kontroll alatt lehessen tartani. Hazdnkban még gyermekcipGben jar
az dallatasszisztalt foglalkozas, ennek ellenére sikerrel alkalmazzak ezt a moddszert.
Mancsos segitséget pedig nemcsak a gydgypedagdgusok, hanem a normadl tantervi
intézmények, valamint a szocidlis otthonok is igénybe vesznek, de megemlithetjiik a
vakvezets kutyak jelentGségét is. A 16 hatan ulve kitagul a vilag. A lovas magasabb
szemszoghbdl figyelheti kdrnyezetét, és alatta egy hatalmas, erds allat, mely irdnyithato,
reagal az Gt érd hatasokra, ezen élmények 6nbizalmat, sikerélményt biztositanak. A 16
nagysaga, ereje tiszteletet parancsold, igy a szabalyok betartasat is megkoveteli. A 16
ritmikus jardsa, mozgdsa lazitd hatdssal bir. A 16 korili teenddk, felelGsségteljes
gondozast, feladatot jelent az egyén szamara. A 16 azonnal lereagalja az 6t ért hatasokat,
igy visszajelzést ad egy viselkedés, vagy egy tett helyességérdl, ezzel segitve a szabalyok
megtanulasat. A fent emlitett hatasok egymashoz szervesen kapcsolddnak, egylitthatnak
és a foglalkozasok alatt mindig azt helyezziik elStérbe, azt hangsulyozzuk, ami a terdpids
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cél eléréséhez leginkdbb sziikséges. Agai: hippoterapia, gyégypedagdgiai lovaglds és
lovastorna, specidlis fogathajtas, 16 medidlt pszichoterapia.

Hippoterdpia: FSként az egészségiigyben, leginkabb gydgytorndszok, (gyogypedagdgusok)
altal alkalmazott, kiegészitd, egyéni terapids eljaras a tartasi és mozgas funkciok javitasa,
korrekcidja érdekében. A hippoterdpia orvosi indikacié alapjan toérténd neurofiziolégiai
gyogytornakezelés, dltalaban lépésben vezetett lovon végzik.

Gydgypedagdgiai lovaglds és lovastorna: A16, alovaglds és aldval vald foglalkozas hatdsait
felhasznalva fejlesztd, neveld célzatu- komplex hatdst kivaltd egyéni, vagy csoportos
foglalkozas, mely alkalmas értelmileg, tanuldsban akaddlyozott, autista, hiperaktiv, latds
és hallassérilt, részképességzavaros, illetve magatartasproblémas paciensek kezelésére,
specifikus fejlesztésére. A terapiat szakképzett gyogypedagogus- lovasterapeuta vezeti,
és a foglalkozas sordn egyéni elbiralas alapjan felhasznalhaté a 16 barmely jarmddja. A
terapia magdba foglalja a lovaglast, a lovastornat, és a l6gondozast. A lovaglas torténhet
vezetve, futdszaron, vagy onalldan.

Specidlis fogathajtds: Karosodott, fogyatékkal é16 személyek fogathajtdsa, dltaldban lovas
iskolakban, egyesiiletekben, egészségligyi- vagy gyogypedagdgiai intézményekben,
terapias kozpontokban valdsulhat meg. A specidlis fogathajtas féleg azoknak az
akadalyozott embereknek ad lehetdséget a lovakkal vald foglalkozasra, akik elsGsorban
fizikai allapotuk miatt lovagolni, 16ra tilni nem képesek. Ez a tevékenység lehetGséget ad a
sériilt embereknek arra, hogy bizonyos képességeiket fejlesszék, valamint lehetévé teszi
szamukra, a szabadidd kellemes eltoltését, a sportba vald bekapcsolodast. E teriileten
specidlisan képzett lovas szakemberek, lovas edz8k, fogathajték dolgoznak lovas
terapeutak kozremiikodésével.

L6 medidlt pszichoterdpia: A 16 medialt pszichoterapia (mas néven: 16 asszisztalt /
facilitalt vagy lovas pszichoterdpia) a lovas terdpia legfiatalabb dga. A 16 medialt
pszichoterapia a 16 - pdciens - terapeuta hdromszdgében zajlik, melyben a 16, mint
koterapeuta, facilitalja a terapids folyamatot. A 16 asszisztalt pszichoterdpia alkalmas a
legtobb pszichidtriai betegség kezelésére, igy affektiv, depressziv korképek, szorongasos
zavarok, személyiség- és viselkedészavarok, szenvedélybetegek terapidjaban is
eredményesen haszndlhatd. A 16 medialt pszichoterdpidt kizardlag pszichoterapeuta
végzettségll lovasterapeuta végezheti. Skizofrének kezelésében is sikeresen alkalmazott
kiegészit6 terapias forma, az akut pszichotikus fazisokat kivéve. Gyermek-
pszichopatoldgia teriiletén a lovas pszichoterapia nagyon jol hasznédlhaté depresszids és
szorongdsos zavarok, magatartdszavarok, autizmussal €16, hiperaktivitdssal,
figyelemzavarral kiizdd, valamint kot6dési zavaros gyermekek terapiajdban.
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Alovasterapia hatésai:

Mozgdsterdpids szempontbdl:
- akdros izomtonus szabalyozdsa
- amozgas érzékelés javuldsa
- atestsémafejlédése
- azegyensuly, koordindcié javulasa
- fejkontroll, torzskontroll javulasa

Pedagdgiai- gydgypedagdgiai- pszicholdgiai szempontbol:
- figyelem, gondolkodas fejlédése
- élmény és tapasztalati kor boviilése
- Onbizalom, figgetlenség, onkifejezés, életdrom megjelenése
- motivacid fejlédése
- emocionadlis fejlédés

Szocidlis szempontbdl:
- kapcsolatfelvétel és fenntartas képességének fejlédése
- kapcsolatldval
- kapcsolat alovaglast vezetd szakemberrel
- kapcsolat a tarsakkal
- érzelmi, akarati funkciok fejlédése
- kommunikacids és interakcids képességek javuldsa
- szabadidd, sport

Parasport

Magyarorszagon 1992. 6ta miikodik a Magyar Parasport Szovetség. A sport az értelmileg
sériult emberek életében nem csupan a megfeleld fizikai allapot eléréséhez és
fenntartasahoz sziikséges, de ezen kiviil a fejlesztés és az oktatas igen hatékony eszkoze
is. A munka és a foglalkoztatds hidnydban gyakran az egyetlen, szabadidSt kitolt
értelmes tevékenység. A sportolas segit megtanulni és megismerni a kitartas jutalmat és a
teljesitmény oromét. Az 6nértékelés és az onbecsiilés megszerzésének fontos eszkoze. A
fogyatékossag helyett a képességek hangsulyozasa segitheti az integraciot, a
normalizaciét és az elfogadast.

Ugy tapasztaljuk, hogy az értelmi sériiltek szdmdra nincs hely a mai tdrsadalmunkban,
terhet jelentenek a tobbség szamara, melyet senki sem kivan cipelni. Mindamellett, hogy
er6sen kizdiink kirekesztettségiik megsziintetéséért, jelenleg sajat, elkiilonitett,
biztonsagos vilaguk megteremtésén vagyunk kénytelenek faradozni. Az értelmi sériltek
lovas sportja komplex fejlesztés. Specialitdsa, hogy a cél eléréséhez, a lovaglas
elsajatitasdhoz teljesen eltérd az alkalmazandé modszer.
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Kezdd lovas oktatasa

A legels6 lovardai latogatdsunknak nem kell feltétleniil a 16ra sz&lldsrol és a lovagldsrol
szolnia. A legfontosabb magaval a lovardai kozeggel valdé ismerkedés. Visszatérd
probléma a kezdd, lovagolni vagyo gyermekeknél, embereknél, hogy erdsebb a félelmiik a
naluk joval nagyobb allatoktdl. Ez az elsé lovaglas nélkili latogatas alkalmat ad e
szorongdsok feloldasara és a félelmek lekiizdésére. Ekkor simogassuk a lovakat, esetleg
csutakoljuk, etessiik Oket, ismerkedjiink a lovarda hazirendjével, érdeklédjiink a
szabalyok, szokasok irant.

Kezd{ lovas futdszarazasanak targyi feltételei:

e JOl képzett 16: Nyugodt, alkalmas kezdd lovasok oktatdsdra. Mindharom
alapjarmoddban (1épés, ligetés, vagta) nyugodt, egyenletes tempdji, mozgasu. A 16,
nemtdl és fajtatol fliggetlentiil képes eleget tenni e kovetelményeknek.

e Nyereg, vagy voltizsheveder (tornaheveder): Az elsé futdszaras leckénél
tornahevedert alkalmazunk, ami t6bb szempontbdl elényds a lovas szdmara.
Elsésorban, mert a hevederen két jol rogzitett kapaszkodd talalhatd, ami segiti a
kezdd lovas egyensulyi helyzetét megtartani, illetve a lovast a 16t6l csupdn egy
izzasztd valasztja el, igy az kozelebb van a l6hoz, ezaltal jobban érzi a mozgasat.

e Kantdr, futdszar, ostor, kikot8szar.

e Egyenletes, homokos vagy filives, futdszarazdsra alkalmas talaji lovas-palya.

e Lovas felszerelései: lovaglokobak, hosszi nadrag, zart, kemény talpu cipd.

A kovetkezb alkalommal mar sor kertilhet a 16ra szallasunkra. Az els6 lovaglasunkat, mint
mar fentebb emlitettem tornahevederben célszerti végrehajtani. A voltizshevederben
torténd lovaglas alkalmaval, de a késébbiek soran a nyeregben torténd lovaglasnadl is a
legfontosabb dolog a helyes alapiilés bedllitdsa, megtanitdsa. Az alapiilés 1ényege, hogy a
lovas valla, csipdje és sarka egy fiigglleges vonalba esik. Egyenes hattal, elére nézd
tekintettel, lenyomott sarokkal, lazan a test mellett 1év6 konyokkel tiliink a lovon. A kezd8
futdszaras leckék legfeljebb 20-30 percesek.

A kezdd lovas futdszdrazdsdt hdrom fazisra tagolhatjuk:
e Bemelegitd fazis
e Munkafdzis
e Levezetd fazis

A bemelegitd fdzis fontossaga a lovas szempontjabdl abban rejlik, hogy egyrészt a még
fennmaradd fesziiltség felolddsra keriil, mdsrészt pedig az izmok elérik a megfeleld
hémérsékletet. A bemelegits fazisnak a 16 szempontjabdl is fontos szerepe van, hiszen
ahogyan a lovas, ugy a 16 is rahangolddik a munkdra, és egy nyugodtabb,
kiegyensulyozottabb allapotba kertil altala. A bemelegités gyakorlatai a gimnasztikai
alapelvek irdnyvonala mentén allnak 6ssze, tehat fentrdl lefelé haladva végezziik Sket:
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e TFejkorzés mindkét iranyba

e Vallkorzés jobb, bal, majd mindkét kézzel

e Karkorzés jobb, bal, majd mindkét kézzel

e Malomkorzés el6re-hdtra

e TFiile- farka- ldbujj. ldbujj: A gyakorlatot egyik, majd mdsik kézzel végezziik. ElGre
hajolunk a 16 nyakara a feje (Fiile) irdnydba, majd vissza alapiilésbe; hatrahajolunk
a 16 fara (Farka) irdnydba, majd vissza alapiilésbe; oldalra hajolunk egyik labunk
iranyaba (Labujj érintéssel), majd vissza alapilés; végiill lehajolunk a masik
labunkhoz (Ldbujj érintéssel). A gyakorlat célja a kordbbiakban elsajatitott
alapiilés gyakorldsa. A gyakorlat végzése kdzben fontos, hogy a ldbszarunk az
alapiilésben beallitottol nem mozdulhat el sem eldre, sem hatra.

e Mindkét keziinket csipdre tartva torzsforditas jobbra-balra

e Torzshajlitas eldre ald nyakdra, nyaka alatt, sziigye el6tt osszekulesolt kézzel

e Torzshajlitas hatra alo farara, ald fara mentén leengedett karokkal

e Kengyel nélkiil labemelés oldalra

e Kengyel nélkil elol megtamaszkodva fenekiinknél a sarkainkat osszeérinteni,
majd alapiilés

e Kengyel nélkiil malomforgas: A lovon torténd korbefordulds mindkét iranyba

e Kengyel nélkiil félfordulat a lovon, majd hatrafelé iilve a lovon malomkorzés eldre,
hatra, paros karkorzés, majd tartasos helyzetek:

e Magas tartds, tarkora tartds, vallra tartds, mellsd kézéptartas, oldalsé kézéptartas,
csipdre tartds

A munkafdzis tartalma képzettségi szinttdl fliggden valtozd lehet. Legels6 alkalommal
csupan arra toreksziink, hogy megismertessik a lovast a lovagldssal, mint
mozgasformaval, a harom alapjarmaédbdl legfeljebb az tigetésig jutva. Az tigetés két mddja
kozil elséként a tantigetést oktatjuk, aminek lényege, hogy a lovas folyamatosan a
nyeregben marad, nem emelkedik ki. Az ligetés mdsik mddja a konnytitigetés. Konnyt
ugetés soran a lovas a 16 mozgdsanak titemére feldll, aztan pedig lelil a nyeregben. Ez az
ligetés nem a lovasnak, hanem a lénak kénnyebb, mert feldllasunkkor a sulyunk a 16 egész
testére kihat, igy nem csak a hatat terheljik. Fontos, hogy a lovas lgetés kozben is
prébalja megtartani az alapiilést, illetve a nyeregben vald pattogas elkertilésére kissé a
fliggbleges mogé dontheti a felsGtestét. A kovetkezGkben a munkafazis egy kézzel a
nyeregben torténd kapaszkodassal zajlik, mikozben a bemelegitd gyakorlatok tartasos
helyzeteit, illetve karkorzéseit valtogatjuk jobb és bal kézzel. Ezek utdn mar kapaszkodas
nélkiul torténik a lovaglds, szintén a bemelegitd gyakorlatok felhasznalasaval. A
munkafazis alapozza meg a kezilink fliggetlenitését a testiink tobbi részétdl.

A levezetd fazisban ald jarmaddja lépés. A lovas kengyel nélkiil nyujtd gyakorlatokat végez.
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A futészaras oktatas

A futdszar egy legaldbb 7 m hosszu lapos kotél, ami kontaktust teremt a 16 szdja és az
oktatd kozott. Ezaltal a 16 az ember koriil egyenletes, 10-14 m atmérdji korén mozog. A
futdszaras munka sordn, hogy a 16 izomzatdt ne egyoldaluan terheljik, az 6ra felénél
iranyt (kezet) kell valtanunk. Egy kézen a 16 egyszerre legfeljebb 20 percet dolgozhat. A
futdszaras oktatds elényei kozé tartozik, hogy amig a lovas nem sajatitotta el a szarfogast
és nem képes filiggetleniteni a kezeit a teste tobbi részétdl, addig a szdrak felcsatolasdval
az oktatd iranyitja, illetve tartja koron a lovat. Tovabba a futdszar lehetdséget nyujt az
oktatdnak arra, hogy figyelme nagyobb hanyaddt a lovasa oktatdsanak tudja szentelni. A
futdszaras lovasoktatast koveti a futdszar nélkiili munka. Erre gyakorisagtdl és
személytdl fliggben legalabb 8-10 futdszaras lovagldleckét kovet8en kertiilhet sor. Amikor
mar a lovas konnyt ligetésben is tokéletesen tudja fliggetleniteni a kezeit a teste tobbi
részétdl, illetve legaldbb két alapjarmdodban (1épés, tligetés) stabil tilése (iilésbiztonsaga)
van, megkezd8dhet a szabadon, futészar nélkiil végzett munka. A futdszarrdl vald
lekeriilést kovetSen szembesiil a lovas azzal, hogy az eddig elsajatitottakon kiviil még tobb
dologra kell odafigyelni, ilyen példdaul a 16 irdnyitdsa. Ennek els§ fazisa a koron
(lovardaban) torténd lovaglas. Ezt kovetik a kiilonb6z6 lovardai alakzatok, illetve a
késébbiekben majd a patanyomfigurdk. Altaldban egy ,hobbilovasnak” a lovardai
alakzatok megtanulasara kell figyelmet és id6t forditania. Ennek a lényege, hogy a lovas
pontosan tudja iranyitani a lovat, illetve, hogy a felvételek, fél-felvételek, fordulatok,
félfordulatokat is pontosan végezze el. Amikor a lovas a lovardai alakzatokat kelld
pontossaggal végre tudja hajtani, ismételten egy kisebb futdszaras etap kovetkezik a
tanulds folyamataban. Ez a vagta, mely a 16 legmagasabb jarmddjdnak elsajatitdsa lesz.
Azért van sziikség ismét a futdszaras munkara, mert ez egy teljesen mas mozgasérzet a
lovasnak, mint az eddig tapasztaltak. Itt koénnyebben kibillenhet az egyensulyi
helyzetébdl, instabilla valhat az tilése, ennek kovetkeztében a kezének a teste tobbi
részétll vald fluggetlenitése gyakorlatilag megszlinik. Tehdt a balesetek és a rossz
élmények elkeriilése végett keriil sor a lovaglastanulas e fazisaban ismét a futdszaras
munkara. Ezen oktatdsi fazis sziikségessége idordl idére minden lovas életében visszatérd
elem lesz. Futdszaras munka kozben javithatd a leginkdbb a lovas iilése, fejleszthetdek,
csiszolhatéak az aprd hibak, ezért még a legjobb versenyzdk is id8szakosan edzd
feliigyelete és kozremiikodése mellett vissza-visszatérnek a futészaras munkahoz.

Lovasjatékok:

Lovasjatékok kialakuldsa: Békeidékben a lovasnépek Tligyességét és erdnlétét
lovasjatékokkal tartottak fent. Eredeti formajaban csak kevés lovasjaték maradt fent.
Mongdlia, Afganisztan, Eszak-és Dél-Amerika marhatenyésztd vidékein maradtak fent
hagyomanyos formajukban. Egyik fennmaradt lovasjaték a bikaviadal. Legrégebbi
lovasjatékok kozé tartozik a lovasp6ld. Mar az idGszamitds elStt megjelent Perzsidban,
Indiaban, és Kinaban is. A kosarlabdahoz hasonlitd lovasjaték az argentinok nemzeti
jatéka, az el pato. Itt egy bdrfogantyuval ellatott labdat kell az ellenfél kapujaba juttatni. A
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legveszélyesebb lovasjaték a vadld vagy bika meglovaglasa. A lovasnak minél tovabb, de
legalabb 8 mp-ig kell nyeregben maradnia.

Vialtéversenyek:

Egyszerii szlalom:

Sziikséges eszkozok: csapatonként 4 allé rud egymastdl 7 méterre elhelyezve. A rudak
(kitord) mellett kell elhaladni a versenyzéknek szlalomban, az elsé rudat jobbrdl keriilve,
az utolsé rud megkeriilésével visszafelé is szlalomozva. A szam a negyedik lovas
startvonalon val6 athaladasaval végzddik.

Tojds és kandl verseny:

Sziikséges eszkozok: csapatonként 4 allé rud (kitord), 1 evékanal, 1 ftt tojas. Valamennyi
lovas a startvonalnal sorakozik fel. Ugy kell a szlalompalyat teljesiteni, hogy kézben egy
f6tt tojast tartunk egy kanalban anélkiil, hogy leejtenénk. Ha a tojds leesik, le kell szallni a
16rdl és felvenni. Az utan, hogy beértiink, atadjuk a kandlban 1év8 tojdst a kovetkezd
csapattarsunknak, és igy tovabb

Tenisziitd verseny:

Sziikséges eszkozok: Csapatonként 4 allé rud (kitord), 1 tenisziitd, 1 teniszlabda.
Valamennyi lovas a startvonalnal sorakozik fel. Egy teniszlabdat kell egyensulyozni egy
tenisziitén, mikdzben olyan gyorsan lovagolunk a szlalompdznak kozott, amilyen gyorsan
csak tudunk. Ezutan atadjuk a tenisziitSt és alabd4t a csapattarsunknak.

Sajdt loval teljesitendd feladatok:

Lovdszverseny:

Sziikséges eszk6zOk: csapatonként 4 allé rud (kitér6) Ez a versenyszam tovabbi
ugyességet kivan; hiszen két lovat kell egyszerre iranyitani. Az elsé és a harmadik lovas
valamint az els6, mdsodik és negyedik 16 a startvonalnal; mig a masodik és negyedik lovas
valamint a harmadik 16 a célvonalnal allnak. A sajat lovunkat lovagoljuk, mikdzben a
soron kovetkezd csapattarsunkét kézen vezetjiik a szlalompdznak kozott. A célvonalndl a
csapattarsunk felil sajat lovara, és a harmadik lovas lovat vezeti vissza a pdznakon at.
Egészen addig, mig minden 16 és lovas (a negyedik lovas az elsd ldval is) megtette a
forduldjat.

Kotélverseny:

Sziikséges eszkozok: csapatonként 4 4allé rud (kitoérs) és egy-egy 4 m-es kotél (madzag)
Két lovas a startvonalon, két lovas pedig a célvonalon sorakozik fel lovaval. A
startvonalnal all6 versenyzGik egyszerre indulnak el a kotél (imadzag) egy-egy végét tartva
keziikben. A lehetd leggyorsabban kell atlovagolniuk cikkcakkban a szlalompdznak
kozott, mikozben lovukat csak egy kézzel iranyitjak. Ha egyikiik véletleniil elengedi a
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kotelet, akkor mindkettejiiknek vissza kell térniiik oda, ahol a hiba megtortént, és onnan
kell folytatni a versenyt. A célvonalhoz érve dtadjak a kotelet a masik két csapattagnak,
akik ugyanilyen mddon teljesitik a palyat.

Postdsjdatek:

Sziikséges eszkozok: Csapatonként egy valltaska és négy boriték Valamennyi lovas a
startvonalndl sorakozik fel. A lovas vdllra akaszthatd ,postastdskat” cipel. Minél
gyorsabban atlovagol a szlalompdznak kozott, és begyljti a terepen szétszort négy levél
egyikét. A levelek postaldddban, védorben vagy egy segitd kezében stb. rejtéznek. Amint a
taskaban van az elsd levél, a lovas visszalovagol a starthoz, ahol a taskat atadja a soron
kovetkezd csapattarsanak, aki a szlalompdlyan valé athaladds utdn begytijti a masodik
levelet. Amelyik csapatnak a négy levelet a leghamarabb sikeriil 6sszegytjtenie, az lesz a
gylztes.

Ugyességi feladatok:

Krumpli-szedés:

Sziikséges eszk6z: néhany kg krumpli. A startvonaltdl kb. 15 méterre egyenletesen
szétszorunk néhany kg krumplit. A startvonalhoz minden csapatnak felallitunk egy
vodrot. Startjelre indul az elsd csapat elsé embere, odalovagol a krumplikhoz, leszall,
felvesz egy krumplit, visszaiil, majd a krumplit a startvonalon levé vodorbe dobja 16hatrol!
Majd valt a kovetkezs csapattaggal. A verseny addig tart, amig minden csapat vodrében 12
szem krumpli nem lesz.

Zdszléhordds:

Sziikséges eszkOz: csapatonként 2 zaszlotartd és 5 zaszld. A palya kozepén és végén egy-
egy zaszlotartd (vodor, virageserép) van elhelyezve. A kozépsé tartoban, és a csapat elsé
tagjanak kezében zdszld van. Startjelre indul, elviszi a zaszlot a tavolabbi tartdba,
belehelyezi, majd visszafelé vesz egy zdszlot a kozépss tartdbdl, és azt atadja a masodik
csapattagnak. Masodik csapattag is elviszi a zdszl4t a tdvolabbi tartdba, a kozépsébdl hoz
egy zaszlét a harmadik csapattagnak. Es igy tovdbb, végiil a feladat a negyedik lovas
startvonalon vald athaladdsédval végzddik.

Kislabda jdték:

Sziikséges eszkoz: csapatonként egy vOodor, négy teniszlabda. A palya kozepén
elhelyezliink csapatonként egy-egy vodrot, a palya végén négy-négy labdat. Az elsd
csapattag startjele indul, a célvonalnal leugrik a 16rdl, felkap egy labddt, és visszaviszi a
startvonalhoz, ahol valt, atadja a labdat a masodik lovasnak, aki beledobja a labdat a
vodorbe, elmegy egy tjabb labddért, amit aztan 1éval egyiitt 4tad a harmadik lovasnak. Es
igy tovabb, amig mind a négy lovas teljesiti a palyat. Ha a labdat ugy dobja bele a jatékos a
vodorbe, hogy az onnan kipattan, az nem szamit hibdanak.
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Lépegetds jaték:

Sziikséges eszkozok: csapatonként 6 db minimum 26 cm atmérdji virdgeserép (lehet
muanyag is) vagy vodor. A virageserepeket (vodroket) fejjel lefelé forditva, egymas mellé,
egy sorban helyezziik el a pdlya kézépvonalan, hosszdban. A jatékosok koziil kettS a
célvonalon, kettd startvonalon helyezkedik el. A startjelre indul az els§ versenyzd,
16haton eljut a cserepekig, ott leugrik a lovardl, és a cserepeken végigszalad (,k6rél kére”
ugral - azaz cseréprdl cserépre lépdel, hogy atkelhessen a ,,gdzlon”), mikozben a lovat
kézben vezeti. Minden cserépre kilon ra kell 1épni (a lovas az atkelés soran
természetesen nem lehet ,nedves”), ha valamelyiket felloki, helyre kell tenni, és elolrdl
kell kezdeni a cserépen lépegetést. Ezutan megint felil, és belovagol a célba, ahol a
masodik jatékos iil fel aldra, és teljesiti a palyat, és igy tovabb.

Bekatott szemmel nyergelés:

A csapat egyik tagjanak bekotjiik a szemét, néhanyszor megforgatjuk. A nyeregaldtétet
(16pokrdcot) és a nyerget kb. félpalyanal a foldre helyezziik. Igy kell felnyergelnie a
csapatlovat, melyet addig egyik csapattarsa tart. A tobbi csapattag hangsegitséget adhat
neki. A leggyorsabban és legjobban felnyergelt 16 csapata a gy&ztes.

Pohdrhordds:

Sziikséges eszkoz: csapatonként 4 4ll6 rud és 2 pohar. Egymdstdl 7 méterre 4 all6é rud
(kitord) van. Az 1, és 3 rud tetejére egy-egy pohdr van téve. Az elsé és a harmadik lovas
allnak a startvonalnal, a masodik és a negyedik lovas a célvonalandl. Az elsd lovas
startjelre indul, és a poharakat atrakja a 2 és a 4 ridra, majd athalad a célon. A célvonalnal
valtanak, a masodik lovas a célvonaltdl indul, szintén atrakja a poharakat a 4. és 2. rudrdl a
3. és az 1. rudra, majd athalad a startvonalon. Ekkor indul a harmadik lovas, és ugyanugy
tesz, mint az elsd lovas. Amikor beérkezik a célba, indul a negyedik lovas, és a poharakat
az el6zbekben leirtak szerint atrakosgatja. A csapat akkor végez, amikor a negyedik lovas
athalad a startvonalon.

Zsdkban-futds:

Sziikséges eszkoz: csapatonként egy zsak. A csapattagok koziil ketten a startvonalnal,
ketten a célvonalndl dllnak. A palya kozepén csapatonként egy-egy zsdk van a foldre
rakva. Startjelre indul az els6 versenyzd, 1ohaton eljut a zsakig, ott leszall, beleugrik a
zsakba, és a célvonalig elugral, mik6zben a lovat vezeti. (Ennek az a triikkje, hogy az egyik
karunkat a 16 marjan tartjuk; ez pedig segit megtamasztani sulyunkat, és igy konnyebben
allva maradunk, mig a masik keziinkkel a zsakot tartjuk magunk koriil. Ugorjunk eldre,
hagyjuk, hogy lovunk tartsa a silyunkat, és egy kicsit elérébb vigyen, mielStt djra foldet
érnénk.) Ugyelni kell rd, hogy ugrdlds kozben a versenyzd ne rdngassa a lovat! A
célvonalndl 4dtadja a zsakot a masodik versenyzdnek, aki eljut a palya kdzepéig, ott leszall,
beleugrik a zsakba, elugral a startvonalig. Atadja a lovat a harmadik versenyzdnek, aki
szintén lohdton, majd a palya felétSl zsakban ugralva jut el a célvonalig, végiil a negyedik
versenyzd is teljesiti a palyat.
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Mosoda verseny:

Sziikséges eszkozok: egy kifeszitett ruhaszaritd kotél, néhany ruhadarab, csapatonként
egy ruhdaskosar. Valamennyi lovas a startvonalnal sorakozik fel. Egy lovas paros a
ruhaszarité kotélhez lovagol, mikdzben egy kosar ,mosott” ruhat visz magaval. Loéhaton
kiteregetik a ruhat és visszatérnek a starthoz, majd atadjak az tires kosarat a masodik két
csapattagnak. Azok is odalovagolnak a kotélhez, leszedik a ruhakat, és a kosarban
visszaviszik a starthoz. A feladatot leggyorsabban teljesitd csapat lesz a gydztes.

Toronyjdték:

Sziikséges eszkozok: Csapatonként négy db, egymasra helyezhetd kartondoboz
Valamennyi lovas a startvonalnal sorakozik fel. A kartondobozokat a célvonalnal, a f61don
halmozzuk fel. Az elsé lovas felvesz egyet a dobozok koziil, majd a visszalovagol a
startvonalhoz, ahol a dobozt a foldre helyezi. Ezutdn a masodik lovas kovetkezik, aki
szintén hoz egy dobozt, és az els§ tetejére rakja; és igy tovabb. Ha egy doboz leesik, a
lovasnak le kell szallnia, és vissza kell tennie. Az a csapat gydz, akinek leghamarabb épiil
fel a tornya.
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