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A 2016-ban inditott mestertandri programom témdi kozott szerepel tj sportdgak bevezetése
a testnevelési 6rdkon, médszertani dtmutaték készitése testnevelés szakos hallgatéknak
és egy jatékgyljtemény készitése als6 tagozatosok szdmaéra, mely egylittmtikodési jatékok
sordt tartalmazza. Ezenkiviil a mestertandri programom része még, hogy minden évben
meghatdrozott tematika szerint médszertani képzést tartok az als6 tagozaton testnevelést
taniték szdméra. Az ut6bbi évek alatt 6sszegyijtott labdds jatékokbol mutattam be egy méra
mdr rég elfeledett jatékot az 1920-as évekbdl a felsé tagozatosok szamara.

Uj sportagaink a 11-14 éves korosztilyban
1. Floorball

A svédorszdgi floorball, amit a feltaldl6t6]l — a magyar szdrmazédsi — Czitrom Andréist6l
sajdtitottam el, igazdn hasznos csapatjaték. Szigorian kotott szabdlyaival és sajédtos oktatds-
moédszertandval kivdléan alkalmas a csapatszellem kialakitdsdra, illetve a fair play jaték
megtanitdsdra a 11-14 éves korosztdlyban.

' Elhangzott a Mester- és kutatétandr konferencidn — ELTE Radnéti Mikl6s Gyakorl6iskola, 2019. mércius 30.
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A jatéktér méretei az eredeti jatékban egy 40 x 20 m-es teriilet, amelyet 50 cm magas,
lekerekitett sarku paldnk fog korbe. (A mi iskoldnkban 22 x 11 m, és tornapadok helyettesitik
a paldnkot.) A kapuk méretei: 160 x 115 x 40/65 cm (ndlunk ez hasonl6 nagyséagti szivacsszonyeg).
A rendes jatékidd 3 x 20 perc, 2 x 10 perces sziinettel, amikor a csapatok térfelet cserélnek.”

A fehér labda lyukacsos miianyagbo6l késziilt, 23 g-os, 4tmérGje 72 mm. Az iit6 mdanyag,
stilya legfeljebb 380 g. Az iit6 nyele legombdolyitett, és a végét egy gomb zdrja le. A nyél nem
lehet hosszabb, mint 950 mm. Az iitS feje nem lehet éles és 30 mm-nél jobban meghajlitott.
A kezdés mindig hizdssal torténik, és minden jatékosnak — kivéve azokat, akik feldllnak
a huizdshoz — haladéktalanul, a labdétél 3 m-re kell elhelyezkednie (az iitSket is belevéve).
Hiizédsbol lehet kozvetleniil golt is elérni. Amikor a labda elhagyja a jdtékteret, a vétlen csapat
szdmadra beiitéssel folytatédik a jaték. A beiitést onnan kell elvégezni, ahol a labda elhagyta
a jatékteret, a paldnktol 1,5 m-re, de sohasem a gélvonal képzeletbeli meghosszabbitdsa mogott.
Az elvégzés pillanatdban a labddnak nem kell feltétleniil a megfelelS helyen és mozdulatlan
dllapotban lennie. A beiitést az iitGvel kell elvégezni, iitni kell, nem lehet hiizni vagy megemelni.
A beiitést elvégzett jatékos nem érintheti meg a labddt ismét, csak miutdn azt mér egy masik
jatékos vagy felszerelése megérintette. Beiitésbdl nem lehet golt szerezni. Ha beiitésbdl gol
vagy ongol sziiletik, a jatékot huizdssal kell folytatni. Amikor egy szabadiitést érd szabdly-
talansdg torténik, azaz veszélyes/durva dolog, akkor biintetét is itélhetnek. A szabadiitést érd
szabdlytalansdgokndl az el6nyszabdlyt minden lehetséges esetben alkalmazni kell. Az el6ny-
szabdly azt jelenti, hogy ha egy szabdlytalansdg utdn a vétlen csapat még mindig birtokolja
a labdét, megkaphatjdk a lehetGséget arra, hogy tovébb jatszanak, ha ez szamukra elénydsebb,
mint a szabadiités. A szabadiitést mindig onnan kell elvégezni, ahol a szabélytalansdgot elkovették,
és lehet beldle golt is szerezni. A labddt birtokl6 jatékos iit6je fejét nem emelheti sajét csip&jén
(felnStteknél), térdén (gyerekeknél) feliil, sem elol, sem hatul. Labbal levenni a labdét bizony
szabdlytalansdgnak szdmit. Kétszer egymdsutdn sem érhet 1dbbal a labddhoz, tehdt a 1dbbal

labdavezetés tilos.

Képességfejlesztés a floorball iltal:

— Az alloképességet és a gyorsasagot nagymértékben fejleszti.

— Specidlis gyorsasdgok: mozdulat-, reagilasi- és reakcidégyorsasagot fejleszt a tanul6knal.
— Mozgaskoordinaciot és labdaérzéket fejleszt.

— Szabalykovetésre és onkontrollra nevel.

— A csapatszellem és a ,,mi tudat” kialakitdsa konnyebb a jaték dltal.

* Magyar Floorball Szakszovetség. URL: http:/www.hunfloorball.hu (letdltés: 2019. 05. 05.)
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1. kép: Floorball az iskoldban
(Foto: Dr. Csdszdrné Joé Gyongyi)

A floorball technikai elemeinek médszertani gyakorlatai:

— Az iit6 fogdsdnak elsajétitdsa.

— A labda vezetése folyamatosan, egyenesen, irdnyvéltoztatédssal, leforduldssal.

— Kapura 16vések technikai végrehajtdsa iitéssel, hizdssal, emeléssel.

— Péros gyakorlatok varidcié mindkét oldalrdl, a védekezés és tdmadds taktikai elemei.

Testnevelés 6rdimon a csapatok Otpercenként véltjdk egymast, a magas osztdlylétszdm miatt
tobbnyire négy csapatban. Kezdéskor a kozépponton elvégzett hiizdssal inditom a jatékot
sipjelre, melyet mozdulatlanul vdrnak a jatékosok parhuzamos tollakkal.

Jaték kozben csapatonként 5 mezonyjatékos és egy kapus tartézkodik egyidejtileg a jétéktéren.
A kapus az eredeti jatékban nem hasznélhat iit6t, véd6felszerelése is van, jéték kozben arcvédd
maszkot kell viselnie. Testnevelés 6rdkon azonban a kapus iitGjével és testével védekezhet,
a kapust a sarga vonallal hatdrolt teriilet védi. Ha a kapus teljesen elhagyja az &t védd teriiletet,
akkor 6 is mint mezdnyjatékos szerepel.

A floorball mint csapatjdték kivdléan alkalmas a szabdlykovetés megtanitdséra. Az 1:1 elleni
kiizdelmek gyakorldsa sordn nemcsak a védekezés és a timadds taktikdjdt tanuljdk meg, hanem
sikerélményt élnek 4t minden 6rén. Ez a jéték pszichés hozadéka a tanul6 és tandr szdmdra egyarént.
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2. Mediball

A MediBall mint Uj sportdg bevezetése fokozatosan tortént iskoldnkban. Egy karatemester
bemutatéjat kovetden vdsdrolt az iskola eszkozoket, és évfolyamro6l évfolyamra béviilt
a bevezetése az évek alatt. Két év utdn délutdni edzés formdjdban is lehetdséget kapnak
tanuléink a MediBall gyakorldséra.’

A MediBall kinai eredetii labdajéték, a Tai Chi korkords mozdulataira épiils dinamikus
mozgdsmiivészet. A MediBallt 22 cm dtmérdjti, gumi feliilet(i iitGvel és 50 g tomeg{i homok-
kal t61tott, teniszlabda méretli gumilabddval jatsszédk. A jaték sokoldalisdgdra jellemzd,
hogy egyénileg, parban és csoportban is jatszhatd.

Az iit6 és a labda hasznélata eltér a megszokottdl. A gyakorlé célja, hogy a centrifugd-
lis er6 segitségével, korkoros mozdulatokkal, ivekkel és spirdlokkal az iitdn tartsa a labdat.
A gyakorldk felkésziiltségiiktdl fliggGen egy vagy két iitt és labddt haszndlnak.

A jaték versenyszabdlya alapjdn lehetGség van elére megkoreografélt mozgdsokban,
formagyakorlatokban, kreativ gyakorlatokban, illetve egyéni és pdros kiizdelmi jdtékban is
Osszemérni a tuddst. A formagyakorlatok bemutatdsa zenére torténik. A kivitelezés sordn
meg€lt harménia mind a gyakorl6, mind a nézd szdmdara miivészi szint esztétikai élményt nytjt.
A hélés jatékban a jaték célja a pontszerzés: az ellenfél teriiletére juttatni a labdét. A labda
kezelése akkor szabdlyos, ha az elkapds hang nélkiil, tovdbbitdsa korives mozdulatokkal,
a centrifugdlis ers kivezetésével, iités nélkiil torténik. Mivel igy nincs felesleges erSlkodés,
amozdulatok esztétikusak és meglepGen gyorsak. A kiizdelmi jéték komoly fizikai és men-
talis felkésziiltséget igényel.

A MediBall feltaldléja a kinai Prof. Bai Rong, a Shanxi tartomany Jinzhong Vdrosi
Egészségiigyi Iskoldjdnak testnevels tandra volt. 1991-ben szabadalmaztatta taldlményat,
a Rouliball (MediBall) labdajatékot. A feltaldl6 célja az volt, hogy olyan labdajdtékot hozzon
létre, melyben a Tai Chi ldgy korkoros mozdulatait haszndlva edzi a testet ugy, hogy elkeriilje
a test sériilését, ugyanakkor fejlessze a szervezet fiziol6gids funkci6it és mentélis egészségét.

1994-ben Kindban az oktatdsi bizottsdg és a sportoktatdsi csoport megéllapitotta, hogy
ez a sport segiti a tanuldk testi és szellemi fejldését, ezért javasolta, hogy az dltaldnos,
kozép- és felsGoktatds részévé viljon. A jéték médra mér hivatalos nemzeti sporttd valt Kindban.
Bebizonyosodott az egészségre, életkedvre és mozgésra tett j6tékony hatésa, igy az utébbi
pér évben Eur6paban és az Egyesiilt Allamokban is elkezdték gyakorolni. Magyarorszdgon
hivatalosan 2008 6ta 1étezik a jaték Mediball néven.

’ Magyar Mediball Egyesiilet. URL: http://mediball.hu (letsltés: 2019. 05. 05.)
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2. kép: MediBall kezdokkel
(Foto: www.mediball.hu)

Képességfejlesztés a MediBall altal:

— A MediBall elsGsorban a test- és idegrendszer ellazitdsédnak képességét fejleszti.

— Noveli az alloképességet, hajlékonysagot, rugalmassagot és gyorsasagot.

— A hél6s jatéknak koszonhetSen noveli a reakcioképességet.

— Pozitivan hat a mozgéaskoordindciora, egyensilyérzékre és a kinesztetikai képességre.
— Fejleszti a kreativitdst, a jobb és bal agyfélteke Gsszekapesoldsdt, javitja a koncentraciét.
— A zenére torténd gyakorlds miatt fejleszti a ritmusérzéket és a mozdulat gyorsasagat.

— A formagyakorlatok megtanuldsa dltal javul a mozdulatok 6sszekapcsoldsdnak képessége,
fejlédik az iigyesség és a labdaérzék.

— A MediBall gyakorldsaval rovid id6 alatt megtapasztalhaté a mozgdstanulds legmagasabb
szintje, a kreativ finomkoordindciés szint.

— A MediBall stresszold6 hatdsa vitathatatlan.

Tanul6ink 11 éves korban taldlkoznak ezzel a szdmukra Uj sportdggal, ami igen szenzitiv
életkor, hiszen az idegpélydk beidegzGdése a tudomédny mai dlldsa szerint 12 éves korban
befejez6dik. Ezért is tartom fontos feladatnak, hogy testnevelés 6ran mindenki kiprébalhassa
a jatékot, €s sajit motivacidja dltal, edzés keretén beliil folytathassa a mozgds tanuldsét.


http://www.mediball.hu
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3. A turul jaték

A turul jték tobb mint 110 éves sportjdték, nagy hagyoményokra tekint vissza a Tisza-partjan,
Szegeden. Innen indult h6dito utjéra, a szegényebb tdrsadalmi réteg megfizethetd, de €lve-
zetes jatéka a turul.

A jéték szabdlyait 1903-ban ismertette és adta ki, majd szabadalmaztatta Haldcsy Antal
akkori jaték-, torna- és vivomester. Akkoriban népszertisit6 korttra indult az orszdg szimos
nagyvérosiba a Magyar Torna Egylet (MTE) keretén beliil, de sehol méshol nem vert gyo-
keret az orszdgban, csak a Tisza-parti fovenyen. (Haldcsy 1904)

1958-ban Dr. Thékes Istvan jdtékszeretetérdl taniskodva tjra kiadta ennek a magyar
jatéknak a szabélyait, melynek megujult neve akkor mdr roptenisz volt. A jaték virdgkorat
az 1960-as években élte, mely a munkdssdg korében volt a legnépszer(ibb. A nyér kedvelt
sportjatékéva fejlédott, és a varosban szdmos versenyt szerveztek. (Thékes 1958)

A jaték 1990 6ta tjra reneszdnszat éli Szegeden. 1998-t6] a testnevelés szakos hallgatok
tantervi tematikdjéba is bekeriilt az iitGsportok kozé. A 2012-es Nemzeti Alap Tanterv is tar-
talmazza mint alternativ szabadidé sportdgat, melyet a testnevelSk vélaszthatnak.*

A jatéktér 5 x 10 m-es teriilet 2 m magas hdl6val. A jatékot keményfabol — tolgy, biikk,
kdris, cseresznye stb. — esztergdlt, korecset formdju iitével és teniszlabdéval jatsszdk 6 pontig.
N&i egyéniben, pdrosban és vegyes pdrosban 2 nyert szettig, férfi egyéniben 3 nyert szettig.
Egy-egy jatszmat két pont kiilonbséggel lehet csak megnyerni (pl.: 6 : 4-re vagy 7 : 5-re).

Az adogatds valamelyik sarokpontrdl torténik, mindkét 1dbbal a talajon dllva, az alap-
vonalon kiviilr6l. Torténhet dtlésan vagy egyenesen, a labda megiithets alulrdl vagy feliilr6l
egyardnt. A labda csak egyszer érintheti az iit6feliiletet (dupldzas nincs), a pdrok egymads
kozott nem passzolhatnak. A jaték sajdtos szabdlya, hogy mindig az adogat, aki az el6z6
labdamenetet elvesztette. Ez egyedi taktikdt von maga utdn, hiszen az adogatds nem el6ny
— mint a teniszben —, hanem hétrdny. Ebbdl kovetkezik, hogy aki a jatszmat elveszti, az kezdi
a kovetkezd jatékban az adogatdst. (Jo6 2004)

Képességfejlesztés a turul jaték altal:

— Noveli az dlloképességet, a gyorsasdgot és a reagalasi sebességet.

— Pozitivan hat a mozgaskoordinaciora és a kinesztetikai képességre.

- Kiviléan fejleszti a labdaérzéket.

— Ardnyosan noveli a test izomzatét.

— A mozdulatgyorsasag a technikai elemek megtanuldsdval fejlédik.

— A taktikai érzék a jaték dltal fejlédik, egyéni és paros jatékban mdst és mdst igényel.

* Turuljaték. URL: http:/turuljatek.hu (letdltés: 2019. 05. 05.)
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3. kép: Turul jaték
(Foté: Dr. Csdszdrné Joé Gyongyi)

A turul jaték médszertana

A jaték technikai elemeinek elsajétitasdra a 11-14 éves korosztdly a legalkalmasabb. A tenyér-
kozeli iitd feliilet miatt a jaték mér csekély labdaérzékkel is élvezetes a gyerekek szdmdra.

Kezddk gyakorlatai

— Az iit6 helyes fogdsainak kialakitdsa (sportfogiés, tollszarfogds, egyéni fogasmédok).
— A labda egyéni feliitése 40-60 cm magasra helyben, majd jards kozben.

— Dobott labda visszaiitése tdrsnak.

— Péros {itésvaltdsok folyamatosan hélo ne’lidil, majd hal6 folott.

- ﬁtésfajték tanuldsa (tenyeres, fondk, adogatds, cseles iitések).

— Szabdlytanulds egyéni és pdros jatékhoz.

A turul jatékot a kezdd jatékos is hamar képes elsajdtitani, a szabdlyok megtanuldsaval
a mérkdzések pontra jatszasa élvezetes a tanulok szamaéra. A jaték maga kivdléan alkalmas
szabadidGsportként a szervezet rekredlodasdra. El6nye, hogy az egész csaldd vagy barmely
korosztdly szdmadra hasznos 1d6toltést jelent. Az iitd karbantartast nem igényel, a palya kis
teriileten elfér, és szinte barhol feldllithatd, a szabdlyok egyszerfiek, bar egyediek. Az iitd
és a labda elsé taldlkozédsa azonnali sikerélményt ad a jatékosok szamadra.

Ez a hdrom 1j sportdg jol illeszkedik a testnevelés tanmenetben a szabadiddsportok kozé.
Iskolai rendezvényeink sordban a szabadban is jitszhat6 turul jaték példaul mér az ,, Allati
J6 nap!” részévé valt, amikor is sportnapunkat kiilsd helyszinen valésitjuk meg, ahol a gyerekek
kerékpéroznak, {jaszkodnak, lovagolnak, és turul jatékot jétszanak a szabadban.
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Exercise and play without limits!

The elements of my Master Teaching Program are summarized in this study. I have introduced new sports
to 11-14 year old children during my physical education classes such as floor ball, a Chinese game,
mediball and the Hungarian game called turul. As Head teacher I create methodology guides for University
students, which aid them during their practical teaching assignments. I've prepared a collection for elementary
school students which contains a number of co-operative games. For middle school students I've chosen
a ball game, from the list of ball games collected during the past years, which was a favorit during
the 1920s. Similar games are listed in my prepared collection which I teach to the next generations
with pleasure and which my university students receive for use year after year, so they can play it during
their professional career together with the next generations growing up.
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