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A 2012-es Kerettanterv lehetdséget biztosit 4j sportagak bevezetésére az altalanos és ké-
zépiskolakban egyarant. Az alternativan szabadon vélaszthaté szabadidé sportagak koziil
kett6t mutatok be: a szegedi turuljdtékot és a kinai roulyqiu (ejtés: rolicsi), Magyaror-
szagon elfogadott nevén mediballt, melynek bevezetése megvalésult iskolankban.

Turuljaték

Rovid térténetéhez hozzatartozik, hogy mivel ismerjiik a feltalaléjat — Halacsy Antal ja-
ték-, torna- és vivomestert -, igy barmennyire is szegedi a jaték, ezért nem népi jatékrél
van sz0, hanem egy sportjatékrol, mely a 113 év alatt versenysportta fejlédott. Szabalyait
1903-ban adtak ki el8szor, és ezzel hivatalosan is a harmadik bejegyzett labdajaték lett
Magyarorszagon a tenisz és a labdarigés utan.

A masodik szabalykényv 1958-ban jelent meg, dr. Thékes Laszl6 jévoltabdl. Az 1950-
es és 1960-as években élte a jaték virdgkorat, akkoriban réptenisz néven. A Tisza-parton
a fiird6z6k kedvenc jatéka volt, munkahelyi csapatok szervezddtek, barati tarsasagok
alakultak a Partfiirdén és Varosi Bajnoksagokat jatszottak rendszeresen kopott tenisz-
labdaikkal és kiilonleges faragasu iitéikkel.

Az 1990-es évek eleje 6ta éli reneszanszat a jaték, amely sehol mashol nem maradt
fenn csak Szegeden, kiskertekben, a Szikin és a Gyermek Kérhaz teriiletén.

2004-ben jelent meg A rdptenisz avagy a turuljdték 100 éve Magyarorszdgon cimi
konyvem, mely dsszefoglalja a jaték torténetét és a legujabb versenyszabalyokat is.

A sportjaték eszkoézigénye minimalis. Egy 2 méter magas halé felett jatsszak egy ke-
ményfabdl esztergalt iitével, melynek nyele az id6k folyaman megroévidiilt, az it6 feliilete
pedig koncentrikus korokkel mélyen barazdalt lett. A palya mérete 5x10 méter, feliilete
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azonban véltozatos lehet, a dongolt artéri iszaptdl kezdve, a homokon és fiivon at, a beto-
nig sok minden lehet szabadtéren és teremben egyarant.

A turuljaték szabalyai konnyen elsajatithatdak, bar egyediek, mert itt az adogat, aki az
el6z6 labdamenetet elveszitette. Ebben killonbozik minden mas sportagtdl, igy egyedi
taktikat igényel. A jitszmakat 6 pontig jatsszak, két pont kiillonbséggel. A versenyjaték ka-
tegéridi nemcsak korosztily és nem szerintiek, hanem egyéni, paros és vegyes parosok
szinesitik a bajnoksagokat.

Legnagyobb éves rendezvényiink varosunk huszonkétszeres bajnokanak, Dr. Harsa-
" nyi Géza gyermekorvos emlékére kiirt versenyiink, melyet haldla 6ta minden tavasszal
megrendeziink évadnyité bajnoksagként Szegeden. (Id. www.turuljatek.hu) A véros leg-
jobbjai a senior kategéria versenyz6i. A senior jitékosok el6nye abbdl szarmazik, hogy 6k
mar fiatal korukban talilkoztak a jatékkal a Tisza-parton, igy egészen mas stilusban jatsz-
szak a jatékot, mint a mai fiatalok barmilyen el6képzettséggel rendelkezzenek is.

Maga a jaték a roplabda, asztalitenisz és tollaslabda sportagi elemeivel rokon, még is
sajatos ltésfajtakat igényls élvezetes jaték, mely felnStt korban is kénnyen elsajatithatd.
Igazi csaladi jaték, ezért lathaté manapsag is sok kiskertben, f6leg szabadtéren Szegeden.

Testneveld tanarként fontosnak tartom, hogy hallgatéim és tanitvdnyaim témegesen
megismerjék ezt a régi sportagat, mely reneszanszat éli napjainkban. 1998 6ta a rekrea-
cié-testnevelés szakos hallgatok tantargyként tanuljak. Iskoldmban évente 200 f6 ismeri
meg ezt a sportjatékot, a teljes 7. évfolyam. Eszkzok birtokdban nemcsak sportnapokon,
hanem az OKO témahét kapcsan az 5. évfolyamos tanuléink is megismerik. Szakvezet6-
ként a testnevelés tanitisanak moédszertani gyakorlata soran 2003 6ta nemcsak az MSc
nappali, hanem a levelez8 szakos hallgaték is megismerik ezt a valaszthaté szabadidds
sportagat, s reményeim szerint magukkal is viszik sajat varosukba és iskolaikba a jatékot.
(Kistelek, Kiskéros, Szolnok, Nagykanizsa és Budapest iskolai, ahova mar keriiltek turul-
itdk.)

A jatékot nagyobb nyilvianossag eldtt elészor 1994-ben a Nemzetkdzi Testneveld Ta-
nari Konferencian mutattuk be Budapesten, az akkori Testnevelési Egyetemen. igy jutott
el a jaték az olaszorszagi Torinoba, ahol az ottani egyetemen rendszeres edzéseken jatsz-
szak maguk a tanarok. 2006-ban a finnorszagi Vierumakiban is héditott az Eurdpai Test-
neveld Tanari Konferencian a szakemberek kozott. 2015 6ta tavasztdl 8szig az USA-ban
New York (Coney Island) strandjan is jatsszak minden vasarnap délutan a jatékot. Nem-
zetkozi szakmai kapcsolataim révén a kovetkezd orszagokba jutott még tudomasom sze-
rint turuliité: Kanada, Svédorszag, Finnorszag, Belgium, Hollandia, Dénia, Horvatorszag.

A jaték mddszertanat tekintve alsé tagozaton jatékosan és alacsonyabb halé felett szi-
vacslabdaval és konnyebb, gyerekeknek szant itével érdemes elkezdeni. 10 -11 éves kor-
t6l lehet teniszlabdara valtani, és a fajsilyat tekintve nehezebb iitékkel edzeni. Egy turul-
jatékos hamar elsajatitja az iitéseket, nyeséseket, csavarintasokat. Kevés labdaérzékkel is
élvezetes jatékot indukal, sét életre sz616 sikerélményt adhat.

Mediball

Magat a sportagat 1991-ben szabadalmaztattik Kindban. A Tai Chi finom mozdulatait
megtartva azonban modern elemekkel 6tvozve épiil fel mozgasanyaga. Ez a labdajaték
nem mas, mint a harmdnia megjelenitése az esztétikus mozgasban, mely mindharom di-
menzidban, tébbnyire kellemes zenére torténik. Kezd szinten egy specidlis iitével és egy
labdéval a formagyakorlatokban sajatitja el a technikat az egyén. A gyakorlas, de a ver-
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senysport soran is kérkorés mozdulatokkal elkapasok térténnek és az iv megtartasa mel-
lett visszalenditések tarkitjdk a jatékot halé felett, adott teriileten a haladébb szinten.

Az (it6 kerete késziilhet karbonbdl, aluminiumbdl vagy mlianyagbél. Az iité kénny\ és
viszonylag révid nyelii, melynek keretébe hélé helyett egy lyukakkal ellatott szilikongél
keriilt. Az (it6 feje kor alakq, dtmérdje: 26 cm, hossza 55 cm. Tehat jéval révidebb a tollas-
labdaiiténél. A labda teniszlabda nagysagu, atmérdje 5,5 cm, stlya 55 gramm, tébbnyire
tengeri homokkal és leveg6vel feltéltott tomér labda, melyet a jaték szabalyainak megfe-
lelGen az 1itén kell tartani az ivelt mozgas kézben a formagyakorlatok soran. A gyakorla-
tok végezhetSk jobb vagy balkézzel, mindkét kézzel a labdat végig az (itén tartva. Igen
nagy figyelmet és kitart6é koncentraciot igényel, ugyanakkor a monoton mozgasokat kiva-
l6an oldja. A mediball médszertanara jellemzd, hogy egyénileg, parban, és kis vagy nagy
létszamu csoportban egyarant élvezetes szérakozast nyiijt.

Erdekl3dés szerint valaszthatok az elére koreografalt kotott” formagyakorlatok vagy
a nagyobb szabadsagot nyujté kreativ ,szabad” gyakorlatok kére bizonyos technikai tu-
dassal. A versenysportban pedig korosztilyok és nemek szerinti bontidsban egyéni, paros
és vegyes paros kategoériakban indulhatnak orszagos bajnoksidgon a mediballjatékosok.

A mediball tehat egy kiilonleges élményeket nyijté, modern sport. Olyan mozgasm-
vészeti forma, melynek jellemzéje, hogy kellemes kérilmények kozott, teremben vagy a
természetben az emberi intelligencidnak, a mozgas kreativitdsinak megjelenitése torté-
nik egyéni és csapat szinten egyarant.

A mozgas tanulasa soran kiilonféle egyedi mdadszerekkel a résztvevék maguk érik el a
flow allapotot, mely az onkifejezés magasabb szintje. A mozgastanulas gyakorldsa soran
az idegpalyak bejaratédnak, az agy irradiacids képessége hat mindkét agyféltekére, hi-
szen a masik kézzel is megtanulja a sportolé a formagyakorlatokat. Variacidk: egy iit6 egy
labda, két iité egy labda, két 1it6 két labda alap és haladd szinten térténdé mozgatisa a
formagyakorlatok vagy a kreativ mozgas soran.

A gyakorlas sordn uj magatartasformak alakulnak ki a tanulékban, mely a viselkedé-
siitkben is megnyilvanul. (pl. az eddig szorongé egyén a zene hatdsara oldédik, majd ahogy
lgyesedik, sikerélményt kap, lelkileg meger6sodik.) A kreativ mozgas elsajatitasa lehet6-
séget nyljt az egyén sajat képességeinek figyelembe vételével a kreativ mozgas fejlesz-
tésre. Amikor a mediballversenyz6 eredményessé valik, az elvégzett munka a személyisé-
gében is valtozdsokat hoz, mely az élet egyéb teriiletein is megnyilvanul majd (pl. 4j szo-
kasokat alakit ki maganak, a régieket feliilvizsgalja, sziikség szerint atalakitja).

A formagyakorlatok szintjérdl ellépve a jatéknak létezik versenyszintje is, melyet egy
170 cm magas halé folott jatszanak egyéni és paros jatékban egy kb. tollaslabdapalya
nagysagu teriileten. A jaték rendszeres gyakorlasaval sok pszichés hozadék is jarul nem
csak a sportol6 szamara (pl. 4j versenyzési kultura sziiletik, G4j szurkoldi magatartas ala-
kul ki, a sportélmények Gj tipusti megélése torténik.) A mozdulatok kénnyedek, lagyak,
nincs benne agresszid. Jellemz8 az 6romérzet, a tamogatd egyuttmiikédés, egyfajta katar-
zis k6zos megélése a kozosen végzett formagyakorlatok alatt is.

A mediball alkalmas arra, hogy a sportagi technikik segitségével felismerjiik a termé-
szeti térvényeket (pl. a centrifugalis és centripetalis er6k hatasat és kélcsdnhatasat, ma-
gat a gravitaciét kihaszndlva). A teret és sajat testiinket tengelyekkel, iranyokkal és a lab-
dara haté gravitacioval jellemezhetjiik. Az 6sszefiiggéseket megérezve és megéreztetve
sajat testi megtapasztalasabdl tanul legtobbet az egyén, és gyakorolja be a tokéletes testi
poziciét mindkét kézzel egyarant. Amikor a jatékos egymas utan rajzolja a koriveket a le-
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vegGbe a lagy Tai Chi mozdulatokkal, mintha erd nélkiil harcolna az erével. A labda a fizi-
kai ergk hatasara az iit6 feliiletén marad, ehhez kell a jatékos ligyessége.

A helyes pozicié meghatarozé az életfolyamatok és az egészség szempontjabol is.
A pontos mozgasok térben és id6ben is rendezettek, a testrészek egymashoz képest sza-
balyozottan és meghatarozott pillanatban mozdulnak el a begyakorolt forma szerint. A fi-
gyelem és annak folyamatos fenntartasa, kiterjesztése sok pszichés hozammal jar.

Mentortanarként fontosnak tartom az uj lehetGségek bemutatasat és fokozatos beve-
zetését is, igy kerilt be tanmenetiinkbe a mediball, mely Kinabdél indult hédité ttjara,
ahol 10 év alatt nemzeti sportta valt. A jaték alkalmas mindkét agyfélteke fejlesztésére, a
motorikus mozgas szinkronicitasara, egyben a stressz oldasara is. A zenére végzett har-
monikus mozgasnak sok elénye van, és nemcsak a szépérzéket fejleszti, hanem egytttal a
kreativitast is.

Mediball jelentésége az oktatasban

A mindennapos testnevelés kapcsan lehetdségiink van bevezetni a tanmenetbe:

e Kkiilonb6z6 korosztilyok szamara ajanlhaté (10-18 éves korig)
az alapképzést kovetSen a pedagdgusok nagy biztonsaggal tudjak alkalmazni
teremben és szabadban is gyakorolhatd
biztonsagos sportjaték (sérilés- és balesetveszély minimalis)
egyidejiileg tobb készség fejlesztésére alkalmas (sokoldalian hasznélhatd)
onkifejezésre és kreativitasra nevel a mozgas altal (6nmotivaciot ad)
az alapok elsajatitasa utan a gyerekek szivesen jatsszak (motivaltsag ndvekszik)
a feladatokban valé 6nkéntes részvétel konnyen elérhetd (bels6 hajtéerd alakul ki)
a tdlsilyos/kevéshé ligyes gyerekek szamara is élvezetes (sikerélményt nyujt)
a konnyitett testnevelésben résztvevk szamara is ideélis

Mllyen képességeket érint?
kivalé mozgaskoordinacid fejlesztd, dsszekapcesolja a két agyféltekét,

e alkalmas a figyelem és a koncentracio edzésére, fejleszti a képzelSerst

» fejleszti az egyensulyérzéket, javul a térérzékelés, mely csékkenti a balese-
tek kockazatat
azonnali visszacsatolas, ha a labda leesik az iit6rél
sikerélményt ad, mely tartds belsé motivaciét eredményez
fejleszti a szépérzéket és esztétikai élményt nyljt az egyén és kdrnyezete szamara
javitja a kommunikaciét és az egyiittm{ikodést a csapattarsak kozoétt
onismeretre tanit, fejleszti az én- és a testtudatossagot
a fizikalis, mentalis és érzelmi intelligencia szinkronicitasa jon létre a gyakorléban
javitja az érzékszervek és a mozgasszervrendszerek kapcsolatat

A kotelezden végzett gyakorlatok eredménye a figyelem és a testtudatossag fejlédése,
mely tAmogatja a testtartashoz kapcsolédé problémak felismerését és korrigdlasat. Maga
a javulds sok esetben a gyakorlas ,mellékhatasa”, amely tudatos alkalmazassal tovabb fej-
leszthetd.
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Szabadidésport, tdmegsport - tgy fejleszt, hogy kézben szérakoztat!

kivaléan alkalmas a szabadidd hasznos eltoltésére, szabadban és zarttérben egy-
arant hasznalhatd

finoman atmozgatja az egész testet, alkalmas prevenciés és rehabilitacios célokra
is

biztonsagos, és mentes a durva és agressziv megnyilvanulasoktél

alkalmas a flow allapot megélésére

nyugodt, kiegyenstlyozott belsé allapotot eredményez, kivalo a stresszoldé hatasa

Versenysport, mint kiegészité sport

onallé versenyrendszerrel mikodik, kategoria és korosztalyos bontasban

harom generacid szamara biztosit edzés- és versenyzési lehetdséget

javitja a generacidk egyiittmiikodését és tapasztalatcseréjét

tamogatja a csaladban végzett kozos sporttevékenységet és javitja a kommunika-
ciét

kiegészits sportagként alkalmas bemelegitésre, illetve levezetésre (pl. karate)
célzottan részképességeket fejleszt

kifejezetten j6l alkalmazhaté mentalis készségek fejlesztésére

kivalé jellemformald és szokésalakit6 hatdsa van

a versenyz0i és szurkoldi intelligenciat is fejleszti

Stresszoldas, meditacio

a helyesen végzett mozgas tokéletes ellazultsigot eredményez

a szabdlyos, 1agy ivek és a centrifugélis erd nyujté hatdsa, a légzés szabalyossaga, a
felesleges eréfeszitéstl mentes cselekvés mind a rendezettség és kiegyenstilyo-
zottsag felé viszi a gyakorlét

a flow allapot 6sszes ismérve révid idén belul atélhetd és tapasztalhatd

minden gyakorlasi metédus természetes és az emberi intelligenciat célozza meg,
ezért is biztosit gyors és éromteli fejlédést

a meditacid Uj keletii az iskolai oktatasban, sokszor nehézséget okoz a pedagdgu-
sok szamara is. A mediball kival6 lehetGséget teremt, mert keleti ideol4giatol men-
tesen képes a témat mélységében feldolgozni, mddszerében gyors és eredményes.
kiilénleges élmény a mediball gyakorlasa soran, hogy mind a gyakorl$, mind a né-
z6 ellazult dllapotba keriil B

A mediball és a turuljaték is alkalmas a sokoldali képességfejlesztésre, segiti a kon-
centraciét, valodi haszna pedig mas 6rakon is megmutatkozik példaul a finommotorika-
ban és a gyerekek hangulatdban. Ezek az ij sportigak oldjak a monoténiat, megfelel6 6n-
uralmat igényelnek, fejlesztik az egyensilyérzéket és mozdulatgyorsasagot, harméniat
teremtve azon az 6ran, ahol a zene végig jelen van. A sportagak hozadéka az esztétikum
mellett, hogy bizonyosan pozitivan hat a gyermekek személyiségfejlédésre.

A mediball korté! és nemtél fiiggetleniil gyakorolhaté egészen kicsiktél a szépkortia-
kig. A gyakorlas maga kifejezetten stresszoldé hatdsii, ezért nemcsak fizikdlis szinten ja-
vul a mozgaskoordinacié, hanem mentdlis és érzelmi szinten is valtozasok allnak be.
llyenkor tapasztalhaté meg sajat hatékonysigunk novelése, mely a két agyfélteke
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egylttm(ikodésébdl szarmazik. A rogzilt mozgasformak sorin kevesebb az energiafel-
hasznalas, ugyanakkor az eredményesség nagysagrendekkel javul. Az id6 elteltével az
egyéni képességek folyamatosan javulnak, fejlédnek a testfelépitésétél fiiggetleniil is.
A motivacié sokdig fennmarad, a sikerélmény hosszi tavit azok szdmara is, akik mas
sportagakban esetleg nem olyan sikeresek. igy ez a sportig barmely korban elkezdhetd!
Ezért is keriilt be ez a kevéssé ismert sportig a mesterprogramomba és ezaltal az isko-
lank sportéletébe.
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Turuljaték honlapja [http://turuljatek.hu - 2017.05.25.]

Mediball magyar honlapja [http://www.mediball.hu - 2017.05.25.]

Let’s work with our body and both hemispheres playfully!
Introducing alternative sports to our schools

We've introduced new sports to our schools, leisure sports which train and develop both
hemispheres of our brains through their technical elements.

These are the turul game from Szeged and the Chinese mediball. During practicing of
both these sports new behavioral forms can be developed, which has an effect on our
own behavior as well. A previously anxious person can relax with the help of music, and
as they progress they have a sense of achievement, they feel spiritually strengthened.
Learning these creative movements gives an opportunity for the individual to develop
their own abilities. Both sports are also competitive sports where singles and doubles
compete on a given court, over a net for points. Thus, it is also suitable for the formation
of a competitive spirit.
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