A SIOKTATAS MODSZERTANA 1.

MODSZERTANI IRANYZATOK A SIOKTATASBAN
ERTEKTEREMTES VAGY ELMENYSZERZES?

frta és szakmailag frissitette 2016-ban Dosek Agoston

A havas sportok igen rovid gyakorlast kovetéen nagy 6romot képesek nyujtani. Ez egyben
csapdat jelent azok szamara, akik dnmaguktol tanulnak meg sielni, akik mindig szakember se-
gitsége nélkiil rojak a koroket. 4 végss cél, a kiilonleges koriilményekhez is alkalmazkodni ké-
pes situdas eléréséhez sziikség van az oktatok felkésziltségére. Ok azok, akik figyelemmel ki-
sérik a technikai fejlesztéseket, akik tisztaban vannak az ezzel kapcsolatos valtozasokkal, akik
a képességeket tervszeriien —sokszor a tanitvanyok szamara észrevétleniil- épitik egymasra, és
szemiik van ahhoz, hogy a tanifvany mozgéasaban észrevegyék a gatld tényezoket vagy éppen
a fejlesztheté lehetéségeket. Ok azok, akik visszatéré vendégeik ,,rendelésére” képesek a
kivalasztott elemekhez vezetd legcélszerlibb utat kivalasztani. A szervezett sioktatok, akik a
nemzetkozi konferenciakon —mint az IVSI kongresszus vagy az Interski kongresszus—
rendszeresen egyeztetnek, gond nélkiil megoldjak mas sioktatdé novendékeinek tovabbvitelét.
A 2015. évi Interski kongresszus utdn elmondhatd, hogy a korabbi érték-elvii oktatoi
megkozelitést felvaltotta az elményeket nyujto oktatoi fellépés.

Az €lmeények nyujtasara figyel6 programokat csak gy szabad alkalmazni, hogy a szakmai
célkitizések hosszu tavon se szenvedjenek csorbat.

A konyvesboltokban megvasarolhatd sikonyvek az egymasra ¢épiild tematikai elemek
fejlesztesére alkalmas gyakorlatanyagot ritkan tartalmazzak, azokat a sioktatok szdmara
keszitett szakkonyvekben talalhatjuk meg.

A sioktatok mellett sz6l az a tény, hogy az egyéni technika fejlesztése még a legiligyesebb
tanitvanyoknak sem megy 6nalloan, konyvbdl kigytijtve az ismereteket.

Csak azok a sioktatok boldogulnak jol, akiknek a felhasznalhaté gyakorlatanyag a kisujjaban
van, hiszen a tanitvanyok aktualis képzettségéhez, a terep és hoviszonyokhoz ¢s a palya
telitettségéhez alkalmazkodva kell a feladatokat kijel6lni.

A feladatokban gondolkodas, a feladatokkal torténé foglalkozasvezetés feltételezi tehat a
gyakorlatanyag mély ismeretét, de tullép a gyakorlatok menetrendszertii sorba allitasan.
Kreativ feladat-meghatarozasokat, a tanitvanyhoz ill6 kommunikaciét, a terep adta
lehetdségek legjobb kihasznalasat és hatékony egyiitt-sieléseket jelent.

(Interski 2015 %eszdmoléban: Bojko Balazs USA workshop: Probald ki, érezd meg, éld at!;

Hazai szintéren ezt képviseli az Iskolai Sioktatok Egyesiilete, illetve a Skiculture strong-
base programja is emeter Antal-Ozsvdth Miklos: Sioktatdsi segédlet tandroknak,
sioktatoknak; Iskolai Sioktatok és Szabadido-szervezok Egyesiilete, 2016)

A feladatok persze logikus sorrendben kovetik egymast. Az ,,alapiskola” elsajatitaisahoz a
siiskolak motivalo, szép kdrnyezetében lathatunk allandora felépitett eszkozoket

(figurak, atbujo kapuk, bukkanok, ugratok, bobkanyarok, stb) tovabba olyan valtoztathatd
helyti segédeszkozoket (kupok, bojak, szalagok, térd- és teljes kapurudak, stb.), amelyek a
tanulok feladatainak varialasaval a fegj obb alkalmazkodast, fejlédést eredményezik.

(Interski 2015 beszamoloban Csollany Csaba: Olasz elmélet és workshop: Gyermekoktatas a

tokéletes koriilmények megteremtésével; Dosek Agoston Olasz workshop az SPM cég oktatdsi
segédeszkdzeinek bemutatdsdra; és az SPM cég video-melléklete)

A ,halad6” sizok feladatainak kijeloléséhez is alkalmazhatok a fenti segédeszkozok (pl. sielés
palyaban, épitett buckasoron, snowpark elemein, stb.), de altaldban a sajat eszkozoknek a
telepitéséhez nem —vagy csak pénzért- kapunk engedélyt a sipalyakon.

Ugyanakkor a sioktato az egytittes siclések soran tigy tud élményt nyujtani, hogy a terep adta
lehetOségeket kihasznalja, ¢lvezetes vagy ¢€ppen kényszerhelyzetet kinal6 nyomvonalat
valaszt, tovabba kihasznalja az egyiittes sielésben rejlé lehetoségeket, (kovetd, arnyék,
formacios sielés, stb.).

Az aramlat elragad6 (flow, Csikszentmihalyi Mihaly) élményérdl nagyon sokan beszamolnak
a sielés kapcsan. Ezt tervezni nem lIehet! Viszont kihivo, de nem teljesithetetlen
kovetelményeket allitva barmely szinten sield tanitvanyunk szdmdra meg lehet teremteni a
helyzetet hozza.



A legjobb motivacié ugyanis a siker!

Fenti gondolatokra erdsit rd az az oktatds-modszertani iranyvonal, amelyben a
terepviszonyok alakitasa — a megfelel6 terepalakzatok felhasznalasa- jelenti a tanitvanyok
elorelépésének bazisat. Ennek a modszernek a hatékony alkalmazasa a helyi siiskolak
oktato6itol varhato el leginkabb, akik sajat épitett elemeiket hasznalhatjdk, és komoly
helyismerettel rendelkeznek. A Véndoroktat(')ﬁ a terep ¢és hoviszonyok kihasznalasaval
nyUjthatnak hasonl6 élményt.

(Interski 2015 beszamoloban Takacs Norbert a kanadai workshoprol)

A tanulokat tovabba ugy tudjuk sikerélményhez juttatni - hatékonyan motivalni, ha pozitiv
szemlélettel viszonyulunk hozzajuk. A pozitiv szemlélet a pedagogia altaldnos 6sztonzd
lehetdségeiben nyilvanul meg (biztatas, dicséret, jutalom, jol alkalmazott metakommunikacios
eszkoztar alkalmazéasa, stb). A siterepen még ehhez jon hozza a moz%z’lsjavitésban valo
se%it('iszzindék kinyilvanitasa. A fizeto vendégnek, a tanitvanynak at kell éreznie, hogy érte
dolgozunk és segitségiinkkel képesek lesznek eldrelépni. A korabban ,hibajavitas”-ként
emlegetett, ma mozgasjavitas-fejlesztésként meghatarozhatd tevékenység esetén gyakorta
erezhették a tanitvanyok, hogy csupa rossz az, amit mivelnek. A féktelen €s realitasoktol
elszakado dicséret azonban alaashatja a késébbi egyiittmiikodést, mert rossz iranyba viheti az
onértékelést. Keressiik meg a megfelelé egyensulyt.

A pozitiv érzésnek az lesz az alapja, hogy a feladatokat tudatosan, a tanitvanyok képességei
alapjan tervezziik és alkalmazzuk.

A kanyarlécek megjelenését kovetd ,,carvingos” gondolkodas még a szakemberek korében is
hattérbe szoritotta a kanyarodasokat megalapozo képességek fejlesztését, holott azokra nagy
sziikség van a si alaptartas kialakitdsaban és a siklas Eézbeni egyensulyozas fejlesztésében.

Az egyenessiklas gyakorlatanyaga éppen ebben segit. Rendkiviil hasznos ezen a teriileten a
sifutas alkalmazasa, amely a konnyli eszkoz és az emelkedd sarok révén egyediilallo élményt
ad, az alpesi sivel megtehetd tavolsagok sokszorosa varhatd el tanitvanyainktol ebben az
oktatasi fazisban.

Haszonnal alkalmazhatdk a kivant kozéphelyzet megtalalasara a rovid 1écek is.

A torzsizmok /vehetjiik ezt a hardware-nek/ biztositjak a siel6 ,,futdomiiveinek” egymashoz és
a terephez igazitdsat, vagyis a rendezett lécvezetést. Ezen til a finom szabalyozo
mechanizmusok (szabalyozas- software) is fontos szerepet jatszanak a lécek iranyitasaban.

Az elmult évtizedben szamos sportdgban elkezdtek foglalkozni a torzsizomzat, a ,,core”-
1izmok fejlesztésével. A torzsizmok mellett azonban az Gsszes iziilet stabilitdsara is figyelmet
kell forditani, tréningezni kell.

A sériiléseket kovetd rehabilitdldsok sajatos modszertana az instabil eszkozokkel az
edzéseljarasok kozé emelkedett. JOl mérhetd a gyakorlatok balesetmegel6zd és hatékonysagot
noveld funkcidja.

Minden olyan sportban, ahol az egyensulyozdsnak szerepe van a kivitelezésben, igyekeztek
reflexeket kialakitani a valtozd helyzetekhez torténd alkalmazkodésra. Instabil eszk6zok
felhasznaldsa koordinaciofejlesztés és/vagy erdsités céllal bekertiltek a kiegészitd edzések
kozé. (Tajfutoknal dynair parnat ¢s slack-line  gyakorlatokat alkalmazunk a
legveszélyeztetettebb bokaproblémak megeldzésére. Amikor a siversenyzd két dynair parnan
élﬁya guggol sulyzoval a vallan, amikor fitt-labdan egyensulyozunk, gorgds eszkozoket
hasznalunk felkésziilésiinkh6z, vagy éppen rugalmas szalagokat alkalmazunk gimnasztikai
gyakorlatok végzésénél, akkor ugyanezt a gyakorlatot kovetjuk.

A sifutdas botmunkdja csak akkor hoz létre eldrehaladast, ha kell6 torzs €s labizomzat
feszitéssel, helyzet stabilizalassal jar egylitt. A parosbotozasnal ez a test és az erékozlés
szimmetrigja alapjan kevés nehézséget okoz, mig a diagondlis sifutdbmozgasnal sokkal
Osszetettebb ideg-izom koordinécidt igényel és egyben fejleszt! stb.)

A mai alpesi versenyek rajtolast megel6z6 Eézvetitéseiben széles tarhazat lathatjuk a
sﬁgb@li‘géstkadé izomzat kreativ bemelegitésének, az ideg-izomrendszer készenléti allapota
elérésének.

Az alpesi sielés kiterjedt mozgasainak latvanya sokakban azt a képzetet kelti, hogy jelentds
izommozgasokkal keill létrehozni az eredményes mozdulatokat. Ez nem igy van. A lesiklasba
torténd beavatkozas —rogton a tanulopalyan- kis kiterjedésti mozdulatok segitségével torténik,
a lécek uralasa célszerii izomfesziilések utjan valosul meg.

Az ,aktivitas” nagyon is jelen van e tevékenységben, de nem a latvanyos mozgdsban, hanem
az eredményes kivitelezésben testesiil meg.



Példaul a céllovészetnél eredményesen szerepelni nagyon nagy koncentraciot és a
legfinomabb izomkoordinaciot feltetelezi, és mindez a kiviilalldo szamara alig lathatod
elmozduldsokkal jar. Hovatovabb a biatlonban jelentdés zavard tényezdk mellett kell
végrehajtani a l10veseket, magas pulzussal és parbajszerii versenyszituacidban.

A sieles mindkét elobbi példandl Osszetettebb azaltal, hogy a folyamatosan valtozo
koriilményekhez kell alkalmazkodni.

Az ember mozgésos tevékenységeire altalanossagban az a jellemzd, hogy igyeksziink a lehetd
legkisebb erdkifejtéssel elvégezni a feladatot, takarékos tizemben mukodiink. A sizés sem
kivétel ez alol.

A minimalis erékifejtésre torekvés a simozgasokban abba az irdnyba mutat, hogy a sielés
egyarant alkalmas a koordinaciofejlesztésre és a fizikai terhelés ésszerti novelésére. Fontos
szempont, hogy kezdetben a kivitelezés mindsége legyen a mérce, ezt kovetheti csak a
sebesség novelése, avagy a megtett kilométerekkel és szintkiilonbséggel jellemezhetd
menetek teljesitése egyre nehezebb koriilmények kozott.

A mozgastanulas, mozgasfejlesztés soran kialakitott ideg-izom mechanizmusok jelentik a
tovabblépés bazisat. JO alapra batran lehet épitkezni, gyenge —vagy rosszul felépitett- alapra
kevés teher rakhato.

A nagy kiterjedésli mozdulatok nem feltételei, hanem kovetkezményei az alkalmazkodéasnak
akkor, amikor nagy sebességgel és valtozo terepalakzatok kozott sieltink.

Természetesség a mlimozgasban.

A sifutds mozgédsanyaga batran nevezhetd természetes mozgasnak, de ugyanezt csak félve
allithatjuk a lesiklas kozben alkalmazott miiveleteinkre. Természetes az ivkozéppont felé
torténd beddlés, a rotacio az elfordulasok segitésére, a hegy felé torekvés a stlypontunkkal
vagy ¢éppen a végtagok kinyujtasa és megfeszitése veszélyhelyzetben. No, ezeket a
mozgasokat kell uralnunk akkor, amikor szépen szeretnénk sielni.

A siiskolak mindig is a ,,helyes” mozgés kialakitasara torekedtek. Parhuzamosan 1éteztek és
léteznek kiilonbozo koncepcidk, €és korabban lomtarba szamiizott elemek mas koriilmények
kozott jbol hasznossa valnak. Szerencsére nincs egyetlen helyes megkdzelités. A fizika
térvénPrei, sorba rendezett elvek ¢és a kiils6 koriilmények hatdrozzak meg, hogy a sizést tanuld
személyek képességeihez igazitva milyen modszereket és eljarasokat alkalmazhatunk.

A sizés tanulasaval, oktatasaval kapcsolatos szemléletrél még tovabbi szot kell ejteni.
Rengeteg vendégcsalogatd €s fogyasztasra 0sztonzd fogalmazas, marketing elem fedezhetd
fel az alpesi sizéssel kapcsolatosan. Latvanyosan ratelepedett a fogyasztoi tarsadalom a
sielésre, es ez aldl a sioktatasiigy sem kivétel. Mindenki, aki modern silécet vesz a labara,
kanyarsiz6! Az alapfoku gyakorlatok elnevezésébe is belopddzott a ,,carving” szdcska attol
fliggetlentil, hogy a sield messze van még a karcoldstol. A jo felszerelés valoban gyorsabba
teszi a tanulast, konnyebbé a sielést. Es megfeleld képzés utan lehetévé teszi a karcolést is,
amely ma mar nem csak a versenyzok kivaltsaga.

A sizés tanulasa tulajdonképpen kiilonb6z6 képességcsoportok (épitékovek) fejlesztését
jelenti. Az alapvetd képességcsoportokat a tematikaban leirt mozgaselemek (a technikak)
gyakorlasaval, megtanulasaval sajatitjuk el. Konkrét példaval élve nem az a célunk, hogy
megtanuljunk a hoekével sielni, hanem az, hogy megtanuljuk iranyitani, ellendrizni a
siléceket. Ha mar tudunk forgatni, akkor magasabb szintii— sitechnikakkal is kozlekedhetiink a
hegyen. Tehat lerdvidithetjlik, vagy akar helyettesithetjiik is a hoekét, ha el tudjuk sajatitani a
forgatast mas modon is. Jol mikodd és bevalt ,,hoekementes” modszerek elsdsorban a
vendégek tlirelmetlensége —tehat realis piaci igények miatt- varatnak magukra. A vendég
ugyanis hamar szeretne a siipar 4ltal kinalt élményekhez jutni. Létezik olyan elmélet, amely
szerint a hoekén keresztiili tanuldiddszak beidegzései a sikészségek késdbbi fejlesztésénél
akadalyként jelentkeznek, de erre még nincs mért bizonyiték. A hatalmas 1étszamot tanitd
sinemzetek k6zos tematikai vonalat €s hatarozott idotervet kovetnek, abban pedig megbizhato
¢s kozponti elem a hoekézés. A magyarok altal leggyakrabban latogatott alpesi orszagok
versenyzOi (Ausztria és Olaszorszag) ugy tudnak a vilagversenyeken helyt allni, hogy hoekés
alapokrodl indultak el. Felmeriilhet persze a kérdés, hogy azért-e vagy annak ellenére?



Az ,er6s alapokra” épitkezés mellett a sallangmentes fejlesztés szol, ellene pedig ennek az
idoigénye. Kérdésként meriil fol, hogy a célként megfogalmazott alkalmazkodo-képes
sieléshez a kezdetektdl fogva a finom-koordinacidot szamon kéré ut vezet-e, vagy a
mozgaskoordinaci6 egyik eleme, a ,differencidlo, megkiilonboztetd képesség”
kihasznaldsaval a sielés kivant élményeit nyujtdé gyakorldsa kozepette tisztulnak le a
mozgaselemek a durva koordinacio feldl a finom iranyaba.

Az kétségtelen, hogy a hoekézés bizonyos helyzetekben nagyon j6 —biztonsagot add—
kozlekedési megoldas! A legigéretesebb hdeke-mentes probalkozasok a ,,big foottal” induld
¢s a gyakorlatozast fokozatosan novekvo 1échosszal lehetdvé tevo siiskoldkban zajlanak.

Az ,épitokoveknek” a kiilonvalasztasa nem csak a céltudatos képességfejlesztésnek, hanem
a hibak felismerését kovetd, atgondolt mozgasjobbitasnak is vezérfonaiga. A mozgasok elem-
zésekor ezekbdl kell kiindulni. Az alapvetd kepességcsoportok:
—egyensulyozas, amely az 6sszes tovabbi kepessegesoportban fellelhetd,
-siklas,
-élezés — élvaltas,
b—terhelés, ¢s az ezzel kapcsolatos elemek: tehermentesités, at-, meg-, ra-, visszaterhelés
stb.,
-forgatas.

Barmely si szakagat valasztjuk is, az osszetett technikai elemek kiilonb6z6 aranyban igény-
lik a felsorolt épitokoveket, azok egymassal mindig kolcsonhatasban allnak. 4 sizés legsajdto-
sabb eleme a kanyar/écek megjelenése eldtt a forgards volt. A sizék a révidebb deszkakkal
mesterkedd boardosokat megirigyelve kezdtek a felszerelés €s a mozgasanyag fejlesztésébe.
Az elmult évtizedben az élek hasznalata Keriilt a legfontosabb helyre. Az iranyvaltoztatd ivek
karcolt formainak elsajatitdsa és fejlesztése a kihivas. Alapozasként kikeriilhetetlen, a
biztonsagos és a koriilményekhez alkalmazkodo sielés érdekében pedig fontos formalni a
tobbi képességet. Az oktatd feleldssége, hogy milyen koran ,ilteti versenyautoba”
tanitvanyait - mikor kezdi tanitani a karcolast. A ,;rutinpalyan” is rombol6 sizk még nem
alkalmasak erre!

A karcolasok tanulasa folyaman fontos, hogy a tanulé tudasa és batorsaga lehetévé tegye az
egyenes lesiklast az adott lejton! Ilyen esetben az 01j gyakorlatot lazan, konnyedén hajtja végre
a sizo.

Az egyes képességcsoportok szoros kolcsonhatasban vannak egymassal. A modern
kanyarlécek kezelhetobbé valasa és a forgatds eleme koriili definicios szakmdzasok utan
leszogezhetd, hogy a sizd célja a sajat utvonalanak megvaltoztatdsa. A valtozo mozgaspalya a
koriilményekhez €s a terephez illesztendd, tovabba ez a valtozatossag az ¢lmények forrasa is.
A léc csorének Uj iranyba futdsara toreksziink forgataskor, ez pedig csak élezett silécekkel
hozza az irdnyvaltoztatassal megvaldsitand6 eredmenyt. Forgatni értelmetlen az élezés nélkiil.

Ma a lécek iranyitasaban fellelhetd ,,forgatds” az eszk6zok tulajdonsidgaihoz alkalmazkodo
specialis si ké essé%ben kiegészité meghatarozast kap, /Ozsvath Miklos szerint:/ ,,a forgatas
az ¢len futo siléc palyajat hivatott befolyasolni”.

A hosszi 1écek forgatasanak konnyitését szolgalta kordbban a tehermentesités. Ez az
aktivitas napjainkra egeszen leszelidiilt; funkcidja valtozdson ment keresztiil. A lathaté nagy
tehermentesitések helyett a be- és kikormanyzashoz harmonikusan illeszkedd izomfesziiles
valtakozas figyelhetd meg, amely a siz0 szamara az izommunkaval ellendrzott si iranyitas €s a
pihenés valtakozasat biztositja.

Az épitékovek aranya nemcsak az egyes technikai elemek esetében kiilonbozik, hanem az
elemeken beliil is valtozo jelentdségli. Egy parhuzamos lendiilet kozben példaul az élvaltast
kovetd kis élszog fokozatosan ndvekszik, ezzel lehetdséget adva - a forgatas kivitelezésére, és
az iv soran fellépd, az iv szakaszainak megfelelden valtozo terhelési tényezoket uralva az
egyensuly megtartasara.

Az egyensulyozas tekinthetd a legfontosabb 0Osszetevonek. Kovacs Tamds Attila irja a
sioktatok kézikonyvében, A sioktatas tematikdjaban: ,,A sizés nem mas, mint az egyensuly
megorzése-megtartasa, elvesztésének ¢és visszanyerésének dialektikdja/dinamikaja sajatos
koriilmények kozott, sajatos eszkozokkel.”

A siklas jelentdsége alapvetonek tekinthetd; a si alaptartas kialakitasara az egyenes siklas
feladatkdre szolgal.


http://www.skiculture.hu/sitechnika/forgatas-sieles-egyik-alapeleme.html
http://www.skiculture.hu/sitechnika/forgatas-sieles-egyik-alapeleme.html

Az alpesi tartas (rézsatsiklas alaphelyzete) kialakitasanak iddigénye és feladatainak tarhaza
ma minimalisra csokkent, mert a termeszetességre torekvés €s a felszerelések megbizhatdsaga
az alapiskolaban nem igényli a sulykolast.

Szerepét a kikormdnyzo tartds begyakoroltatasa vette at, amelyekkel a lendiiletekhez érve
kezdiink foglalkozni.

(A karcolas magas szintre fejlesztésével a kanyarban karcold sizé léce is annak
hossztengelyében halad, az ivben meghajlitott siléc mentén ,,siklik”. Az ehhez tartozo tartast
is kikormdnyzé tartasnak nevezzik, amelynek a forgatott lendiiletekben torténik a
megalapozasa.)

Nincs olyan mozgas, amelyben ne lenne jelentds szerepe a siklas 0Osszetevonek,
tulajdonkeppen a léchiztonsag kifejezéssel lehet azonositani. Az alapiskola rendkiviil fontos
feladata, hogy megteremtse a kés6bbi haladd iskola szdmara az idealis tartasok stabilitasat.

Ez két, egymassal latszolag szembemend modszerrel érheté el; a finom ideg-izom
koordinaciot fejlesztd sulykolassal és a szélsdséges helyzetek kiprovokaldsabol torténd
optimalizalassal (kontraszt method). A két modszer természetesen kombinalhatd is, a
kombinalas széles tarhazat nyit, élményt nyujt.

Nagyon fontos tehat az egyenes siklo feladatokat kelld szinvonal eléréséig alkalmazni az
alaptartas kialakitdsara, mieldtt a kanyarodas elemeit gyakorolndnk. Az egyenes sikldssal
megoldand6 alkalmazkodasi 1épések kihagyasa nagy deficitet jelent a késobbiekben, mert
mggiolészorozza a felesleges mozdulatok kialakulasat az iranyvaltoztatasok elérése
érdekében.

Terhelés — tehermentesités. A terhelés épitok6 mar az alapvetd mozgasok esetében
megjelenik. A jaras, és futas —sivel- teljes oldalirany terhelésvaltassa fejleszthets. A
sifutasban erre sziikség is van a magas szintll végrehajtashoz, mikdzben az alpesi szakéagra
jellemzé mozgasformakban ritkan van sziikség a szélsdséges (0-100 %-0s) helyzetekre. A
kiegyenlitd technika a hullamos terepen torténo atjutaskor arra szolgal, hogy a siz6é és a ho
kozott fellépod erdk a lehetd legkisebb ingadozassal tegyék lehetdvé a folyamatos haladast.

Az alpesi sielésben a két 1ab kozel azonos terhelésére toreksziink (mozgassorozatokban és
gyakorta az egyes technikai elemek kivitelezésében is), az egyes ivekben viszont az ivkiilsd
Iéc nagyobb erével nyomodik a hoéhoz. A 1écek terhelésének, tehermentesitésének tudatos
alakitasan tallépve azt kell elérnie a halado6 sizéknek, hogy a kivant ivek érdekében a két léc
terhelését automatikus szabalyozasi folyamatok rendezzék egységgé. Korabban a
hagyomanyos szemléletli, a lécek cstszassal egyiitt jard elforgatdsat segitette, ha a lécek
keveésbé nyomddtak a hohoz. Ennek két lehetdsege a magas és a lefelé tehermentesités volt.
Ezek a tehermentesitési formdk jol iddzitve az ivek kritikus szakaszain tették lehetévé a lécek
iranyitasat. Akkoriban ezt forgatdsnak neveztiik, de a mai szaknyelvben a korményzas
kifejezéssel illetjiik. A terhelést a ho és a silécek kozott a siz0 tudatosan valtoztathatja: a labak
hajlitasanak illetve nyljtasanak idozitésével. A két 1éc terhelése egymastol fliggd modon, de
kiilonbozhet is, amit oldaliranyu terhelésvaltassal (pl. beddlés,) illetve a lébaion keresztiil
kiilonboz6 erdviszonyok alakitasaval ériink el. (pl. terdhajlitds €s nyajtas) A siléchez képest
eldre-hatra mozogva a lécbe épitett kiilonbozd tulajdonsagokat juttathatjuk érvényre az
ivekben, (valtozd sugart telemark ivek), tovabba egyes technikai elem valtozatok (pl. delfin)
is ilyen beavatkozéssal oldhatok meg.

A terhelés mechanikai torvényeken alapuld és/vagy tudatos ndvelésével (és persze az élszog
valtoztatasaval) gorbiilnek meg a sportszerek a kanyarban. A terheléssel szorosan Osszefiigg,
hogy a silécek a kanyarban rugoként miikodnek: a terhelés altal beléjik taplalt energiat a
terhelés csokkenésével visszaadjak. Ez nagy terhelés és gyors tehermentesités esetén akkora
energiat is jelenthet, hogy a sportol6t a levegdbe repiti.

Elezés. Az élezés, az élek kihasznalasa alapvet6 fontossagu a mai havas sportokban. Aki nem
tudja hasznalni a silécek élét, annak gyakorlatilag nincs kilonbség egy harmincéves ,,diovers”
€s. egy mai carvingsi kozott. Ugyanakkor azzal is tisztdban kell lenni, hogy az élezés nem
mindenhatd. Vannak olyan helyzetek, amikor éppen az ¢élezés megsziintetésével tudjuk
megoldani a feladatot.



Az ¢élek hasznalatdt a léchezszoktatds és hegymenet, korcsolyazo lépés, iranyvaltoztatd
atlépések, (késobb ivlépés) feladatainal gyakoro?}rl?k, ezért azok kihagyasa -példaul kedvezo
kiszolgalo létesitmények miatt- a késébbiekben problémakhoz vezet. Ismét megemlithetd a
sifutas, mint élményszerii ravezetd lehetdség az alapképességek fejlesztésére.

A karcolés az ¢lek maximalis kihasznaldsa az ivek megsielésében, amikor a lécek kizardlag az
¢liikon futnak.

A karcolo sizé a kanyarodas iranyat az ¢€lszog valtoztatdsan tal a tobbi elemmel valo
kiilonbozd 6sszhang kialakitdsaval valtoztathatja meg.

Az ¢lezett siléc forgathatd. A korszerl szemlélet szerint az élezés nem teszi lehetetlenné, nem
akadalyozza a mai torzios keménységii és hajlékony lécek forgatasat!

A terhelések adagolhatok, az iv szakaszainak megfelelden novelhetdk és csokkenthetdk, az
egyik lécre terelhetdk a sziikkebb kanyarodas érdekében, vagy mindkét 1écre egy elnyujtottabb
iv kedvéért.

Forgatas. A sizés képességegyiitteseinek sajatos formaja a forgatas. A sportra nagyon jellem-

z6 mozdulat a havon, hoban ﬁaladé léc uj iranyba vezetését biztositja. A forgatas az élezéssel,

terheléssel 6sszhangban miikodik. A 1écek tulajdonsagait kihasznalva minimalis sodrodassal

Leszi !(lehelt(c'ivé a be- és kikormanyzast. A forgatas elsajatitasaig mérsékelt élhelyzeteket
asznalunk.

A forgatas nem tlint el a kanyarsizés elterjedésével, szerepe viszont atalakult. Talan a
legnehezebb, ,,legmiivibb” dsszetevd a sizésben. Valodsziniileg ez az oka annak, hogy szamos
technikai hiba hatterében a forgatas hidnya all. Jellemz6 a forgatasra, hogy hidnya rejt6zkodo,
latszolag egészen jol meg lehet tanulmi sielni egészen rossz forgatdssal. Késébb azonban
bizonyos technikai elemek megtanulasa szinte lehetetlenné valik hidnyaban. Gyakran lehet
taldlkozni olyan haladé sizével, aki egy bizonyos ponton megéall a tanulasban, és a
tovabbfejlodés érdekében vissza kell 1épnie a forgatas gyakorlasa céljabol.

Elményt ad6 értékteremtés

Soha nem veszithetjiikk szem eldl, hogy a sizés oroméért jarunk a hegyekbe. Kinek-kinek
mas okoz élményt. A boldog, felszabadult, de kelléen 6vatos tevékenység szervezéje az okta-
t6. Ennek érdekeben a felnottek szamara is jatékos modon kell vezetni a foglalkozasokat. A
motivalo feladatok kitizése, a kényszeritohelyzetek alkalmazasa, a csoportban valo egyiirtes
és egymas mogotti sielés, az utanzas vezet a korszerii technika kialakulasahoz. Kiilonbozo se-
gédeszkozoket hasznalhatunk a cél eléréséhez: jelzokupokat, szalagokat, babzsakot,
ugralokotelet, labdat, billend palyakapukat, épitett vagy természetes terepalakzatokat.

Az egyéni oktatds a leghatékonyabb, amikor az oktatd mindent a tanitvanyara szab, nem kell
masokra tekintettel lennie! A csoportos oktatasnak is vannak azonban elényei, a kdvetd
sielések hasznot hozhatnak, egy jo csoport motivalo lehet —pont ezért lehet az ,,outdoor
tréning” €s csapatépités egyik formaja a sielés. Fontos, hogy a csoportos oktatason beliil is
egyéni banasmoddban részesiiljenek a vendégek! A csoportok beosztasa meghatarozo
tenyezdje az élménynek, nem lehet nagy kiilonbség a situdasban!

Az egyes mozgaselemek gyakorlasi céljaval — amint azt a tematika soran mindeniitt megfo-
galmazzuk — elég az oktatonak torédnie. A tudatossag természetesen maradjon meg a tanulo
gsetébﬁn is, de sokkal fontosabb, hogy a megfelel6 érzések, automatizmusok alakuljanak ki

ennuk.
Ehhez jo6 szolgélatot tesz a kiilsé megjelenési formakon tilmutatd oktatasi eljarasok bevetése,
amely példazatok vagy hasonlatok alkalmazisdval teszi érthetébbé a feladatot és alakitja,
finomitja a siz0 mozgasat. A belsd érzések szobeli megfogalmazasaval halado szintii és a
hattértorténések megertésére motivalt tanitvanyok korében érdemes foglalkozni.
Teljes foglalkozas levezetése kizarOlagosan ezzel az eljarassal kétséges kimenetii, de
megfeleld alkalmak kihaszndldsa mindenképpen segiti a fejlodést.
., A kérdés és valaszjaték” /Frage und Antwortspiel = FAS-methode Wallner 2008 p.27-30./
ennek a példas kezdete.



A ravezetés ujat keresd eljarasaival taldlkozhattunk hazai szintéren is és tobb nemzet
demonstraciojaban, amikor a térdre hivatkozdé simozdulatok helyett a szomszédos
testrészekben (foként a cipobe zart ladbfej és boka kornyékén) eészlelhetd érzéseket
fogalmazzuk meg. A labfejrdl ugyanis konnyen szerezhetOk taktilis visszajelzések, és a
tudatositas utan a megfeleld mozgasok meginditasa, finom koordinacidja is akaratunk illetve
ellendérzésiink ala Vonlgwat(').

Napjainkban elterjedt a 1ab és boka feldl kiindulé mozgaselemzés, az iranyvaltoztatdsok
kia}i)akitésa a lab ¢s boka mozdulataira koncentralva, a sicipon beliili érzések tudatositasa

illetve a labfej-boka tajék mozgaskontrollba kapcsolasa. (ISE tematika 2017)



A tematikarol altalanossagban

A sizés mozgaselemeihez — és ezen keresztiil az emlitett képességcsoportokhoz — egyre
magasabb szinten ujra és Gjra visszatériink a tanulas folyaman. A ,,korben béviilé oktata-
si menet” egy folf\)/amatosan emelkedo és szélesedo spirallal abrazolhato. A spird] egymas folé
¢épiil6 elemet a tobbi elem bovitésével és kiegésziilésével valnak fejleszthetdvé. Eppen ezért a
Ltematika”, vagyis az egymas utan tanithat6é technikai elemek sora csupan a didaktikai
megfontolasokon alapulo elméleti vazlat.

Az oktato képes eldonteni azt, hogy a Kivalasztott tematikai soron (pl. a karcolasra koncent-
ralé rovid oktatasi menet kozben) kinek mennyit kell a masik oktatasi at (pl. a hagyomanyos
tematika) megfelelé elemeit gyakorolnia.

A tematika meghatarozott elemeihez a gyakorlatban ugy érhetiink el, hogy mozgast
alakitunk és fejlesztiink. Mindezt a tanitvanyok képességer és kialakuld készségei szerint
tessziik, ezeket rendszeresen ellendrizziik. A hianyzo képességeket a legalkalmasabb gyakor-
lattal fejlesztjiik, ezzel téve lehetévé a tovabblépést.

A terep kivalasztasa az adott feladathoz meghatarozo jelentdségii. Alapvetden a tematikai
eldrehaladassal parhuzamosan batorkodhatunk meredekebb lejtékre, vagy nehezebb
koriilmények kozé. A tal meredek lejtd ugyanugy gatolhatja a sikeres végrehajtast, mint a
tulzottan enyhe. A hdviszonyok jelentdsen befolydsoljak a lécbiztonsdgot és a sebességet,
tehat ezeket is szamitasba kell venni. A palya elokészitettsége illetve elhasznalodasa a nap
folyaman, ujabb figyelembeveendd szempont.

A kihivo, mindig magasabb, de ugyanakkor sikerélménnyel teljesithetd célkitiizések

vezetnek a legjobb eredményre.
Altalaban a hoviszonyok, a palya elékészitettsége, a terep meredeksége adott, ehhez kell
alkalmazkodnunk a megfeleld feladatok illetve sitechnika kivélasztdsaval. A taktikara is
figyelni képes sizének a mozgast segitd vagy akadalyozo alakzatok kihasznalasa és a lesikla-
S(ﬁ( sebessegének, ritmusanak valtoztatasa adhat (ijabb élményeket.

A visszatérés korabbi, ala‘ofokon mar helyesen Kivitelezett technikai elemhez — idealis ko-
rilményeket valasztva — szolgalhatja a durva koordinaci6 finomitasat, de szolgalhatja a kiva-
lasztott elem — nehezitett korilményekkel kényszeritett — megerdsitését, az alkalmazkodoké-
pesség fejlesztését.

Ennek megfeleléen a tematikaban csak egy helyiitt leirt elemek, vagy gyakorlatok
tobbszor is szerepelnek a tanulas folyaman. Példaképpen emlithetjiik az egyenes siklas, a
kiilonboz6 girlandok, vagy éppen a rovid lendiilet egyre magasabb kovetelményeit.

Az egyes technikai elemek voltaképpen csak gyakorlatok, amelyek segitségével bizonyos
képességeket sajatitunk el. Az a kiilonleges benniik, hogy olyan csomopontjai az oktatasnak,
amelyeket altalaban célszerli érinteni. A tobbi gyakorlattal szemben ezeket csak rendkiviil
indokolt esetben érdemes atlépni. Ugyanakkor f%ntos alapelv, hogy nem kell minden
gyakorlatot végigvenni, amelyek az oktato fejében vagy a szakkonyvekben megtalalhatok. A
JO sioktato6 egyik legfontosabb tulajdonsaga, hogy ki tudja valasztani azokat a feladatokat,
amelyekkel a leggyorsabban érheti el a c¢lt, anélkiil, hogy felesleges sulykolasnak tenné ki a
tanitvanyt. Az oktat6 az, aki mindig meg tudja mondani, hogy melyik gyakorlatot, hol, mikor
¢s miért alkalmazza vagy hagyja k1. Ezzel valaszolja meg a cimben feltett kérdést: a tematika
ismeretében adagolt értekek mentén juttathatja élményhez a tanitvanyait.
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A SIOKTATAS MODSZERTANA I1.

AZ OKTATAST MEGHATAROZO TENYEZOK, OKTATASI ELVEK, A
HAVAS SPORTOK OKTATASANAK MENETE

A sioktatas célja:

kozvetlen cél:

-tudatos képességfejlesztés a sizés épitdkdveire dsszpontositva

-korszerl sitechnika megtanitasa, fejlesztése

-a rendelkezésre allo id6 alatt a lehetd legnagyobb sikerrel

Ez a siker a sitechnikai elemek bdviilésével €s azok helyes €s magabiztos végrehajtasaval
jellemezhetd szakmailag, de pedagogusként a tanitvanyok motivaciojaval a tovabblépés felé.

kozvetett cél:

-egész ¢letre kihatod, egészséges ¢letmodra motivald rekreacidos élmény nyujtasa

-a természetet szeretd, a természet erdit ismerd, ahhoz kdrnyezetvédd beallitottsaggal
alkalmazkodni képes sizok nevelése

-vidam, bajtarsias, kozosségi szellem (jellem) kialakitasa

A sioktatasban torténd részvétel tobb orszagban rendszeres tevékenység. A rendszeresség az
egy siidényen beliil tobb iddszakra elosztott oktatast, €s az évenként visszatéro oktatasi
egységeket jelenti.

A részvétel lehet Onkéntes, vagy kotelezo jellegli. Utobbira a héban gazdag orszagok
testnevelési tanterveiben és kiképzési terveiben taldlunk példakat (altalanos-kozép és felsd
szintll iskolak, katonai, hatardr, erdész sifoglalkozasok, a hegyimentok kiképzései).

Az Onkéntes sielés altalaban egy vagy tobb havon toltott iddszakot jelent (sziinidében,
szabadsagon). J6 esetben a havas hétvégék is ideszamithatok. A sizésnek hodolok szama igen
nagy, javarésziik nem (vagy csak egyszer) vett részt képesitett oktatd iranyitotta oktatasban.
Csaladtagok, baratok, ismerdsok - és nemegyszer tanarok - édesgetik tanitvanyaikat a
lejtokon, tobb-kevesebb szakértelemmel, de hatartalan dnbizalommal.

Annak ellenére, hogy a sizés gyakorldsa mar az elsd 1épéseknél, siklasnal 6romet nyujt, a
mozgastechnika tanuldsahoz célszeri szakember iranyitdsadval hozzalatni.

Ennek t6bb elénye van: (miben segit a jo oktat6?)

-a személyes biztonsagra és a sikultiréba torténd bevezetésre nagyobb az esély

(FIS szabalyok, magatartassal kapcsolatos elvarasok, veszélyhelyzetek elkertilése)
-tervszerl (akkor is, ha csak egy-egy alkalomra vagy id6szakra vonatkozik)

-rovidebb 1d6 alatt nagyobb tudas érheté el - azaz hatékony

-kisziirhetd a helytelen technikaval torténd mozgéasok beidegzése

-a helytelen automatizmusok hibafeltarassal, megfelel6 gyakorlatokkal és szakértelemmel
kijavithatok

-a sielés technikajanak szélesebb korii ismeretét eredményezi

-tudatos sizésen keresztiil magasabb szintre juttatja a tanulot

-a ho- és terepviszonyokhoz €s a palya forgalméhoz 1116 gyakorlatvalasztassal a legteljesebb
¢lményt képes nyljtani



Az oktatast meghatarozo személyi és targyi tényezok

1. A TANULO, aki lehet tehetséges vagy tehetségtelen, fiatal és idésebb, fin vagy lany, a
legkiilonbozobb karakterrel. Az egyéni oktatasban ez kevesebb, mig a csoportos oktatdsban
tobb problémat okozhat. (Tanulok kozti kiillonbségek.)

Fontos tehat az oktatasban résztvevok kozdssége is.

2. A SIOKTATO - akinek meghatérozé szerepe van a tanulas sikerében. Ennek érdekében
folyamatosan tokéletesitenie kell a munkajaval kapcsolatos képességeit, készségeit, tudasat,
az aldbbiak szerint:

a) Elméleti szaktudds:

O hozza az oktatasi tematikat, a modszert, a feladatokat és a gyakorlatanyagot az oktatashoz,
¢s alkalmazza azokat a tanulok képességeinek megfeleléen (egyéni képességek,
mozgasfelesztés, terepvalasztas, stb.).

b) Gyakorlati szaktudas:

-alapos, sokoldalu, magabiztos situdas

-16 bemutatokészség

-megfeleld kondicio

C) Beszédkészség:

-rovid, szabatos, értheto,

-nagy csoport ¢és ismeretlen vendégek esetében is fesztelen

d) Pedagogiai ratermettség:

-megnyerd modor, példaado viselkedés (erkdlesi szabalyok, kornyezetvédelem)
-segitOkészség (felszerelés apolasa, javitasa, sportartalmak kezelése, lelki tdmasz, stb.)
-tiirelem, udvariassag, pontossag

-képesség a csoport aktivizalasara

-érz0djék az oktatds orome

-megértés, érdeklddés masok irant

-j6 megjelenés, apoltsag

-a tanulok életkoranak, beallitodasanak, a fizetévendég igényeinek megfeleld
alkalmazkodoképesség

e) Szervezdi készségek: a hivatasos sioktatok esetében vizsgakoteles tantargyak illetve
képességek az amatdr oktatok munkdjat is megkonnyitik;

-kommunikaciora alkalmas nyelvismeret

-idegenforgalmi és idegenvezetdi ismeretek (felkésziiltség az éppen aktualis hellyel
kapcsolatosan)

-utazasszervezési ¢€s szallodatizemeltetési ismeretek (jogszabalyok ismerete €s betartasa,
szervezési rutin, pénziigyi ismeretek)

-magashegyi koriilmények ismerete és mentésre vald kiképzettség (ho- és lavinaismeret)

3. Jelentds szerepe van az ESZKOZOKNEK.

-a felszerelés legyen korszerti és jol karbantartott

-az oktatasban felhasznalhato eszkdzokkel jelentdsen novelhetd annak hatékonysaga: siliftek,
jelzérudak, jatékok, zaszlok, kapuk, mesterséges terepidomok, kiillonb6z6 hosszusagu lécek,
nyomok a hdoban stb.

4. a TEREP (a természeti kornyezet) és annak a gyakorlatokhoz ill¢ szakaszainak kivalasztasa
elsérendii fontossagl, a mozgas kialakitasat segitd terepalakzatok illetve a
mozgasvégrehajtast nehezité koriilmények egyarant szolgalhatjak a fejlodést!

Ennek modern formaja a fun-parkok épitése, amely kdzvetve a természet védelmét is
szolgalja.



5. a HO min6sége természeti tényezok altal meghatarozott, de mesterséges beavatkozassal
(palyakészités és karbantartas) befolydsolhatd, az oktatds szempontjabdl szintén meghatarozo
tényezd. A hoviszonyok a napszaknak megfelelden is valtoznak illetve a sieldk is alakitjak a
kortiilményeket pl. a palyak buckasitasaval vagy a meredek lejtok jegesre kotrasaval.

Az oktatast meghatdrozo6 személyi és targyi tényezok specialis koriilmények kozott
talalkoznak egymassal, amelyek a kovetkezok:

-természetben Uizott sport: magassag, hideg, gyors id6jaras-valtozasok

-kiilonleges 6romet nydjté mozgasélmény: siklds, egyensilyozas

iranyvaltoztatas nagy sebességgel és a sebesség valtozasaval

-kihivo ugyanakkor félelemkeltd lejtok (redlis €s irredlis veszélyek)

-testsémat megvaltoztatd szokatlan felszerelés

-allanddan valtozo, a mozgast befolyasolo kornyezeti tényezok (terep, ho, mas sizok)
A sizéshez nyilt mozgaskészségii technika, siklasi stratégia és taktika sziikséges!

Tevékenység
oktat4s ¢» tanulds

A TANITASI-TANULASI FOLYAMAT SZERVEZESE A SIOKTATO FELADATA
1. célokat allit

2. meghatarozza az oktatas tartalmat

3. iranyitja, szabalyozza az oktatasi folyamatot

4. értékel

5. kibontakoztatja a tanitas-tanulas 6nszabalyozo-onfejleszté mechanizmusait.

A tanulési folyamatot komplex egészként kezeli, amelyben a tanulds az dsszes pszichikus
folyamat aktivitdsanak az eredménye, azaz figyelembe veszi az - érzékelés - észlelés -
figyelem - emlékezés - képzelet -gondolkodas - érzelem - akarat- cselekvés kdlcsonhatasait.
Tanulasszervezési feladatként:

A- érzelmi és tudati tényez6kkel MOTIVALJA a tanulokat

B- AKTIVIZALJA &ket (cselekvésre a lejtdn; mozgaselemzésre, gondolkodasra a foglalkozas
alatt és pihendiddben; kulturalt viselkedésre az emberek kozott; bajtarsiassagra, onfegyelemre
a nehéz szituaciokban, stb.)

C- és arra torekszik, hogy a tanulas eredményét a tanulok lehetéleg sok azonnali és lehetdleg
pozitiv MEGEROSITESSEL éljék at, pl: kiilsé megerdsités- dicséret, értékelés, buzditas;
belsé megerdsités- a gyakorlatok olyan csoportositasa, hogy a sikeres végrehajtasok
dominaljanak; helyettesité megerosités: masok technikdjanak, hibainak elemzése, értékelése.
A sioktatd az oktatas folyaman nagy figyelmet fordit a tanuldk kozti (bioldgiai, pszichologiai,
szociologiai jellegii) kiilonbségekre, lehetdség szerint individualizalja az oktatést!



A sioktatas legfontosabb Gtmutatoja, amely a médszertani megfontoldsokkal egyiitt vértezi fol
a sioktatdt a szakmajara a tematika, amelynek itt csak a didaktikai szempontbol legfontosabb
elemeit emlitjiik meg

EPITKEZES, TEMATIKA

-a sizés mozgaselemei egymasra épiilnek, ennek logikaja a technikai elemek sorozataban és az
,,epitdkovek” mentén is megnyilvanul.

-a technikai elemek folyamatosan emelkedd €s boviild spirallal dbrazolhatok, korben boviilo
oktatasi menettel dolgozzunk

-a specidlis si képességek (az épitokovek) és az azokat reprezentalé mozgaselemek mindig
magasabb szinten térnek vissza, és fokozatosan egésziilnek ki uj elemekkel,

-a visszatérés a tartossagot €s az eldremutatd valtoztathatosagot egyarant lehetdvé teszi

-a tematika jellegzetesen linedris (az egymast kovetd elemeket feldolgozo) leirasa nem jelent
kotelezden kovetendd 1épesdéfokokat, mivel a teljességre torekszik

-a gyakorlatban jol miikkddnek a rovid utnak nevezett atvagasok, amelyek a tanulok egyéni
képességeit kihasznalva és az élvezetes foglalkozasok céljabol egyes technikai elemeket
koran és részletesen vesznek

-a kihagyott elemekre ez esetben is vissza kell, vissza lehet térni, de az azokra forditott id6
esetleg csokkenhet

-példak: a nyomasvaltasos hoekeivelésen keresztiil kialakitott rovidlendiiletek, vagy a
természetes reakcidkra épitett karcolt lendiiletek, vagy éppen az egyre ndvekvo léchosszal
épitkezd sioktatasban a forgatas eleme.

Az oktatas komplexitasat Ujra kiemelve a hatékony sioktatds megszervezéséhez adunk a
DIDAKTIKAI ALAPELVEKRE EPITETT KONKRET TANACSOKAT.

FOKOZATOSSAG
A fokozatossagot a sioktatdsban sokoldaltian kell értelmezni, az alabbi felsorolés segit ebben:
-a konnylitdl a nehéz gyakorlatok felé haladva oktassunk
- a konnylirdl fokozatosan sieljiink egyre nehezebb terepre (lejtd és hdviszonyok,
terepalakzatok)
-az ismert elemekre tamaszkodva 1épjiink az ismeretlen felé
-az ismert gyakorlohelyekrdl haladjunk az ismeretlen palyak felé
-egyszeri elemekbdl épitsiik fel az dsszetett mozgaselemeket
-a természetes mozgasokbdl kiindulva haladjunk a specidlis felé
(hasznaljuk ki a természetes mozgésos reakcidkat, de ne enged;jiik a késébbiekben hatranyt
jelentd tulzasok rogzitését)
-fokozatosan noveljiik a sebességet illetve valtoztassuk a végrehajtas ritmusat
-hasznaljunk a situdashoz ill6 felszerelést (pl. egyre hosszabb vagy keményebb 1éceket)

A TUDATOSSAG

-az oktat¢ altal alkalmazott modszerek, eljarasok és gyakorlatok célrairanyultsdgdban
érvényestl.

Tudd, hogy KINEK, MIT, MIERT, MIKOR, HOL adsz feladatul!

Ne legyen 6ncélu a gyakorlas - csak ami hasznos...!

-a tanuld szempontjabol ez azt jelenti, hogy érti a mozgasok mechanizmusat, azok
célszeriiségét. Nem kovet latszolag kecses, de ugyanakkor helytelen mozgast pl. a zart
lécvezetésu kigyobiivolokét.

(Sokszor természetes reakciok ellenére kell cselekedni, ilyen reakciok példai: rézsutsiklaskor
meredek oldalban a hegy felé torekvés, kiegyenlité technikanal a hullamtet6kon felallas,



egyenes siklasnal meredekebb lejtdhdz érve hatrébb ddlés, bizonytalansag esetén a térd
kinyujtasa, stb.)

-tudatossag €s koncentracio sziikséges az elemek gyakorldsanal az automatizaciot megel6z6
id6szakban, ehhez az oktato a feladatok szakszerii kijeldlésével a legsziikségesebb elemre
iranyithatja a figyelmet

-tudatossag sziikséges valtozatos terepeken az odaillé technikai elem kivalasztasahoz (taktika)
¢s figyelem a mozgéasok alkalmazkodo kivitelezéséhez

ERTHETOSEG

-az oktatd szamara azt jelenti, hogy egymasra kell épitenie az atadand6 informaciokat
-azokat a tanulok képességeinek megfelelden kell eléadnia -konnyen érthetd kdzlési mod
-rovid vilagos magyarazat

SZEMLELETESSEG

-rendkiviil fontos a sioktatasban a pontos, helyes bemutatas

-alkalmanként a kivant mozgaselemeket hangstilyozo pedagdgiai célzata tilzas

-a sioktato feladata a jo ,,MINTA" sielése, hiszen csak ritkan fordulhat a bemutattatas
eszkozéhez

-a szemléletességet segitik a filmek, videofelvételek, ahol lehetdség nyilik lassitasra,
képkimerevitésre

-rendkiviil hasznos a tanulokrol késziilt felvételek elemzése

-a sinyomok elemzésével is segithetjiik a szemléltetést, értékelést

- a szemléletesség korébe tartozik minden érzékszerv altal feldolgozhat6 informacio
kihasznalasa, ebbe tartoznak bele a belso érzések is (izomérzékelés=kinesztézis, taktilis
informaciok, egyensulyozas )

A TARTOSSAG KERDESKORE

-,,a gyakorlas tehet bajnokka"- mondjak, hiszen a mozgéasok rogzitéséhez, csiszolasahoz
gyakorolni kell

-rendkiviil fontos, hogy csak helyes mozgasokat rogzitsiink, hiszen az ,,attanulas", azaz a
koréabbi rossz beidegzések kioltasa hosszadalmas folyamat, €s ez gatolja a tobbi mozgaselem
helyes kialakitasat is

-a tanult elemek biztos végrehajtasara, tokéletes alap megteremtésére kell térekedni. E
tekintetben kompromisszumot kell taldlni a ,,valtozatossagnal" leirt szempontokkal.

-olyan ,tart6s" mozgaskészséget kell kialakitani, amely lehetdvé teszi ismeretlen, valtozatos
sipalyakon az alkalmazkodé megoldasokat. ,,Zart" megoldasok helyett ,,nyilt készségek". A
flexibilis mozgaskészletet a rogzitések soran terepvaltoztatassal, tempondveléssel érhetjiik el

VALTOZATOSSAG (legyen dsszhangban az elézével!)

-tobbszor térjiink vissza egy-egy elemhez

-ne Uzziik unalomig ugyanazt, csak addig, amig sziikség van ra

-csupan egyetlen elemet tokéletesiteni - unalmas

-konkrét simozgasok tokéletesitését mas mozgéasok elsajatitasan keresztiil érhetjiik el

A simozgasban igen nagy a pozitiv transzfer, hiszen a mozgasok mogott hasonld miikodések
vannak, ¢és hasonlo elvek érvényesiilnek (Egyenstlyozas, hasonl6 lefutasu lendiiletek, a
tehermentesitések, siklas egy labon, elrugaszkodasok, stb.)

-az azonos mozgasokat is valtozatosan gyakoroltassuk:

(mas terep, mas meredekség, mas ivhossz, mas sebesség)

-torekedni kell a képességekhez ill6 legtobb elem megismertetésére (ha azok koordinalasara
mar adottak az alapok)



-sokféle gyakorlatot alkalmazzunk, de azok logikusan kdvessék egymast! Ne ugraljunk a
gyakorlatok kozott!

A tanulas, oktatas menete: Szempontok, jellemzdék:
-el0készito és ravezetd gyakorlatok sziikseges képességek,
alkalmazasa vezeté mozgaselemek
-magyarazat rovid, harékony, figyelemfelkelzo
-els6 bemutatas iskolas tulzassal
-els6 proba a teljes gyakorlarot (globalis modszer)
-kiegeszité informaciok az elso proba tapasztalatai alapjdan
-ismételt bemutatas teljes pontossdggal (tér, idd, dinamika)
-a mozgaselem kialakitasat szolgald a tanitvanyokhoz alkalmazkodva vdlogatni,
gyakorlatok sziikség esetén: parCidalis modszer,
cél: durva koordindcio
-hibafelismerés, mozgasjobbitas mi az ok?, fontossagi sorrend, egyszerre egyet,
tipikus majd egyéni hibajavitas,
legy pozitiv

-gyakorlas idealis koriilmények kozott  fokozatossdg, valtozatossdg
cél: finom koordindcio
-értékelés formalo, segitd, lezaro
-gyakorlas a feltételek valtoztatasaval — terep, ho, kihivo feladat
cél: a mozgds megSzilarditasa
-attérés mas mozgaselemre elokészito es ravezets gyakorlatok

A gyakorlatok - feladatok egymasra épiilése

Gyakorlatnak nevezziik egy mozgas (sizésben technikai elem) vagy mozgassor (tobbféle
technikai elem) végrehajtasat azok megkezdésétdl a befejezésig. A szaknyelv ismeretében
pontosan meghatarozhatdk a gyakorlatok. Pl. sieljiink 4 parhuzamos hosszl forgatott
lendiiletet, majd 4 forgatott rovid lendiiletet és ezt ismételjiik a palya aljaig.

Feladat a tanul6 szamara konnyen megérthet6 vagy kijeldlhetd tennivald, amely az dsszes
erre alkalmas informacids csatorna felhasznalasaval (bemutatassal, szobeli itmutatasokkal,
kiegészitd informaciokkal, ritmust ado hangjelzéssel, kényszeritohelyzetekkel és
jelzdeszkozokkel, kihivo tigyességi célkitlizésekkel, stb.) ad a mozgasok kialakitasara,
tokéletesitésére, €lményszerzésre lehetdséget.

Pl. a fenti gyakorlat kivitelezéséhez kérhetjiik a palya kijelolt szélességének teljes
kihasznalasat négyszer, majd a lehetd leggyorsabb valtasokat négyszer parhuzamos
lécvezetéssel. Ugyanezt bojakkal is kijeldlhetjiik, ekkor a bojak megfeleld oldali keriilése —
beflizése- a feladat, de a tanul6 fiilhallgatdjara mikrofonunkon keresztiil is adhatunk ritmust,
stb.

A feladat lehet egyszeribb, mint egy kialakitand6 technikai elem (pl. a ravezetd gyakorlatok
ilyenek), de lehet joval Gsszetettebb is, amikor mar ismert, megadott technikakkal a terephez
alkalmazkodva kell sielni.

A tanulok kondicionalis képességei, ezen beliil a si-specifikus képesség-egyiittesek és a
sioktato-tanulo kozotti kommunikacios lehetdségek egyarant meghatarozzak a feladatok
meghatarozasdnak modozatait. Itt a felndtt €s gyermekoktatas, vagy €éppen egy felso vezetd
altal rendelt kétoras kurzus €s a tobbnapos barati korben kifejtendé munkak kiilonbségeire
utalunk.

Feladatként hasznosithatjak a tanulok a korabbi tapasztalatok belsévé valt elemeit, (emeld,
rugaszkodj, feszitsd meg, tartsd, stb.) vagy az utanzasokat (osonva, energikusan, csempészve
vagy, mintha futndl, kerékparoznal, autdznal, stb.) amelyben szintén épithetlink mas
mozgasformakbol ismert vagy sizés kdzben kialakitott elemekre is.



A didaktikai szempontok alapjan egyre nehezedé feladat-meghatarozasi sorrendet
jelezziik az alabbiakban

-gyakorlatok - feladatok helyben (ha megoldhato)

-gyakorlat — feladat egyszer, egyik oldalra

-1smétlések

-masik oldalra ugyanaz,

-gyakorlatok — feladatok 6sszekotése, mindkét oldalra egyszer majd tobbszor
-?yakorlatok folyamatosan )

-feladatok a ritmus (ivhossz) tartasaval, egy gyakorlatban azonos ritmus vagy ivhossz
-feladatok a ritmus (ivhossz) szabalyos valtoztatasaval (pl. két rovid, két hosszi)
-feladatok a ritmus (ivhossz) szabalytalan valtoztatasaval

-sizés kijelolt palyan: mas nyomvonalan, kijelolt savban, jelzések majd kapuk kozott
-feladatok az oktato jelzéseinek megfelelen

-arnyéksielés, akkor kell fordulni, amikor a tars

-kovet6 sielés, ott kell fordulni, ahol a tars (kigyo)

-formacios gyakorlatok (tobben egyiitt)

-a meredekseg, terep, sebesség, iv nagysaganak valtoztatasa

Megjegyzendd, hogy a leirt fokozatok nem jelentenek kotelezettségeket, a gyakorlat jellege és
a tanuloi képességek figyelembevételével az oktatd belatasa szerint alkalmazandok!

Bizonyos hibak kikiiszobolésé¢hez gyakran elegendé a feladat illetve a technika ujboli elma-
gyarazasa, bemutatasa — ezzel tehat mindig meg kell probalkozni. Nagyon fontos a helyes,
szemléletes bemutatas. Ne feledjiik el, hogy a gyerekeknél a leggyorsabb ¢és a legcélraveze-
tobb tanulasi forma az utanzas. Gyakorta vidam perceket okoz a mozgasok videorol valo
visszanézése, amely szakért elemzéssel hasznos eszkéze a mozgasfejlesztésnek. A modern
IKT (informacios és kommunikécids technologiai) eszk6zok akar azonnali, ott a palyan vagy
felvonozas kozben lehetdve teszik a visszanézést.

Kiilon bekezdést szenteliink késébb az SMSZ altal kifejlesztett innovativ oktatds-modszertani
megoldasnak, amelyben az oktaté radidadéra mondott kozléseit minden tanuldja hallja sajat
vevokésziilékén keresztil. (2013 IVSI kongresszus, Alpe D’Huez, és 2015 ]]nterski
Kongresszus, Ushuaia)

Irodalom:

Dosek- Miltényi /szerk./ (1993) A sizés. TF / Budapest

Dosek- Ozsvath /szerk/ (1999) A sizés 2000. Dosek Bt. / Budapest

Dosek- Ozsvath /szerk/ (2003) A sizés+3. Ozsvath Miklos / Budapest _

glolpgichler Franz (1985) Die Osterreichische Skischule. HERANT-Verlag Sportmagazin/
alzburg

Kovacs Tamas Attila (2002) A sioktatds tematikaja. SMSZ és ISE / Budapest

Hermann Wallner (2008) Richtig Carven. BSPA /' Wien



A SIOKTATAS MODSZERTANA I11.

A SiOKTATAS’ SAJATOS SZEMPONTJAI, A
FOGLALKOZASOK FELEPITESE

A.) az oktatés hatékonysagat a ravezeté eljarasok alkalmazéséaval segithetjiik

-utanzas (pl. torpejaras, sivel a labon, osondjaras, stb.)

-hasonlat (pl. csikktaposas, talcatartas, mintha kitilnél egy hokedlire stb.)

-jatékok (pl. hogoly6zas, célbadobas, kesztylicsere sitalpon; fogojatékok; két csapatban
pontszerz6 labdaadogatas, sielés kézfogassal, stb.)

-segitségadas (pl. alaptartas beallitasa helyben; a manualis segitségadas mozgas kdzben nem
jellemzd a sizésre, de kezddk esetében a léc cséreinek vezetése az oktato altal, vagy felallas
segitése tulsulyos egyéneknél, esetlegesen a gyerekek mozgasanak segitése sziikséges lehet.
Vizualis €s akusztikus jelzésekkel, megfeleld terepvalasztassal is segithetjiik a mozgasok
kialakitasat és tokéletesitését.

-ravezeto gyakorlatok: a vezetd mivelet jellemzé mozdulatinak kiemelése és annak 6nalld
gyakoroltatasa (pl. bottlizés fiiggdleges botokkal, a horahelyezés mozdulata
korcsolyalépésnél, térdhajlitas és nyujtas valtakozva egyik és masik labbal,
testsulyathelyezések, stb.)

-kényszeritohelyzetek: adott mozgaselemek gyakoroltatasa feladathelyzetben, jellemzo eljaras
a sioktatdsban

a) feladatkijeldlés a mozgast segitd koriilmények biztositasaval:

(pl.: siklas hossza arokban: forduld buckan; csusztatas enyhe lejton, sinyomban; hangjellel az
1d6zités /ritmus/ segitése)

b) feladat a mozgast nehezité koriilményekkel:

(pl: siklas az oktatd nyomat kovetve, futomozdulatok az oktatoval 6sszhangban, atbujas kapuk
alatt, koveto és szinkron sielés, sth.)

- valosuljon meg az 6sztonds ravezetés: azaz magyarazat, bemutatés nélkiil a feladat
megadasa vezessen a megoldasokhoz

B.) a gyakorlatok helyes végrehajtasanak alapfeltételei HO, alpesi sinél LEJTO és
LENDULET

Alkalmas sebesség nélkiil nehéz, esetleg lehetetlen végrehajtani a mozgésokat, ezért fontos a
megfeleld mozgasos elokészités és a felszerelés viaszolasa is.

C.) a tanulas hatékonysagat noveljiik minden rendelkezésiinkre allo lehetdséggel:
-valasszunk alkalmas sikorzetet, terepet (megbizhatdan el6készitett palyak, képzettséghez il16
lejt6szOg, valtozatossag biztositasanak lehetdsége, sth.)
-megfeleld palyarészt valasszunk

(elokészitett palyak, sinyomok, sajat palya készitése, el6készitett palyan kiviili sielés)
-alakitsunk a terep képén; amig az eléremutatd és sziikséges:

-mesterséges terepalakzatok (ugrato, buckas palya, hullamok,

-segédeszkozok (botok, rudak, zaszlok, stb.)
-biztositsuk a kellé gyakorlast (mennyiségi faktor...)
Torekedjiink széles skalat kindlo palyarészek hasznalatara:
-keressiik a gyakorlatok végrehajtasat segitd hotakarot (el0készitett palyak, puha hd, mély ho,
jeges nyom, free-ride tereprészek, stb.)



-a ,,new-school” szabad-stilust alapelemei vonzova teszik a sielést, foképp a fiatalok korében,
ezért a sipalyakon biztonsagosan és haszonnal bele lehet kezdeni a free-style elemek
gyakorlasaba: sielés hatrafelé, fordulatok, ugrasok, slidolasok,

(Bankuty Bence oktatofilmje a 2015-6s Interski Kongresszuson, Ushuaiban:

Freestyle skiing step by step
https://prezi.com/yxfbpaazng7b/instructing-freestyle-step-by-step/

-hasznaljuk ki a terepalakzatokat: (pl: konvex terepformak segitik a forgatast, vagy akar a
halszalkazast, ellenlejtd segiti a megallast, stb.)

-valtoztassuk a gyakorlohelyeket

-noveljiik a sebességet

-ritmusvaltasokkal sieltessiink

-¢ljiink az épitett parkok -snow-park- altal nyujtott apré lehetéségekkel (pl.lejovet és ugras az
ugratok oldalletorésein) de soha ne adjunk veszélyes feladatot

D.) az egyéni fejlddési iitem figyelembevételével foglalkozzunk az egyes tanuldkkal
(EGYENI BANASMOD)

Napjaink sioktatdsara jellemz0, hogy a fizetévendég altal kitlizott célra irdnyul az oktatas.
Amennyire lehet, szolgaljuk ki ebben a maganoktatasra befizeté vendéget, de kockazatos
kompromisszum helyett adott esetben gy6zziik meg a szdmara sziikséges képességek €s
keészségek kialakitasanak fontossagarol.

Szakmai megfontolasbol alljunk ellen a tanulé altal idejekoran elsajatithatonak vélt elemek
oktatasanak, vagy a talvallalt lejtdvalasztas kivanalmanak.

E.) az sszes gyakorlatot mindkét oldalra végeztessiik.

AZ OKTATAS MEGSZERVEZESE

Csoportbeosztds: a résztvevOket olyan csoportokba kell beosztani, hogy a foglalkozasok
mindenki szdmara hasznosak legyenek. A kozos gyakorlasok soran az egyénekkel torténd
foglalkozasok is megvalosulhatnak.

-tobb oktatd esetén az oktatokhoz torténd besorolast

-egy oktatd esetén az oktatasi turnusok (idobeosztés, drarend) beosztasat kell meghatarozni
-ki, mikor, melyik csoportban kap oktatast

-idedlis 1étszam 10-12 {6, biztonsagi okokbol legfeljebb 15 6.

A csoportbeosztas szempontjai.
-KOR (gyermek, felnétt)
-SITUDAS kiindulé szintje
Tovabbi szempontok lehetnek:
- motoros képességek (koordinacio- elsésorban ennek a fejlesztését célozza az oktatas)
- aktudlis kondici6 (sizést eldkészitd gyakorlatok jelentdsek)
- motivacio
- barati kotodések
-gyerekeknek jatékot biztositsunk, ekkor lesznek aktivak, azonosuljunk problémaikkal és
oldjuk meg azokat (fazik, nyom a cipd, nem sikertil, stb.)
-felndttek nagy eltérések jellemben, temperamentumban, stb.
- résztvevok elvarasai, céljai:
-sokat akar sielni - hattérbiztositassal
-fejlodni szeretne odafigyeléssel
-egyéni instrukcidkat var, stb.


https://prezi.com/yxfbpaazng7b/instructing-freestyle-step-by-step/

AZ OKTATO:

-adaptélja szakmai modszertani elképzeléseit a csoporthoz és az egyénekhez.
(célmeghatarozas, tematika, alkalmazkodoképesség)

-hatarozza meg az elfogadhato viselkedési formakat, tegye elfogadotta elvarasait
-vonja be a tanuldkat az aktiv munkaba

-szabaditsa ol a csoport energiait

A sioktaté zsakja:

Igen sokféle céllal, kiilonbozo koriilmenyek kozott dolgozhat a sioktato tanitvanyaival. Ettol
fiiggden kiilonboz6 modon kell 6sszekészitenie a zsakjat, vagy megtoltenie a zsebeit. Azokat a
felszereléseket gyiijtottiik ossze, amelyekre feltétleniil gondolni kell.

—igazolvany, biztositas, térkép a tereprdl, a szallashely cime telefonszdma, pénz, telefonkartya
vagy mobil-telefon,

—csavarhuzo, szigeteldszalag, bicska,

—izolacids folia, haromszdgletli kendd, biztositotiik,

—gyorstapaszok, kotszer: mull-lap és polya, sebtapasz, sebfertdtlenitd (betadine),

—tablettak: Daedalon, Meristin, Algopyrin, Demalgon, Rubophen,

—keksz, csokoladé,

—siviasz, parafa, lehuzo lap,

—személyes felszerelések: zsebkendd, napszemiiveg, siszemiiveg, arckrém, ajakzsir, tartalék
sapka, kesztyt.

EGY FOGLALKOZAS - OKTATASI EGYSEG - FELEPITESE

Tobbféle foglalkozasi felépités is lehet jo, ha az alkalmazkodik a tanuldkhoz és a
koriilményekhez.

Gyakran el6fordul, hogy a megtervezett foglalkozasokon valtoztatni kell (pl: lezarjak vagy
kiolvad a kiszemelt palyaszakasz; lejegesedik a palya €s ezaltal veszélyessé valik; a sizok
tomege a palyan akadalyozza a nyugodt oktatast, stb.).

Az alabbi feladatok rendszerint szerepelnek a foglalkozdasokon:

A.) BEMELEGITES

A bemelegités az izmok sériilési veszélyét csokkenti és el6késziti a megfeleld ideg-izom
koordinacié miikodését. A mozgasokat csupan a sizés napjaiban ,.erdltetd” sielok esetében
kiilonosen fontos, az izomldzas, 6sszehuzodott izomzat sériilésre hajlamos.

Alpesi sizéskor hosszu liftezés utan és délutani foglalkozasokon Gjra végezziink bemelegitést!
-gimnasztikai gyakorlatokkal

-specialis siléccel sibottal végzett el6készitd gyakorlatokkal

-mozgasos jatékokkal,

-finom nytjtassal, de azt is kizardlag meleg izmok esetében

-mérsékelt intenzitasy, kis sebességii sizéssel

A korszerii bemelegités megfelel6 sorrendje a kovetkezo

(SMSZ koordinacié szakmai anyaga 2014)

finom nyujtas —iziileti bejaratas — ,,nydjtézkodas”
mérsékelt keringésfokozas (gimnasztikai gyakorlatokkal)
izmok nyujtasa, iziiletek mozgashatarig bejaratasa

egész testes keringésfokozas (helyvaltoztatasok itt)
izomerdt igénylé gyakorlatok (tolasok, huzasok, feszitések)
specialis bemelegités — ez mar sielés

eakrwnpE



B.) ismert elemek ISMETLESE (egy vagy tobb alkalommal).
C.) INSTRUKCIOK ATADASA (egy vagy tobb alkalommal).
D.) GYAKORLAS
-feldolgozo (egy vagy tobb alkalommal)
-ismétlo, rogzitd
-szabad sizés
1. sizés az oktatoval: kotott feladattal (egy vagy tobb alkalommal).
2. sizés az oktatdval: szabad sizés (egy vagy tobb alkalommal)
-az oromeért
-fizikai kondicioért
-uj utakért, uj helyekért
E.) PIHENES (egy vagy tobb alkalommal)
F.) A tanultak OSSZEFOGLALASA
G.) LEVEZETES
-mérsékelt intenzitasu / kis sebességli sieléssel,
-stretching (futo és alpesi egyarant, meleg, nyugodt helyen)
-fiirdokultara eszkozeivel (kadfiirdd, szauna, stb.)



MI SZUKSEGES A TANULASHOZ?

A tanar részérol:
Motivalo legyen

A tanulo részérol:
Motivalt legyen

Lelkileg hangolja ra tanitvanyait a feladatra. Lelkileg is dosszpontositson (félelem, kockazat)

Képes legyen alkalmazkodni
a tanuldhoz.
Helyes mintat sizzen.

Szakszerlien érzékeltesse a mozgasokat.

Adjon verbdlis informacidkat:
Elmondas

Magyarazat

Elemzés

Adjon vizualis informaciokat:
(Bemutatas

Bemutattatas

Jelzések)

Segitsen akusztikus informaciokkal
(hangjel)

Tudatositsa a mozgasok alatt fellépd
belsd érzéseket és azok eldidézésének
lehetOségeit

Gyakoroltasson:

-rendszerezés
-kiegészitd informaciok

Javitsa a mozgast:

-a helyes vezetd elem kiemeld bemutatasaval

-a hibas elem bemutatasaval
(felndttnek is ritkan, gyereknek soha!)

Képes legyen alkalmazkodni

a terephez, a feladathoz.

Helyesen utanozza (kovesse) az oktatast.
Megfelelden, helyesen érzekelje és

értse az informaciokat.

Képzelet, értelem, (mozgadsos) emlékezés
alapjan értelmezze azokat

Ertékelje a vizudlis informdcidkat:
(tér, ido, dinamika érzékelése)

Alkalmazkodjon idozitéssel, ritmusérzekkel

Legyen képes sajat belso érzéseit feldolgozni
mozdulatain és tartasan uralkodni

Gyakoroljon:

elsé mozgaskep - proba —

—ismeétlo gyakorlasok -mozgasérzékelés és
automatizalas

Rogzitse a helyes mozgast

-kéréssel, a feladat meghatarozasaval, utasitassal Hajtsa végre a feladatot

-Készitse eld a tovabblépést

A mozgas részekre bontdsa

ravezeto eljarasok

A helyes ritmus kialakitasa:

-(térbeli) kényszerit6 helyzetekkel
-hangjelekkel

Ellendrzéssel, megfigyeléssel
tajékozodjon tanitvanyai fejlodésérol
Ertékeljen

Uj, egyre nehezebb pélyakra vezessen

Alkalmazkodjon

Tanultakat mutassak be, alkalmazzak.

Tartson onertékelést
Elvezze a sielest

Ttizzenek ki ujabb célokat
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A SIOKTATAS MODSZERTANA V.

AZ OKTATASI FOLYAMAT JELLEMZO ELEMEI A
SIOKTATASBAN, MOZGASJAVITAS

A MAGYARAZAT
-legyen Iényegre tord, rovid, érthetd, képszeri, hatékony (vésddjon be), figyelemkelto,
alkalmazkodjon az életkorhoz.
A BEMUTATAS
(nem csak a gyerekeknek, hanem a felndtteknek is a legfontosabb informacidforrasa)
-Fébb szempontok:
-a megallasig tartson a bemutatas
-ligyeljlink ra, hogy lathato legyen a bemutatott mozgas 6 eleme (megfeleld nézépontbol!)
-a sizés nagyon ritkan ad lehetdséget tiikorképszerli bemutatéasra (allhatunk hattal is)
Rendszerint a tanuldoknak a kért gyakorlatot pontosan mutatjuk be
-Elso bemutataskor segithet az iskolas tulzas (ravezetd bemutatas)
-Ismételt bemutatdsok:
-helyes de kovethetd sebességgel és ritmussal
-teljes pontossaggal a mozgas tér, id6 és dinamikai jegyeiben
(pl: megfeleld ivhossz, helyes mozdulatok, jo tartas a kritikus szakaszokban, stb.)
-sziikség esetén kiemelendd elemek eltilzasaval
-A bemutattatds a palyan ritka esemény, de eléfordulhat, hogy a sioktatonak kiilon
demonstratora van, vagyis tobb oktaté dolgozik egyiitt a csoporttal.
- A demonstratorok kozremuiikodésével készitett oktatofilmek vetitése nagyon hasznos lehet,
ha az éppen tanult elemekkel kapcsolatos kivanalmakat tudjuk bemutatni altaluk.

A magyar sioktatasiigy torténete is kovethetd a megjelent alkotdsokon:

Si-ménia (video) Harangvolgyi Andras ....

Si-suli (video) Kovacs Tamas Attila .... (Iskolai Sioktatok Egyesiilete, Févarosi
Oktatastechnologiai Kozpont)

Kanyarvarazs (video) Szab6 Laszl6 ..... (magankiadas)

Carving mindenkinek (DVD) Ozsvath Miklos, Szab6 Laszlo 2009. (Ozsvath kiadas)

SEGITSEGADAS

-Fizikai segitség allohelyben, a megfeleld helyzetek, alaptartdsok felvételéhez, kialakitasahoz
adhato, azokban az esetekben, amikor a tanul6 a szobeli informéciok alapjan és utanzassal
nem a kivant poziciot veszi fel. Simozgas kdzben az oktaté manualis segitséget ritkan tud
adni. Példak: idések felallasa, lécvezetés segitése a csérok iranyitasaval, gyerekek
mozgasanak segitése stulypont kozeli érintéssel, tolassal, stb.

-Pszichikai segitségadas:

-célja: biztonsagérzet, onbizalom kialakitasa -alapja: bizalom az oktat6 felé, jo kontaktus -
helye: ,,veszélyes" terepszakaszokon, nehéz mozgaselemek kezdeti végrehajtdsanal
-Vizualis segitségadas: kapuk, jelek, botok, a helyes ivek, és mozgasok kialakitasat segitik
-Akusztikus segitségadas: a ritmus kialakitasat segiti

-A csoport egylittes mozgatéasa atlenditheti a ,,kétkeddket” is a képzelt akadalyokon

UT AZ ELSO SIKERES VEGREHAJTASHOZ



-a bemutatott mozgas alapjan torténd elsd proba lehetdleg legyen (komplett) egész:
globalis modszer

ELOKESZITES

-ezt megeldzik ravezetd gyakorlatok

-a mozgas részekre bontasaval az 1. sikeres végrehajtas érdekében tudatositott ravezetd
gyakorlatokat alkalmazhatunk

-gyerekeknél az utdnzo gyakorlatoknak, minden kezdd esetében a kényszeritd helyzeteknek
van fontos szerepiik

FELDOLGOZO GYAKORLAS: az ismeretek kozlését azok egyiittes feldolgozasa koveti.
A sioktatd iranyitasa mellett probalja a tanulé a mozgasfeladatot megoldani. A tanulok
motorikus cselekedetei valtoznak a feladat elemzésével, értelmezésével, igy az egyéni
mozgastapasztalatok is beéplilnek a tanuldsi folyamatba, mignem létrejon az els6 sikeres
végrehajtas!

A bels6 érzésekre, az izomfesziilésekre és lazitdsokra, a légzéstechnikara és az ezzel
osszefiiggd préselésekre, a bér nyomdsérzékelésére, sth. utalassal is segithetjiik a tanulasi
folyamatot, javithatjuk a mozgast.

Erre a lehetdségre minden siiskola felhivja a figyelmet, az igazi szakmai kérdés az, hogy az
alapiskola soran mekkora szerepet jatsszon ez a fajta megkozelités, tovabba ki a megfeleléen
felkésziilt oktato az efféle oktatasra? Ha elfogadjuk azt a nézetet, hogy a gyerekek
oktatasahoz, illetve a sportmozgasok alapjainak oktatasahoz van sziikség a legfelkésziiltebb
oktatodkra, (és Ok valoban ezen a teriileten dolgoznak), akkor nem szabad kihagyniuk ezt a
lehetdséget.

HIBAFELISMERES, A MOZGAS JAVITASANAK ELVEI

I.A HIBA OKAT KERESD!

1. Alkalmatlan vagy rosszul bedllitott felszerelés

-a megfeleld felszerelés kivalasztasa pl: 1échossz,

-a meglévo felszerelés karbantartasa pl: élreszelés

-a felszerelés alakitasa pl: cipd fittingelése, délésszog allitasa

2. Gyenge képességek

-az oktatd a gyakorlatanyag adaptalasaval és informécidadassal, pontositassal segithet
-a tanulo6 képességfejlesztéssel jut elérébb

3. Pontatlan elképzelés, hianyos megértés

-informécidk pontositasa, bovitése

4. Helytelen beidegzések (sizésben igen gyakori, nehezen orvosolhatd hiba)
-cél a régi reflexkapcsolatok kioltasa

-lehetdség:

-a helyes 1j program felépitése 1épésrol-1épésre

-valtozatos modszerek alkalmazasa, specialis gyakorlatok, kényszerit6 helyzetek

-a korabbitol eltéré megkozelités

5. Gorcsos, merev végrehajtas:

oka: félelem, 6nbizalomhiany, szorongas, faradtsag, a szokatlan felszerelés, tulzott akaras, a
mozgas ¢€s a kiilsé erdk valtozasainak szokatlansaga, lendiilet hidnya

Jjavitasa:

-pszichikai modszerekkel: meggy6zés, biztatas, stb.

-oktatasi elvek betartasa: fokozatossag, ijabb magyarazat és bemutatas, stb.

-a gyakorlohely konnyitése; laposabb lejtd, ellenlejtd

-a feladat konnyitése

-elokészitd és ravezetd gyakorlatok alkalmazasa



-sizés a tanitvany el6tt (vagy kozelében)

II. A HIBAKAT FONTOSSAGI SORRENDBEN KORRIGALD! Iényeges-lényegtelen

(a 1ényeges hibak kikiiszobolésével a 1ényegtelen hibak is eltiinhetnek)

I1l. EGYSZERRE CSAK EGY JAVITANDORA HiVD FEL A FIGYELMET!

(ez esetben elvarhato, hogy a tanul6 erre koncentraljon)

IV. BIZTOSITS FOLYAMATOS GYAKORLAST!

(ne tord meg a folyamatot dllando megszakitasokkal, adj lehetdséget tobbszori folyamatos
probékra: pl: tobb iv egymas utan, girlandok, sifutdé mozdulatok tobbszori ismétlése)

V. AZ ELSO KISERLETET NE HIBAKORREKCIO, HANEM KIEGESZITO,
KORRIGALO INSTRUKCIOADAS KOVESSE!

VL A TIPIKUS HIBAK KOZOS KORREKCIOJA UTAN KERULJON SOR AZ EGYENI
HIBAKORRIGALASRA!

VIL. NE A HIBARA (NEGATIVUMRA) HANEM A HELYES VEGREHAJTASRA ADJ
INFORMACIOT! (POZITIV OSZTONZES)

(pl: ,,ne iilj hatra" helyett ,,emelkedj magasabbra", ,,ne emeld a sarkad" helyett ,,hagyd az
elrugaszkodo labad a sinyomban", ,,ne vallal inditsd a fordulast” helyett ,,maradj a térzseddel
mindig menetiranyban” stb.)

VIIL. ERZODJEK, HOGY JOSZANDEKU, TURELMES A HOZZAALLASOD!
Szeretettel ERTEKELJ, igazsagosan JAVITS!

A csoport minden tagjat egyforman kezeld!

A HIBAK FAJTATI:
A. TESTI EGESZSEGET, EPSEGET VESZELYEZTETO ES KAROSITO HIBAK
-Rosszul kivalasztott felszerelés: 1échossz, bot hossza, azok mindsége, allapota stb.
—TANACSADAS
-Rosszul beallitott felszerelés:
pl. sikotés oldoereje -nyitott cipd-sziik vagy 10g6 botszij -rossz sifék
— FELSZERELES ELLENORZESE
-Helytelen alaptartas: razkodasok, zokkenések egyenes gerinccel, nydjtott térddel siklas
buckakon, a térdek befelé feszitése, Kicsavart térzshelyzet, csip6szog alakitasa a gerinc tulzott
oldalrahajlitasaval
—OKTATAS
-Helytelen mozdulatok: - (1asd még B. pontban is, pl.- bot veszélyes elorelenditése, torzs
elcsavarodasa a menetiranybol)
Helytelen magatartas: uralhatatlan sebesség vallalasa, szétcsuszé 1écekkel siklas eldre, esés
arccal eldre, tulzott féloldalas 1éceldretolas =hoké, stb.
— OKTATAS
-SI KRESZ figyelmen kiviil hagyasa
pl: elindulas hatranézés nélkiil, mas sizok tulzott megkozelitése, helytelen felvonohasznalat,
befejez6 — megallo iv visszanézés nélkiil;
— OKTATAS, FIGYELMEZTETES

B. A MOZGAS (Si TARTAS) SZERKEZETEBEN ELOFORDULO HIBAK

LENYEGES HIBAK:

-felesleges mozdulatok kisérik a mozgast

(a sizésre nagyon jellemzd, aminek oka a kezdd szamara lathatatlan beavatkozasi lehetdség,
megoldas: visszafogott haladasi tempo, alapos elokészités,
/Javasolt szakirodalom: az Ozsvath Miklos altal kifejlesztett ,, Strong base” modszer és az
Iskolai Sioktatok Egyesiiletének szakmai képzései/



-a mozgas vezetd miiveletei helytelenek (elsdsorban térbeli €s dinamikai jegyek)
-a tartas sportartalmak kivaltoja lehet, egészségtelen, nem természetes
- késobb a fentiek tovabbi hibak kivaltoi lehetnek
-a végrehajtas rossz ritmusu (id6zitési problémak)
-valamilyen mozzanat kimarad
-az Osszetartozo mozdulatok nincsenek 0sszhangban (tér-id6-dinamika)
Példak:
-alapvet0 terhelési hiba:
folyamatos hatulterhelés; aszimmetrikus terhelés egyenessiklasnal,
-alapvet6 egyensuly hibak: tal sziik 1écvezetés, tul széles 1écvezetés, sok karmozdulat,
-a lécek terhelése nem igazodik a feladathoz
-hidnyzik a forgatas

-a mozgas {6 mozzanataiban jelentkezd alapvetd hibak
- élen ¢€s lapon torténd siklasok valtozatai, atmenetei hidnyoznak
- az ivbelsd si tulzott eldretolasa
- valamelyik si tilzott terhelése
-rotalas —beddlés, raforgatas csipdvel

LENYEGTELEN HIBAK:

-a sizés eredményességét kisebb meértékben befolyasoljak,

pl: lécvezetés pontatlan, ritmus-hibék, kisebb tartashibak, egyensulyi bizonytalansagok, stb.
Tipikus, szokvanyos hibaknak azokat nevezziik, amelyek szinte elére varhatok.

Ezeket szabatos informaciokkal elézhetjiik meg!

Lehet6leg keriiljiik a hiba bemutatasat, és elére emlegetését!

A magyardzatban, logikus megkozelitéssel szerepeljen, hogy miért hatranyos a helytelen
végrehajtas. Az egymasnak ellentmondé ,.kontraszt” gyakorlatok segithetik a sz&ls6ségek
lekiizdését! (Pl. eldre-hatraterheléssel sielni, nyujtott vagy hajlitott 1abakkal sielni, stb.)

A GYAKORLAS

A gyakorlas célja:

-a fejlodeés, az egyre tokéletesedd technikai végrehajtas

-a mozgaskoordinéacié finomitasa

-a mozgast visszajelzd (kiilsé és belsd) informaciok feldolgozasa

-az ismert mozgaselemek alkalmazkodoképes hasznalata

modszer:

-az alapvetden helyes mozgasok ismétlése

-kezdetben mas elemektdl fliggetleniil gyakoroltassunk

-keressiik meg a legalkalmasabb terepet

-egy oldalra egyszer megallasig, majd tobbszor, végiil mindkét oldalra gyakoroltassunk
- amint lehet sorozatokat sieltessiink,

sorozatokban alakul ki a helyes mozgés, meg-megallitva nehezebb végrehajtani
(egyetlen lendiilet a hegy fel¢, vagy az els6 néhany rovidlendiilet ugyanis még nem mutatja a
képességeket- készségeket)

DURVA KOORDINACIO - FINOM KOORDINACIO —
-a tanulok értsék a feladat Iényegét, automatizalodjanak a reflexkapcsolatok tanuldpalyan,
idedlis koriilmények kozott



-a sizés tanulasi idészakaban az oktaté altal kivalasztott terepszakaszon, az oktatd altal kért
feladatok ismétlését nevezhetjiik jellemzOnek. A gyakorlas tervszeri, az ismétlések a
fejlédéshez igazodnak

-a gyakorlas késobbi modja, amikor valtoz6 koriilmények kozott, hosszabb palyakon haladnak
a sizok, és az oktato altal javasolt (kiemelt) elemeket ismétlik

Ilyenkor az oktatd egyre nagyobb fiiggetlenséget hagy a tanulonak, aki eldonti:

-melyik elemet hol alkalmazza

-milyen sebességgel és ritmussal

-milyen nyomvonalon

FINOM KOORDINACIO - FINOM KOORDINALT MOZGAS MEGSZILARDITASA,
ALKALMAZASA VALTOZO KORNYEZETBEN

-a végso cél az automatizacio, oriasi hiba azonban a rossz mozgas automatizalasa!

-az ismert mozgaselemekbdl egy vagy tobb kivalasztasa és alkalmazasa ,,probléma
helyzetben"

-halad¢ siz6k szdmara sziikséges a legkiilonb6zobb mozgaselemek egymasba fiizését
tudatosan gyakoroltatni

-toreked;jiink sokoldalu, véltozatos, helyesen alkalmazott és végrehajtott szabad sizés
biztositasara

(Szerepet kap a bemutatas; megfigyelés, ellendrzés; értékelés.)

ERTEKELES

Formalo, segito értékelés: adott sitechnikai elem, mozgasfolyamat értékelése

-allapitsa meg a jol elsajatitott, hidnyos és hibas mozgasrészeket

-legyen pozitiv a jovot illetéen

-Osszegzd, lezdré értékelés: egy Kurzus végén a résztvevék kezdeti és elért teljesitményének
értekelése:

-a kitlizott csoport és egyéni célok tiikrében -figyelembe véve az egyéni fejlodést

-¢s a csoporthoz viszonyitott situdast

ELLENORZES:

-az elért teljesitmény objektiv értékelésére kiillonbozo feladatok megadasakor nyilik lehetdség
idoszakos ellenorzés:

(PI: ki tud minél t6bb rovidlendiiletet végezni adott lejtdn, ki tud minél kevesebb
elrugaszkodassal taljutni adott szakaszon, ki tud hibatlanul lejutni a versenypalyan,

ki tud leggyorsabban végighaladni a versenypalya bizonyos szakaszan, majd a versenypalyan
stb.)

-a szubjektiv értékeléshez barmilyen feladat megadasaval, kijeldlésével informaciot kaphat az
oktatd, s ezzel folyamatosan ellendrizheti a tanitvanyok tudasat



A CSOPORT SZERVEZESE, MOZGATASA SIOKTATAS KOZBEN

A foglalkoztatas elvei:

-Fontos, hogy a tanulok mindig pontosan értsék a feladatokat, hogy mas sizokre, egymasra és
sajat magukra ne jelentsenek veszélyt! Ezért a SI-KRESZ szabalyait be kell tartani!

-Az oktatd mindig ugy helyezkedjen el, hogy a csoport szamara kedvezo kiindulo helyet
teremtsen, a csoport legyen biztonsagban, jol lassdk a bemutatést, ne slisson szemiikbe
ekdzben a nap, Oket zavarja legkevésbé a sz¢l, stb.

-A sioktat6 hatdrozza meg a foglalkoztatds formait, amely fiigg
-a foglalkozas céljatol
-a csoport 1étszamatdl (csoportos vagy magéanoktatas)
-sipalyak jellegzetességeitol
-sipalyak telitettségétol
-a rendelkezésre all6 idotol
-a tanulok képzettségétdl
-a feldolgozando anyagtol
-a tervezett modszerektdl

-A sioktatés viszonylag kis csoportokban hatékony, (max. 15 {6) ezért a kovetkezd
foglalkoztatasi formékra keriilhet sor:

EGYENENKENTI FOGLALKOZTATAS

Amennyiben a sioktatasra hosszu foglalkozasi id6 (3-4 6ra, 1 nap, tobb nap) jut, és a
csoportlétszam kicsi, akkor lehet ez a forma hatékony.

A feladat meghatdrozasat kovetden a tanulok egymds utan, egyenként teljesitik azt.

Igy az oktatonak lehetésége van a sielok egyenkénti megfigyelésére, a hibak javitasara, majd
a csoportot Osszeszedve az Gjabb feladatok ismertetésére.

A foglalkoztatasi forma eldny0s az 0j elemek kialakitasakor, amikor minden vendég igényli
az azonnali visszajelzést. Ezen kiviil az egyéni értékeléseknek is ez a megfeleld formaja.
Hatranyat az id6kihasznalds vonatkozasaban talaljuk meg, egyidejlileg csak egy ember siel.
Kezddk egyenessiklas gyakorlatainal, amikor felfelé is maguk mennek viszont j6 lehetdseg.
A radios kommunikalés hasznélataval (VOX) ebben a formaban is jelentds idomegtakaritas
érhetd el, mert a gyakorlat kzben képes informaciot adni az oktatd, igy a varakozasi idok
jelentdsen csokkenthetdk.

EGYUTTES FOGLALKOZTATAS

Az oktat6 a foglalkozast, vagy annak egymast kovetd részeit informacioadassal kezdi, majd
minden siz6 ugyanazt a feladatot végzi, egyidoben.

Pl: -sizés egyiitt, technikai feladatokkal, kijel6lt nyomban vagy nyomvonalon,

-sizés egylitt, technikai feladatokkal, kijeldlt talalkozohelyek kozott

-szabad nyomvonalon,

-egymas utan: oktatd, vagy valtott, meghatarozott sizé vezetésével.

Az oktat6 egyiitt siel a csoporttal, vezeti, kdveti Oket, elvegyiil koztiik, vagy kiviilrol
megfigyeli 6ket. Elsdsorban ismétl gyakorlasra alkalmas forma, amikor hosszadalmas
technikacsiszolésra, hibajavitasra és értékelésre nincs sziikség.

Ebben a formaban nagy segitség a radios kommunikacié (VOX) haszndlata, mert a csoport
iranyitasaban, mozgatasaban tovabba a csoportnak vagy egyes résztvevoknek szant
sitechnikai informaciokat menet kozben is elmondhatja az oktato.



CSOPORTONKENTI FOGLALKOZTATASRA

akkor kertiil sor, ha egyidében nem tud mindenki sielni. Ilyenkor a gyakorlatokat egymas utan,
tobb csoportban kezdik a sizok. A feladat azonos mindenkinek.

Pl: - 4 sinyompar all rendelkezésre, négyesével indulnak (sifutas)

- 2 slalompalyan parosaval indulnak (alpesi)

Ismert feladatok esetében, azok ismétléses végrehajtasakor alkalmazhat6é forma, amikor a
gyakorlatok kozott indokolt pihenési, felkésziilési, liftezési, koncentralasi idot hagyni.
Hagyoményos szemlélettel a feladatot végzokre képes koncentralni az oktato, de figyelmét a
feladatukra varakozokra is fordithatja, ha éppen az el6z6 feladatbol tanulva valtoztatasokkal
kell teljesiteni a kovetkezd futamot. Mindehhez a sioktatonak nem kell a helyét valtoztatnia,
mert a csoport barmelyik tagjahoz barmikor szolhat a radidaddjan keresztiil.

CSAPATFOGLALKOZTATASOKRA

is sor kertilhet a sioktatasban. Ekkor a kiilonbozd csapatok kiilonbozd feladatot oldanak meg
egyiddben.

Alkalmazésa akkor indokolt, ha olyan specialis gyakorlatokat végeztetiink, amelyeknél az
egyidejli gyakorlds nem oldhaté meg, az egymas utani indulas pedig til hossza varakozasi
1ddt igényel.

A gyakorlohelyeken:

-tobb telepitett palya

-tobbfeéle kitlizott (vagy meghatarozott) feladatsor

-kiilonboz6 technikai elemek szdmara kijelolt szakaszok,

-kovetendd sinyomok talalhatok.

Ha egy-egy gyakorlohelyen a csapatok tagjai egyiitt végzik a feladatot (pl: korcsolyazas
parosbotozassal korbe-korbe), akkor egyiittes, ha pedig egymas utan (pl: milesiklo palya
teljesitése) egyenkénti csapatfoglalkoztatasrol van szo.

A sioktatd igy képes kisebb csapatokkal foglalkozni, amig a masik gyakorlohelyen 6nalld
munka folyik. Az oktato altal vezetett csapat részére 0j ismeretek atadasa is tervezhetd.

ALAKI MEGOLDASOK SIFOGLALKOZASOK VEZETESEHEZ
Sik terep, léchezszoktatas, sifutas: -oda-vissza,
-Onmagaba visszatérd korpalyakon.

Alpesi lejté: x = tanulé o = oktatd

1-2.-3.-4. dbrak: Egyenkénti sielésnél mindig a legfelsd tanuld induljon és a varakozo sor
végére alulrol csusszon be!

5. abra: Egymas utani koveto sizésnél mindig a legalso induljon, igy lesz szoros a sor!
Kovetd sielés: amikor a tanulok egymast kovetve, ugyanazt az iitvonalat sielik végig. A
tanulok utvonala azonos, de mozdulataik az ivekhez igazodnak. Nem egyiitt, egyszerre,
hanem faziskéséssel keriilnek az eléttiik sield helyzetébe.

Nyomkovetésnél a megallas mindig megbeszélt modon, hatulrol és a legalso pozicioba
torténjen!

Az oktatot kozvetleniil kdvetd tanulok elényt élveznek a hatrébb sizokkel szemben, mert 6k
masolhatdé mozgasmintat és j6 ivii nyomvonalat latnak. Ezért tervszeriien cseréljiik a sorrendet
a tanulok kozott! Ehhez a cseréhez nem is sziikséges mindig megallni, hiszen az oktato

jelzésére az 6t kovetd siel6k adott ivben kivalhatnak az €lrél és a csoport végére sorolhatnak
be.



Arnyéksieléskor arra torekszik a csapat (vagy akér a paros), hogy az oktatoval illetve
egymassal teljes 6sszhangban legyenek. Ilyenkor mindenki egyiddben végzi ugyanazt a
mozdulatot, értelemszertien a palya kiilonb6z6 pontjain.

A koveto sielések veszélyesek lehetnek stirli forgalomban, mert a csoport vezetdje nem
ugyanolyan kozlekedési helyzetben siel mint a sor végén haladok! A csapat mozgatasakor
vegylk figyelembe a palya szélességét, és adjunk teret a tobbi sield szamara! A csoportban
haladok k6zé ugyan nem szabad kiviilrdl besielni, de a masokra rafutd csoport tagjaira
vonatkozik a szabaly, miszerint a lejjebb sizok kikertilése kotelességiik!

A palyak talalkozésai és a liftdllomasok eldtt biztonsdgos tavolsagban fejezziik be a kovetd
sieléseket.

Béarmilyen foglalkoztatasi format valaszt az oktatd, a feliigyelete ala tartozé csoportot tartsa
egyiitt. Mindig tudja, hogy ki hol van, alkalmazkodjon a leggyengébbhez!
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TILTOTT GYAKORLATOK ES HELYEK

Forras: Kovacs Tamas Attila: (2002.) 4 sioktatas tematikdaja SMSZ-I1SE, Budapest

TILOS:

Felnotteknek a 180°-0s helyben fordulat.

A hoeke ,,vonatozas”. (Légy kegyetlen, ne engedd, mert gyenge az elol allo keresztszalagja!)
Bottal fogdocska (hegyével eléretolva).

VersenyzOk edz6palydjara besizni.

A liftnyomon sizni.

Egyediil sielgetni.

ZSUFOLT PALYAKON TILOS:

fvlépést, rézsutsiklast, girlandot és hegy felé lendiileteket gyakorolni.
A hegy felé visszakanyarodni.

A tomeg atlaganal 1ényegesen nagyobb sebességgel haladni!

A FIS SZABALYAI KET AJANLASSAL ES EGY KOTELEZETTSEGGEL
EGESZULTEK KI:

11. pont: Vegyiik figyelembe a kiilonb6z6 sporteszkdzok igen eltéro siklasi tulajdonsagaibol
adodo, nagysebességii €s szokatlan lendiileti palyakat.

12. pont: A palya legszélén hagyjunk egy sielhetd savot szabadon a lefel¢ gyorsabban
haladok utvonalvalasztasa szamara.
13. pont:



A bukosisak viselése 14 éves kor el6tt mar tobb orszagban kotelezd! Elterjesztése fontos
biztonsagi elérelépés a sportaghan, a sioktatoknak €len kell jarni a példamutatasban!

Irodalom:

Dosek- Miltényi /szerk./ (1993) A sizés. TF / Budapest

Dosek- Ozsvath /szerk/ (1999) A sizés 2000. Dosek Bt. / Budapest

Dosek- Ozsvath /szerk/ (2003) A sizés+3. Ozsvath Miklos / Budapest _

glolpgichler Franz (1985) Die Osterreichische Skischule. HERANT-Verlag Sportmagazin/
alzburg

Kovacs Tamas Attila (2002) A sioktatds tematikaja. SMSZ és ISE / Budapest

Hermann Wallner (2008) Richtig Carven. BSPA / Wien



A Kkorszeru gyermek sioktatas jellemzoi

(Demeter Antal, Dosek Agoston, Takacs Norbert; eredeti szoveg 2005)
(szakmailag ellendrizte: Béki Piroska / 2010)

Altalanos megfontolasok:
A havas vilagot megszerettetni, visszatérésre motivalo élmeényeket teremteni—
ez legyen a legfontosabb célkitiizés!

—teremtsiink jo atmoszférat,

- nyerjiilk meg a gyermeket magunknak

—a gyerekek élvezik a jatékot a hoban, (hagyjuk dket, ne rontsuk el!),

—hagyni kell 6ket, ha aktivak; (6nall6 jaték, sok 6rom, a felfedezés boldogsaga)

— de Jvni kell 6ket, ha nem ismerik fel a veszélyeket, ezért alakitsunk ki kelld dvatossagot és
fegyelmet.

- a foglalkozas jellemzden napi 1 (maximum 2) alkalom, egyenként 1,5-2 ora életkortol
fliggben. (Ezen belill is folyamatosan valtogatni kell a sispecifikus gyakorlatokat és a jatékos
pihentetd gyakorlatokat)

-teremtsiik meg azokat a koriilményeket, amelyek segitik a gyerekek fejlodését

(hozzunk létre szines vilagot, alakitsuk ki, valasszuk ki a terepen a tanulést segitd alakzatokat,
alkalmazzunk ravezetd és utanzasos gyakorlatokat, a jatékos feladatok soraval érjiik el
szakmai céljainkat)

A felszerelés

—a megfeleld felszerelés a siker és egészség zaloga:

bukosisak, réteges 0ltozkodés (esetleg potruha, ha kimelegszik), kényelmes cipd, si és
napszemiiveg, kesztyt,

A ruha mindig kérdés: egybe overal, vagy kétrészes. Mindkettdnek vannak elényei és
hatranyai. Elénye a kétrészes ruhanak, hogy konnyen lehet a palyan pisiltetni, de hatranya is
hogy a gyermek dereka konnyen kibukkan a mozgas soran. Az overal pont az ellenkezdje.
—a felszerelés passzoljon a gyerekre: rovid jo minéségii carving siléc, megfeleld gyerek (!)
kotéssel,

(nem nd bele a harom évre megeldlegezett felszerelésbe, mert hamarabb megutalja a sielést,
—a gyerekcipdk kivalasztasahoz célszerli a cipd bélését kivéve probalni és ellendrizni a
meéretet,

—a gyerek nem tudja mi lehet veszélyes, mi figyeljiink ra: kesztyii nélkiil tapodtat se, hosszu
sal maradjon otthon, ne 16gjon ki madzag a kabatbdl,stb.

Az oktatasi terep

si-ovoda: a palya tobbi részétdl elkiilonitett teriilet, idealis felszereltséggel, szines jatszotéri
jatékokkal, mesealakokkal, épitett terepalakzatokkal, mesemalommal, feltfujhato jatékokkal,
felvonoszényeggel, (ezek a szolgaltatasok esetenként kiilon dijért latogathatok)

tanulopalya: sik teriilet illetve enyhe lejto sik kifutoteriilettel ( vagy ellenlejtovel), nyugodt
kortiilmények, kevés ember, lassu vagy lassithat6 tanulo lift.

A pedagogusi szerep:
—a gyerekek nyelvén kell beszélni,
—legylink nagyon tiirelmesek, mert a gyerek dnkibontakozasa fontosabb a mi céljainknal,



—azonos ¢letkor ellenére a fejlodés mértéke nagyon kiilonbozhet, legylink megértok,
segitékészek mindenkivel,

-ismerjiink mondokékat, gyermekdalokat

—vegyiik ra a gyerekeket altalunk vezetett jatékokra, (szerepjdtékok)

—aradjon beldliink kiegészitd ismeret: a hordl, a palyakrol, a kornyezetrdl: (annak szépségérdl
¢s védelmérdl, az emberen kiviil ott €16 €l61ényekrdl), a biztonsagrol, a viselkedésrol, a
liftezésrol,... A gyereknek minden 1j, a gyereknek fontos az, amit az oktaté mond!

-az oktatd egyben gondozo is, ezért a szokdsos sioktatoi kellékek egésziiljenek ki a
kovetkezokkel: pot sapka, potszemiiveg, potkesztyl, zsebkendd, cukorka, tereptargyak.

Szakmai ajdanlasok:

—a globalis oktatasi modszeré a vezetd szerep, (utdnzds, kovetd sielés)

—az oktatasi tematika olyan, mint a felndtteké, a tamasztott lendiilet szakaszokra bontasanak
kivételével

—miukddhet a karcolasra ravezetd rovid t, ha jo a felszerelés: pl. gyerekfelszereléssel kezdd
palyan,

—az oktatasi menet legyen szines, valtoztathatd, alkalmazkoddképes, monotdnia mentes
—hasznaljuk ki a mozgasok végrehajtasat segitd koriilményeket,(bobpalya, hullamok,stb.)
—segitsiik a végrehajtast kényszerito koriilményekkel, (atblijni, megérinteni, atlépni, stb.)
—gyakoroltassunk sok egyenes siklast, fokoz6do sebességgel, ugrasokkal, — az alaptartas
alapjainak kialakitasara,

—a labak egymastol fliggetleniil (is) dolgozzanak, (alkalmazkoddoképesség érdekében —
szétvalasztott labmozgassal végzett gyakorlatokkal, pl. aszimmetrikus buckasor)
—koncentraljunk a silécekre, sokaig felesleges botot hasznalni,

—a botok a liftezésnél zavarhatjak a gyereket, oktatasi segédeszkdzként viszont hasznosak
lehetnek,

—segitsiik a mozgasok megérzését biztonsagot addo megoldasokkal, pl. a tanuld kapaszkodjon
gyakorlat kozben a sibotunkba, vagy egy kapurtidba,

—a ,,pérazos” sielést kényszermegoldasnak tartjuk, mert sérti a fokozatossag elvét, lebecsiili az
onallo feladatvégzésbdl —a megkilizdésbdl- fakadod 6romot, akadalyozza a helyes
helyzetfelmérés és a mozgasos automatizmusok kialakuldsat, mert a ,,sietéssel” nem a gyerek,
hanem a felndtt vagyait valdsitja meg, mert kétséges €s idéleges ,,eldnyei” vannak, tovabba
csoportban nem valdsithatd meg. Akkor lehet hasznalni, ha ezek ellenére sziikség van ra, és a
feln6tt olyannyira felkésziilt, hogy nem veszélyezteti a gyereket. A pdrazt ez esetben sem a
labra, hanem a sulypont koriil rogzitsiik, €s maradjunk kelld tavolsagra! Ne a
mozgasmechanizmust ,,rangassuk”, hanem a sebességet ellendrizziik a pérazon keresztiil!
—sifutok oktatasat a klasszikus stilus oktatasaval kezdjiik,

—torekedjlink nyugodt, sima mozgas kialakitasara,

—snowboardozas oktatasanal lapos terepen szervezziink jatékos feladatokat,

—ne siessiink felvonozni, mert hianyozni fognak bizonyos képességek a késdbbiekben,

—az egyéni segitségadas szerepe kezdetben fontos, ez csoportos oktatasnal nehezen valdsithato
meg.

Szervezési tanacsok:
—a kezdés ¢és befejezés legyen pontos,
—folyamatosan ellendrizziik a létszamot,
—mindig személyesen vegyiik ¢és adjuk at a gyerekeket a sziiloknek,

(a félreértések kikiiszobolésére pl. csaladi sizéssel kombinalt sieléskor)
—folyamatos legyen a feliigyelet, gyereket egyediil hagyni nem szabad,
—baleset esetén a sériilttel kell maradni, gondoskodva a tobbiek feliigyeletérdl,



—gondoskodjunk kiegészitd programrol rossz id6 esetén,

—vezessiik ra a gyerekeket a biztonsagos, illedelmes és kornyezettudatos viselkedésre,
—tanitsuk meg, ¢s tartassuk be a si-kresz alkalmazando szabalyait,

—a csoport mozgatasakor kertiljiik el a veszélyes helyeket és helyzeteket, azokra készitsiik fel
¢s mindig figyelmeztessiik a tanulokat,

(pl. ne legyen koveto sielés palyakeresztezés kozelében, kertiljiik a jeges, kiolvadt feliileteket,
sth.)

—nyomkdvetd sieléskor jeldljiik ki az utols6 tanuldt, aki sziikség esetén képes segitséget
nyujtani, pl. csatolashoz,

—adjunk pontos instrukciokat: mindenki tudja ki, mikor, meddig, hova, hogyan, ki mgott
sielhet, hogyan allhat meg.

—gyakorlatok kozben legyen szervezett és fegyelmezett a beallas a sor végére,

(mindig alulrol és semmiképpen ne szembdl egymasnak, ne déljon az utolso babu!)

—a liftezés kiilon tanitando, veszélyes iizem,

—csuszo lifteknél adjunk és (csoport esetén) kérjlink segitséget a liftet kezeldktdl a be- és
kiszallasnal, mindkét helyszinen figyeljen valaki a csoportra!

—lassittassuk le a liftet,

—egy oktatd maradjon utolsonak,

—il6lift hasznalata gyerekek szamara csak felndtt kisérével megengedett, kérjiink meg
masokat a kisérésre,

—a gyerekek a be- és kiszallas szempontjabol kedvezo oldalra iiljenek,

—varjak fenn a gyerekeket a kiszallasnal, (magyaran gyerekcsoporthoz két oktato kell)

latvanyos taborzarok:
—taborok, tanfolyamok vagy gyerekrendezvények esetében fontos annak hangulatos
befejezése
— ez lehet egy sibemutato, ahol a gyerek is feldobott és a sziil keble is dagad,
(palyak zaszlokkal, lufikkal, labdakkal, vagy mas eltavolithato jelolésekkel,
fenydgallyat a természet védelme miatt ne hasznaljunk)
—1ddsebb korosztalyoknal lehet versenyszerti a feladat, igazi buko6 kapurudakkal,
—ha van idémérés, legyen pontos!
—a rajtszam motival6 kellék,
—vegyiik rd a gyerekeket és sziil6ket a szurkolésra, tapsolésra,
—dicsérjiink, jutalmazzunk aprosagokkal, pl. sioklevél, cukorka, stb.
—szervezziink latvanyos eredményhirdetést, de ne huizzuk hosszura
(kivaltképp hidegben, illetve az indulas miatti késziilédés miatt)
—minden gyereknek jusson valami.

Kiilonleges szempontok a gyerekek oktatasanal:

Az alkati tulajdonsagok dontéen befolyasoljak a tanulés folyamatat

—jellemz6 az alacsony sulypont amely noveli a stabilitast,

—jellemzd a hatrahelyezett pozicio amelyet 8 éves korig nem kell javitgatni,

—a fej a testhez viszonyitva nagyobb mint felndttkorban, ez segiti a rotaciot:

amerre fordul a fej, arra halad a gyerek. (ezért véalasztjak inkabb a halszalkazast a 1épcsdzes
helyett)

—a fej a felnéttek sulypontja kozelében helyezkedik el —iitkzésnél gond, BUKOSISAK kell!

Kondicionalis képességek tekintetében:



—kisebb az erd és alloképesség mint a felndtteknél, de

—gyorsabb a regeneracié (javasolt a blokkokba szervezett aktivitas, tobbszori pihenével)
—gyors tanulasi képesség jellemz0, (nem csak az utanzo) de a reflexvalaszos cselekvéseknél
is, ezért a fokozatossagot tartva teremtsiink sokféle helyzetet: épitett gyerekpalyakon, jol
kivalasztott terepen.

—a jellemzden nagy mozgasigény ellenére ne terheljiik tul a gyereket, vegyiik észre ha
elfaradt, mert onnan mar megnd a balesetveszély, és haszontalanna valik a foglalkoztatas!

A gyerekek lelki tulajdonsagai:

—a félelem hianya (ritkdbban a talzott félelem) miatt vezessiik dket a realitdsok felé,

—a figyelem szlikos (terjedelem és tartossag) €s hullamzik, de jatékkal jol aktivizalhato,
—az egyiittes tevékenységre van igény (az oktato is a csoport belso tagja legyen)

—elvont dolgok irant nincs érdeklddés, ezért egyszerti, kevés magyarazattal jard, konkrét
feladatokkal, szerepjatékokkal mozgassuk dket,

—nagyon j6 a megfigyeloképességiik, konnyen utdnoznak, ezért fontos a szinvonalas
bemutatas,

—nem tlirik a monotdniat, ezért valtozatos és érdekes legyen az egyiittlét, mindig talaljanak
valami motivalot, pl. érdekes feladat, sok batoritas, dicséret, jutalom,

(alkalmazzunk sok hasonlatot: csillag, halszalka, fenydfa, orias, torpe, hal, félhold, 1épcsd,
repiild, kormanyker¢k, )

Az életkortol fiiggden kiilonboz6 sajatossagokkal szembesiiliink, masféle modszerek és
hangnem az tidvozito:

5 éves kor alatt:

—személyfliggdség: a sziild vagy tanar irdnti érzelmi kotddés a jellemzo, ezért az egyéni
foglalkozas dominal,

(a sioktato a foglalkozas elétti este mesefiguraként szerepelve férkdzhet a pici kdzelébe)
—a sziil6 csak néhany 6rara hagyhatja a si-ovodaban a gyereket,

—énkdzpontl a gyerek vilagképe, nincs kozosségi szellem,

—folyamatos visszajelzésre, biztatasra van sziikség,

—komfortérzés érdekében még ki kell szolgalni a gyereket,

—16 cél a havas kornyezethez szoktatas, a felszerelés elfogadédsa és hasznalata, nem pedig a
simozgasokra torténd ravezetés,

—No.1: ALKALMAZKODASRA KESZTETES (gyermekjatékokkal,
kényszerit6helyzetekkel, havas jatszotérrel, mesevilaggal)

—No.2: UTANZAS (mesejelenetek)

5-8 éves kor kozott:
—kiscsoportos foglalkozas a nyerd, mert mar megjelenik az 6sszefogas igénye,
(eldzetes kontaktusteremtés az oktatd részeérdl itt is fontos, sokat segit egy szivesen kovetett
jelkép, pl. agancsos sapka, katicabogaras hatizsak, stb.),
—a sziil6 félnapos id6szakra a csoportban hagyhatja a gyereket,
—nagyon nagy a jatékigény, az ezt kielégit foglalkozasoknak van értelme,
—novekszik a mozgasigény, a kondicionalis képességek fejlodését segitsiik kelld ingerekkel,
—igyekezziink a sportmozgasoknak feladat- és mesejelleget adni
(szerepjatékok, vonat, repiild, autok: index, kormany, stb.)
—No. 1: UTANZAS, ezért fontos az egyiittes jaték, a szép és kovethetd bemutatas,
(ezt az oktato gyerekekhez ill¢ lécvélasztasa, a hokorcsolya vagy rovid léc hasznalata
segitheti)



—No. 2: ALKALMAZKODASRA KESZTETES
(épitett kényszerpalyak: bobkanyarok, hullampalya, hullampalya eltolva, illetve jol
megvalasztott terepalakzatok kihasznalasa, terephulldmok, ugratok)

9-12 évesek esetében:

—a mozgasoktatas aranykora, a motoros tanulas legidealisabb szakasza, itt mar figyelni kell a
technikara,

—a csapatmunka helyezhet6 a kdzéppontba, (kdvetd €s arnyéksielések, csoportra vonatkozé
elvarasok és értékelések)

—a sziil6 akar teljes napra radbizhatja a sportoktatora a gyerekét,

—nagy versenyszellem tapasztalhato, a sportszertiség és igazsagossag igényével,

—ismert palyan az 6nallosag, szabadsag igénye 1ép fel, (sieljenek adott feladattal, de
latokorben)

—ismeretlen palyan igény van a megbizhat6 vezetdre, (belathat6 szakaszokra adjunk egyéni
feladatot, egyébként javasolhato a koveto sielés, €s adott elemek hangsulyozasa a mozgasos-
feladatokban, itt hogyan sielj!)

~No. 1: FELADATOK TELJESITESE

—No. 2: SIZES VEZETO NYOMABAN

A sioktatas tematikajanak kibontakozasa a gyermekek oktatasaban

(Demeter Antal, Dosek Agoston, Takéacs Norbert; eredeti szoveg 2005)
(szakmailag ellendrizte: Béki Piroska / 2010)

Gyermekek oktatasara alkalmas, aki:

—megfeleld pedagogiai, 1¢lektani, szakmai felkésziiltséggel €s kelld empatidval rendelkezik,
—megnyerd, rendezett kiilsej,

—vidam, figyelmes, segitokész,

—tolerans és tiirelmes,

—jol beszElo, j6 kapesolatteremto, ,,jopofa”, ért a gyermekek nyelvén

-ismeri az aktualis gyermekdalokat, mondokakat

-szereti a gyerekeket

—felkésziilt a gyerekek szamara fontos helyzetekre: cukorkaval, csokival, zsebkenddvel,
mesefiguras sebtapasszal, matricdval és mas csecse-becsékkel,

—Demeter Antal iskolaigazgat6, sioktatd 6sszegzésében:

,INem art, ha imadja a sizést, szereti a gyerekeket és még jobb, ha ez sugarzik is beldle!”

Jatékos gyakorlatvezetés

A gyerekeket és a sioktatas tematikdjat, gyakorlatanyagat ismerdk konnyen feltalalhatjak
magukat, hogy kis tanitvanyaik kedvében jarjanak.

Kis anyagi és idéraforditassal jatékos mesevilagot teremthetiink.

Remeélhetbleg otletadd gylijteményiink segiti az ilyen jellegli foglalkozasok megtervezését, a
gyakorlatok jatékossa tételét, ezen keresztiil pedig a szakmai célok elérését.

A mesék és szerepek szabadon tovabbkolthetok, az adott szitudcidkhoz és a gyerekek
gondolatvilagahoz illeszthetdk, majd remélhetdleg szajhagyomany Utjan tovabbterjednek.

Az oktaté bemutatkozik: j6 ha mesefiguraként, allatjelmezben, (pl. Nyuszi Fiiles, Miki
Egér,) elég viszont kiegészitd jelmezben sielni (pl. sapkakoltemények mint rénszarvas,



sicipdre huzott egérorr és szemek, hatizsdk mint koala maci vagy nyuszi, pingvin)
Megismerkedéskor azért mutassa meg magat, hogy a gyermek felismerje.

A bemutatkozashoz jok azok a jatékok, amikor a gyerekeknek a sajat neviiket be kell
mondaniuk, pl. fogdcska kozben, helycserés jatékoknal, szolitos jatékoknal, memoria
jatékokban, ahol minden elétte elhangzott nevet ismételnie kell!

Bemelegités:

jatsszunk el egy torténetet, a gyerekek utdnozzanak benniinket, s6t engedjiik mozgasban
kifejezni otleteiket. A torténet lehet:

—az aktualis esti mes¢k epizddja,

—népmesei ihletésii ,,Jancsi és Juliska” ,,Matyas kiraly...” ,,A brémai muzsikusok”
—kitalalt sokmozgasos torténet: pl. mossuk meg az elefantot, takaritsuk ki a mézeskalacsos
hazat, jatsszunk nyari olimpiat, jatsszuk el egy otthoni napunkat felkeléstdl vacsoraig,
dolgozzunk az erdében.

Jatékok siléc nélkiil:

Alkalmazasuk a sifoglalkozasok barmely id6szakéaban indokolt lehet: ismerkedéshez,
bemelegitéshez, a lankado figyelem vagy a hideg id6 miatt.

Hogolyozas, hoember és eréditmény épités, nyomolvasas és nyomhaldzat taposéasa a hoba,
keressilik a medvét az erdében, szank6zas, csuszdsok milanyagzacskon, fenéken, jégfolton,
ismerkedés a kornyezettel, gyerekjatszotér birtokbavétele: hinta, cstiszda, hdziko, udvar.
Rengeteg testnevelési jaték alkalmas, csak illusztraciokat adunk, ime:

autok: koriilhatarolt teriileten szaladgalas iitkdzés nélkiil, jelre megallni, dudalni, tankolni,
ablaktorl6zni kell.

Fogoceskak kiilonbozd valtozatai, egy vagy tobb fogd, halaszas, menekiilés a ,,hazba”

pl. fél labon allva maradni, akit megfogtak mondja be a sajat nevét!

Arnyékfogo-napos idében= ha raléptek az drnyékodra te leszel a fogo,

testvérmentd= kézfogassal biztonsag létestil,

keresztez6 fogd= ha atér valaki az iildozott és a fogd kozott akkor az tild6zott megmenekiilt,
babzsak 1ildoz6= a fogdnak azt az embert kell megfognia akinél a babzsak van, a babzsakot
csak 3 1épés megtétele utan lehet tovabbadni, a babzséak ,.eltlintethetd” a jatéktéren,
Korjatékok: Kinn a barany benn a farkas, Fogojaték korben-egy rokaval egy nyullal futasirany
€s szerepcserével,

Szigetfoglalo: két szimmetrikusan berendezett térfél, tobb kiillonbozd szinl karikaval vagy
zaszloval megjelolve, a két csapatra oszlott gyerekeknek a masik térfél bemondott szinti
szigetére kell atjutnia kiilonbozo feladatokkal, uszést, evezést imitalva stb.

Tolvajlépés 1-2-3= merevedjenek mozdulatlanna, havas terepen érdekes lehet!

Gyakorlatok siléccel:

Léchezszoktatas:

Mar a csatolds is legyen jaték: az tirhajos, a mozdonyvezeto elfoglalja a helyét!

Nyomok taposasa €s kovetése a hoban: viragszirom, négyszog, haromszog, kor, nyolcas.
Séta vagy siklas jelekig, allatfigurak felé.

Nyomkovetds gyakorlatok: tekeredik a kigyd, mozdony és kocsik, halszalka, 1épcso.
Kapaszkodos, vontatds és tolasos tarsas gyakorlatok: eszkoz nélkiil, ugralokotéllel, sibotot
hasznalva: Mikulés szanja, potkocsi, lovacska vagyok, tolatdbmozdony, guritjak a repiil6t,

Otletek egyenes sikldsokhoz:



Javasolt segédeszkozok:. félkarikakbol, vagy sibotokbol épitett kapuk, felfiiggesztett csengo és
lufi, tovabba hora fektetett jelzések mint sibot, kotél, kupok, szines poharak, egyéb figurdak,
babzsak, stb.

Fol-le mozgassal: szarnyal a madar, 6rias-torpe valtakozva, lecsap a kanya, hullamzik a
tenger,

Kitlizott eszkozok esetén: bebujunk az alagutba, barlangba, elérjiik a cseng6t, vigydzunk a
fejiinkre, felugrunk, vagyis jelnél begyujtjuk a rakétakat, melluszas utanzassal felallni majd
golydba 0sszehizddni, stb.

Hordasos gyakorlatok: kivalasztott szinli —karikakat, kockékat, szines figurakat,
milanyagpoharakat kell egyesével lehordani a hegytetdrél, mindenkinek kiilon szin,
valtozatok: hol vigyiik a karikat: hénunk alatt, fejteton, térdek mogott, stb.?,

Rakosgatds gyakorlatok: cukorkaért, babukért, babzsakért, hogolyoért lehajolni felvenni,
mashova athelyezni,

Ugrésok, szokkenések, szokdelések: nyuszi, kenguru, szocske, hobolha,

Fokozatok: akarhol, jelre (jelek mellet, jelek folott —pl. kotelet vagy sibotot— atugorva)
egyszer-tobbszor-sokszor... ,,patak-arok-csapda”

Sikloversenyek tavolsagra: mit reggeliztél — meddig tart az lizemanyag, csikhuzoé repiild —
nézd meg a nyomodat, golyo6 vagyok,

Elore-hatraterheléssel: kihagy a repiildgép motorja, részeg a lejtén, merevbaba,
Terheljlink eldrébb, ne csdpdgjon az orrod a ruhddra, vagy Hofehérke nézegeti magat a
titkorben ((1éccsOrok és elsd kotések négyszoge) ,, Tiikkrom, tikkrom mondd meg nékem...”

Oldaliranyu terhelésvaltasokkal:

Els6 gyakorlatként: fak vagyunk a szélben

Labfelemelések valtakozva- cammog a medve, hangokkal kisérve: brum-brum,

vagy faj a laba a kutyusnak (ha mindkét 1ab a havon van ugatni kell).

Siklolab felcserélése szokkenéssel (egyszerre egy si a havon) cirkuszi lovak, patahangokkal!
Nyomvaltas parhuzamos Iépegetéssel oldalra: halad a vizipok-csodapok,

Nyomvaltas ugrasokkal oldalra: ugralnak a kis verebek,

Ugras oldalra egy labrol elrugaszkodva, két labra érkezve: vadaszik a tigris, meg-meglapul,

Kombinalt gyakorlatok: célbadobasok siklasbol, hogolydval vagy mas eszkozzel, kitett
targyakra, sibotbol emelt haromszogon at, tavolsagra, ,,delfinnek dobjuk be a szajaba a
halacskat” ,,ejtéernydsoket dobunk célba repiil6rél”

Targy (babzsak, nagyméretli konnyi jatékkocka, tartalékkesztyti ) atdobdsa késdbb adogatasa
allo, vagy parhuzamosan egyiittsiklo tarsnak.

Ugrokotéllel a kézben kiegészitd gyakorlatok siklas kdzben: a félbehajtott kotél forgatasa egy
kézzel: ,,csikos vagyok™ (vagy cowboy?) ,

Kotél lengetése nyolcas-alakban egy kézzel,

Kotél atadéasa egyik kézbol a masikba, forgatas vagy lengetések kozben,

Kotélvégek a két kézben, ,,fij a sz€l, hajlik a fa” széles mozgasok, kiilonb6zo testrészek
(boka, térd, csipd, vall, fej) megérintése a kotéllel, torzsforditasok, ,,vizszintes és fliggdleges
kaszalas”, stb.

Kényszerhelyzetek kialakithatok: botokkal, kotelekkel, kapurudakkal, bojakkal
— feladat lehet bajni, ugrani, atlépni, szokkenni, a letett targyak érintése nélkiil!
,Patak, arok, csapda, toltés, ”



—Paros gyakorlatok: négy 1ab helyett csak kettdt haszndlhat az egység (vallvetve egymasnak
tamaszkodoés gyakorlatok, vagy egymasra figyelds utanzoé €s tiikorkép gyakorlatok)

Hoekecsuszas:

—Rendszerint a csuszoeke az egyenes siklasbol kialakithato gyerekeknél. Ha nem megy, akkor
Jjohet az automento (sioktato hattal felallva) vontatja a hoekét, a léc csoreit kello pozicioba
forgatva. (esetleg az erre alkalmas léccsor dsszefogo)

Alapgyakorlat: Tisztitsuk meg az utcat!

Nyit-zar: a parkolo6 autokat hagyjuk meg! (Iehet sziikiileteket kijel6lni)

Viltozat: Egy madar szarnyaval kiséri a nyitast zarast.

Alljunk meg adott jel el6tt! Ha aut6, akkor adjon fékcsikorgd hangot!

Teherautd: két gyerek, két kapuraddal (bal és jobboldalon eggyel-eggyel) kapaszkodik dssze.
Az elol 1évo a sofdr a hatul 1évé a rakomany- az egységnek kijeldlt vonal el6tt meg kell allnia.
Szerepcserék!

A 16khajtasos repiilégép is hasonl6 alaku!

Ugrokatéllel kapaszkodva, egymas mogott parban:

Kapcsolattartas modja: soha ne fesziiljon a kotél, mindig fesziiljon a kotél, a hatul sield fogja
vissza az eldl sielot,

Ugyességi gyakorlat: két labdat helyezziink egymds mellé, csipdszélességnél éppen csak
tavolabb, a labdakig egyenessiklasban haladunk, de ott nyitni kell hoekébe a labdak egyidejii
elrigasaval.

Nyitas-parhuzamositas a pizzaszelet, siiltkrumpli hasonlattal.

Gyakorlati tandcs: a sicipdnél tartsuk meg a gyermeket, hatulrél mogé allva az indulas eldtt
(soha ne a derekat vagy a vallat fogjuk meg a gyereknek, mert kicsuszik alola a 14ba)

Hoekeivelés:

Bobkanyarokkal épitett kényszerpalyak észrevétleniil ravezetik a gyerekeket a kanyarodasra.
Ezt kdvetheti talajra tett katicabogarak, viragformak keriilgetése, majd ivelés mesefigurak
vagy éppen kapuk kozott.

Lehet a figurdk, karok megérintését adni feladatul, egyik majd masik oldalon, a
képességekhez mérten, vagy €ppen cselesen széttlizve a karokat.

Repiild kanyarog a figurdk kozott! (mindkét gyakorlat jo lehet: repiilé-ellenrepiild)
Terhelésvaltasos hoekére:

alkalmazzunk ivbdl kifelé tlizott kapurudakat, amelyek ala be kell bijni a helyes tartés
kedvéért a kovetkezo szoveggel: incselkedjiink a kardval, nagyon kozel menjiink de hajoljunk
el , ne érjiink hozza. (Féljlink a ,,tiiznyelvtd]”)

Gazdasszony csipdretartassal tereli a csibéit, oldalra billengetve magat ,,gyeriink haza
csibéim, gyeriink, gyeriink...

Siboton vagy miianyaghab lovacskan is kanyaroghatunk, a boszorkanyok vagy Harry Potter
kovetdi lehetiink.

A lovaglasok ritmusos fel-le mozgassal is jarhatnak.

Itt is lehet alkalmazni a nagy fak vagyunk a viharban gyakorlatot.

Rézsutsiklashoz vagy kikormanyzo tartas javitasara:

Talcatartas, ne boruljon ki a pohar (igazi korongon miianyagpoharral) a liftkezel6t kinaljuk
alazattal,

Huzzuk a jatékautot magunk mogott a volgyoldalon vagy legylink vontatohajo, (bothtizas)
Helyezziink (képzeljlink) egy nagy labdat a honunk alé a volgyoldalon, (kiflitartas)

Legyen a labda nehéz, billenjilink oldalra (medicinlabda?), folyamatosan athelyezve a masik
oldalra s,



Rajzoljunk a hoba a kivant oldalon vonalat — ,,az lesz az orszagit”, ivet —,,félhold”,
Oldalcsuszas, elromlott a hajé motorja, sodrodni kell az arral.

Kikormanyzas: forduljon ivesen a hajd, mint a folyami hajok a Dunan!

Két kézzel 16jiink a volgy felé

Haladas a parhuzamos lendiilet felé:

Kell6 sebesség és rovid silécek esetén a deltaszarnyt (hoeke) repiilogép beljebb hlizza a
szarnyait, parhuzamos felé halad a léctartas.

Magas tehermentesitéshez: a hé¢ja magasrol néz le a mezdre, majd lecsap az iirgére —kéz a
homloknal majd a térden,

Minden esetben célszerli a nyomkovetés, mert a tempo novelésével tudunk egyre kisebb
hoekét kialakitani és ha kovetnie kell, akkor észrevétleniil egyre gyorsabban fog haladni a
tanitvany.

Hasznos a dobolds gyakorlat, amikor minden ivben valtogatva a bal illetve a jobb oldali 1aban
kell dobolnia a tanulonak

Tartasjavito és figyelemelterelo gyakorlatok:

Sibottal a kézben: tartom a gyertyat, legyen fiiggdleges, el ne aludjon!

Megy a trolibusz, fenn vannak az aramszeddk.

Sielés kozben mas sportok utanzasa: autdversenyzo, kiilonb6zo uszasnemek, kajakozzunk,
evezziink, fussunk neki, ugorjunk,

Térdek kozé helyezziink lufit, polifoam tekercset, kockat milanyaghabbol, és tartsuk ott
térdeinkkel a lesiklasok alatt, a nyitott 1écvezetés kialakitasara.

Enekeljiink, szavaljunk

Paskoljuk a térdiinket , fenekiinket, integessiink,stb.

Sieljiink kiilonboz6 kartartasokkal: mutass szamarfiilet, fogd be a fiiledet, fogd meg az
orrodat, (orméanyfogassal is: egyik kar elére, mésik alulrdl nyul az orrhoz) , csipdretartassal—
mérges a gazdasszony,

Mutassuk meg tarsunknak merre kell menni (egyik kéz csipdn, masik a menetirdnyba mutat).
Sieljiink ugy, hogy kdzben egy targyat (babzsak, tartalék kesztyill) adogatunk korbe-korbe a
torzs kortiil, 1ab kozott hatra, fej folott vissza,

Dudaval a kézben, kiirtoljiink jobbra és balra,

Jatsszunk el kis torténeteket:

—szilvaszedés a farol de lehajolva helyezziik a kosarba, mert 6sszetorik a gylimolcs.
—utazik a vandorzenekar: karmester, hegediis, zongorista, dobos, cimbalmos, trombitas...
—Oovond megsimogatja a gyerekeket (kiallitott babukat)

—fiirészelnek a favagok (sibottal vagy ugrokotéllel imitalva a fiirészelést) paros gyakorlat,

Kovetd sielés:

Haladjon a mozdony furcsa, érdekes titvonalakon!

Jarjuk be a mesevilagot (pl. kijel6lt meseut dinoszauruszokkal, Frédivel és Bénivel
Murauban) Adjunk mesejelleget a felkeresett terepalakzatoknak- most éppen az tiveghegyhez
siellink (jeges palyaszakasz), valasszuk ki a legszebb karacsonyfat (friss havazas utan
bedltoztetett erddszélen), csusszunk a kristalypalyan vagy az 6rias karjan (kristalyos, szoros
hofelszin),

A ,,vasuti kocsik™ csak ugyanazon a vaganyon haladjanak mint a mozdony, és tartsak a
tavolsagot! Maskor jatsszak a tiikorképet, mozogjanak —kanyarodjanak— egyszerre a
bemutatoval!



Kanyarsizés

Kényszerpalyak alakithatok bojasorokkal vagy ugrokotelekbol adott ivek végigsieléséhez — a
kanyarsizés gyakorlataihoz! A jelzéseket egyik oldalrdl kell kovetni, vagy éppen lab kozé is
lehet venni.

Paros gyakorlat ugrokotéllel, a beddlés ellentartasara, az élezés helyzetének megéreztetésére.

Forrasok:
Das Selbstkonzept Inventar (SKI) fiir Kinder im Vorschul- und Grundschulalter: Theorie und

Moglichkeiten der Diagnostik von Dietrich Eggert, Sandra Bode, und Christina
Reichenbach von Verlag Modernes Lernen (Gebundene Ausgabe - 2003)

Abgefahren! Das Ziel im Visier von Maria Riesch von riva Verlag (Gebundene Ausgabe - 15.
Januar 2008)

Action Kids Ruhrgebiet 2008: Tipps und Adressen, die Kinder bewegen von Heike Droste-
Engel von Companions (Szakmai segédanyag - 18. September 2008)

Kind & Ski.. Spass am Skifahren fiir die Kleinen. von Lotty Combe (Szakmai segédanyag -
1974)

Skifahren: Ein frohliches Worterbuch fur Carver, Big-Foot-Driver, Telemarker, Tourenginger
und alle begeisterten Ski-Freaks von Thomas Reiland, Andrea Tenorth, und Thomas
Plassmann von Tomus Verlag (Gebundene Ausgabe - 2000)

Ich lerne Skifahren von Katrin Barth; Hubert Briihl von Meyer & Meyer Sport (Zsebkonyv -
14. Oktober 2003)

Ich trainiere Skifahren - Alpin von Katrin Barth; Hubert Briihl von Meyer & Meyer Sport
(Zsebkonyv - 25. August 2004)

Richtig Carven von Jiirgen Kemmler von Blv Buchverlag (Szakmai segédanyag - Oktober
2006)

1017 Spiel- und Ubungsformen fiir Skifahren, Carving, Skilanglauf, Big Foot, Snowblade und
Snowboard von Werner Lippuner und Walter Bucher von Hofmann Gmbh & Co. Kg
(Zsebkonyv - November 2003)

Viel SpaB3 beim Skifahren von Wilfried Gebhard von Lappan Verlag (Gebundene Ausgabe -
1992)

Heut gehen wir Ski fahren von Susa Himmerle und Friederike GroB3ekettler von Betz, Wien
(Gebundene Ausgabe - Juli 2007)



http://www.amazon.de/Selbstkonzept-Inventar-Kinder-Vorschul-Grundschulalter/dp/3861452456/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1273412250&sr=1-1
http://www.amazon.de/Selbstkonzept-Inventar-Kinder-Vorschul-Grundschulalter/dp/3861452456/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1273412250&sr=1-1
http://www.amazon.de/Abgefahren-Das-Ziel-im-Visier/dp/3936994730/ref=sr_1_3?ie=UTF8&s=books&qid=1273412250&sr=1-3
http://www.amazon.de/Action-Kids-Ruhrgebiet-2008-Adressen/dp/3897405865/ref=sr_1_4?ie=UTF8&s=books&qid=1273412250&sr=1-4
http://www.amazon.de/Kind-Ski-Spass-Skifahren-Kleinen/dp/3857230436/ref=sr_1_10?ie=UTF8&s=books&qid=1273412250&sr=1-10
http://www.amazon.de/Skifahren-fr%C3%B6hliches-Big-Foot-Driver-Toureng%C3%A4nger-begeisterten/dp/3823110608/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1273412423&sr=1-1
http://www.amazon.de/Skifahren-fr%C3%B6hliches-Big-Foot-Driver-Toureng%C3%A4nger-begeisterten/dp/3823110608/ref=sr_1_1?ie=UTF8&s=books&qid=1273412423&sr=1-1
http://www.amazon.de/lerne-Skifahren-Katrin-Barth-Hubert/dp/3891249845/ref=sr_1_4?ie=UTF8&s=books&qid=1273412423&sr=1-4
http://www.amazon.de/trainiere-Skifahren-Katrin-Barth-Hubert/dp/3898990540/ref=sr_1_5?ie=UTF8&s=books&qid=1273412423&sr=1-5
http://www.amazon.de/Richtig-Carven-J%C3%BCrgen-Kemmler/dp/3835400789/ref=sr_1_10?ie=UTF8&s=books&qid=1273412423&sr=1-10
http://www.amazon.de/%C3%9Cbungsformen-Skifahren-Skilanglauf-Snowblade-Snowboard/dp/3778063731/ref=sr_1_13?ie=UTF8&s=books&qid=1273412553&sr=1-13
http://www.amazon.de/%C3%9Cbungsformen-Skifahren-Skilanglauf-Snowblade-Snowboard/dp/3778063731/ref=sr_1_13?ie=UTF8&s=books&qid=1273412553&sr=1-13
http://www.amazon.de/Viel-Spa%C3%9F-Skifahren-Wilfried-Gebhard/dp/3890824412/ref=sr_1_15?ie=UTF8&s=books&qid=1273412553&sr=1-15
http://www.amazon.de/Heut-gehen-wir-Ski-fahren/dp/3219112668/ref=sr_1_18?ie=UTF8&s=books&qid=1273412553&sr=1-18

Conni fahrt Ski von Liane Schneider und Eva Wenzel-Biirger von Carlsen (Szakmai
segédanyag - September 2005)

Die besten Wege ihrem Kind das Skifahren zu vermiesen von Gerhard Bauer von
Engelsdorfer Verlag (Zsebkonyv - Januar 2008)

Skifahren und Snowboarden mit Kindern von Andreas Hebbel-Seeger, Kim Kronester,
Kirsten Seeger, und Andreas Hebbel- Seeger von Feldhaus (Szakmai segédanyag - Marz
2005)

Skifahren fiir Kinder und Jugendliche. Training. Technik. Taktik. von Walter Brehm von
Rowohlt TB-V., Rnb. (Szakmai segédanyag - Januar 2000)

Skiing is for Kkids (and those who believe in magic): A ski instructional coloring book by
Diane Bode (Unknown Binding - 2002)

Fit kids; super skiing secrets. (instructional ski exercises for children): An article from: U.S.

Kids by Kay Mikesky (Digital - June 1, 2005)

Ski Vacations with Kids in the U.S. & Canada (Travel with Kids) by Candyce H. Stapen
(Paperback - Oct. 1996)

Dosek-Miltényi: A sizés Magyar (Budapest, Testnevelési Egyetem, Kékes kiado 1993)

Dosek-Ozsvath: A sizés +3 (Budapest, Ozsvath kiadas 2003)


http://www.amazon.de/Conni-f%C3%A4hrt-Ski-Liane-Schneider/dp/3551089221/ref=sr_1_23?ie=UTF8&s=books&qid=1273412553&sr=1-23
http://www.amazon.de/besten-Wege-ihrem-Skifahren-vermiesen/dp/3867036829/ref=sr_1_25?ie=UTF8&s=books&qid=1273412653&sr=1-25
http://www.amazon.de/Skifahren-Snowboarden-Kindern-Andreas-Hebbel-Seeger/dp/3880204446/ref=sr_1_30?ie=UTF8&s=books&qid=1273412653&sr=1-30
http://www.amazon.de/Skifahren-Jugendliche-Training-Technik-Taktik/dp/3499170264/ref=sr_1_32?ie=UTF8&s=books&qid=1273412653&sr=1-32
http://www.amazon.com/Skiing-kids-those-believe-magic/dp/1931858012/ref=sr_1_4?ie=UTF8&s=books&qid=1273412896&sr=1-4
http://www.amazon.com/skiing-secrets-instructional-exercises-children/dp/B00093S5VY/ref=sr_1_6?ie=UTF8&s=books&qid=1273412896&sr=1-6
http://www.amazon.com/skiing-secrets-instructional-exercises-children/dp/B00093S5VY/ref=sr_1_6?ie=UTF8&s=books&qid=1273412896&sr=1-6
http://www.amazon.com/Vacations-Kids-U-S-Canada-Travel/dp/0761503196/ref=sr_1_12?ie=UTF8&s=books&qid=1273412896&sr=1-12
http://www.amazon.com/Candyce-H.-Stapen/e/B001H9RWKE/ref=sr_ntt_srch_lnk_12?_encoding=UTF8&qid=1273412896&sr=1-12

