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MODULLEÍRÁS
A modul célja 1. A modul általános célja, hogy olyan szervezéssel tervezéssel 

kapcsolatos kompetenciákat sajátítsanak el a gyerekek, amelyek 
majd a későbbiekben mindenféle csoportos utazás, rendezvény 
megszervezésére alkalmassá teszik őket. Azaz, kapjanak szem-
pontokat egy projekt megszervezéséhez és lebonyolításához.

2. Legyenek képesek felmérni és belátni, hogy a tervezés-szerve-
zés mellett milyen kompetenciák kellenek egy-egy projekt tar-
talmi megvalósításához.

A modul konkrét célja 

3. Az iskola tanulói számára készülő – sítábor megszervezése.
4. Felkészülés a síeléssel kapcsolatos mozgásformák, gyakorlattí-

pusok, feladatok végrehajtásához, az állóképesség és a baleset-
mentes síelés érdekében.

Időkeret 5x45 perc
Ajánlott korosztály
Ajánlott megelőző és követő 
tananyag 

Megelőző modul: —
Követő modul: Tájékozódás a lehetőségekről, a csoport felkészítése

Modulkapcsolódási pontok NAT 2003 Testnevelés és sport: 
A gimnasztika minden formája, kéziszerekkel, társsal, összefüggő 
gyakorlatok formájában is. 
Törzs erőfejlesztés, egyoldalú terhelést kompenzáló testtartásjaví-
tás változatos formában. 
Vegyes jellegű (aerob-anaerob) állóképességi terhelések futással, 
úszással, versenyszerű formában is, edzettségtől függő ismétlés-
szám meghatározásával. 
Minden társadalmilag elfogadott sportág teljes képzési rendszere, 
életkornak megfelelő terheléssel...

A képességfejlesztés fókusza Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok közöt-
ti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és átadás. 
Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának alkal-
mazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak közötti 
választás, a tevékenységek tartalmának tervezése, a tevékenységek 
ütemezése, céltudatosság, pontosság, időérzék – időgazdálkodás.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség ese-
tén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képesség, csoporttu-
dat, saját szükségletek és igények kielégítésének késleltetni tudása. 
alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség becslése, normakövetés.
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MÓDSZERTANI AJÁNLÁS
A 12. évfolyam életpálya-építés moduljai testnevelés órán azt a célt valósítják meg, hogy a tanulók  
a fi zikai felkészülés mellett, tanári támogatással, de önállóan megszervezzenek egy olyan 5-7 napos 
külföldi túrát, illetve tábort, ami egészségük megóvását, fi zikai állóképességük, kondíciójuk javulását 
szolgálja, illetve a megtervezett túra megvalósítására is képessé váljanak. 
Ezek a feladatok egy nagy ívű projekt tervezésén és megvalósításán keresztül az önálló feladattervezés 
és tervmegvalósítás, döntés, kooperáció képességét, a vállalkozói képességeket, összességében – éppen 
a feladat komplexitása miatt – az összes lényeges életpálya-építési képességet és részképességet  fej-
lesztik.
A túra az iskola adottságainak függvényében lehet gyalogtúra, kerékpártúra, vízitúra vagy sítúra (sí-
tábor). A modulvázlatok egy sítábor szervezését írják le, de a leírtak, mivel mindenféle túra szervezé-
se és kivitelezése hasonló feladatok megvalósítását jelenti, könnyen adaptálhatóak más túratípusokra 
is. Ahhoz, hogy a modulokban leírt feladatok megoldása fejlessze az életpálya-építési kompetenciákat, 
nem szükséges magát a túrát megvalósítani, de egy megvalósuló túra motiváló hatása nyilván össze-
hasonlíthatatlanul nagyobb, mint egy „elméleti” projekté.
Amennyiben nem lehetséges egy valóságos tábor megszervezése, lehet versenyt rendezni, amelyben 
kombinálódnak az elmélet és a gyakorlatok elemei. Így a „virtuális” sítábor lesz a projekt produktuma.
A testnevelés modulok jellegzetessége, hogy a tanórákon egyszerre jelennek meg a túrára való fi zikai 
felkészítés speciális testnevelés gyakorlatai, a szervezés feladatai, illetve a megvalósítás nyomon kö-
vetése. A tanulók számára a tanórákon egy sor olyan feladat fogalmazódik meg, amelyeket általában 
csoportban végezve, tanórán kívül, egyfajta otthoni feladatként kell megoldaniuk. A tanórán ezeknek 
a feladatoknak a szétosztása és a végrehajtás prezentálása, ellenőrzése történik. 
A projekt megvalósítására 13 tanóra áll rendelkezésre. Ezeket az órákat nem szükséges egymás után 
megtartani. Mivel a tanulóknak időigényes, órán kívüli feladataik is vannak, indokolt, hogy két „túra-
projekt” óra között több idő teljen el. Hogy pontosan mennyi, az függ a kiadott feladatok jellegétől. A 
heti egy „túraprojekt”-óra optimális megoldásnak tekinthető. Ebben az esetben a projekt létrehozása 
13 hét alatt történik meg. A gyalogtúrára, kerékpár- és vízi túrákra helyszíntől, típustól függetlenül a 
nyári szünet a legalkalmasabb, ezért ha ilyet vállalunk, a modulokat döntően a második félév testneve-
lés órái közé érdemes beiktatni. Ha sítúrát szervezünk, akkor viszont szinte év elejétől kell indítani  a 
szervezést, hogy a havas hónapokban legyen módunk megvalósítani a tervezetteket.
A „túraprojekt” számos feladatot tartalmaz, és a 13 hét elég hosszú idő. A motivációt is fenntartandó 
érdemes egy olyan nagyméretű „transzparenst” készíteni, amelybe beírhatóak a feladatok, a felelő-
sök, a határidők, és jól követhető a megvalósulás előrehaladása is. Ilyen transzparens legegyszerűbben 
csomagolópapírból készíthető, de elkészíthető számítógépen is, projektorral kivetíthető formában. A 
időterv.xls Excel fájl és az Időterv.ppt Power Point fájl kíván segítséget nyújtani ennek megoldásában. 
Kivetítésre az Excel tábla is alkalmas, és abban menet közben egyszerűbb dolgozni. A feladatok meg-
oldását és az előrehaladást úgy lehet jelezni például, hogy a piros mezők színét zöldre változtatjuk. A 
nagyméretű papírtranszparenst az első kivételével akár az Excel tábla, akár a Power Point egy táblá-
jának alapján a tanulók készítsék el úgy, hogy minden táblázat egy nagyméretű csomagolópapíron je-
lenjen meg. A projekt teljes időtáblája tehát 13 nagyméretű csomagolópapíron fér el. Papíron nem kell 
a mezőket pirossal befesteni, a teljesülést elég pipával jelölni. 
Akár papírtranszparensen, akár számítógépen jelenik meg a nyomon követés, fontos, hogy minden 
„túraprojekt”-órán látható legyen, és a pillanatnyi állapot rögzítése is az óra részét képezze. Igen látvá-
nyosan szemléltethető az előrehaladás, ha időrendi sorrendben a már elvégzett feladatok táblái is fel-
kerülnek a falra. 
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TÁMOGATÓ RENDSZER 
Felhasznált objektumok:

www.intersi.hu/
www.sielok.hu
www.maremonti.hu/index.php
www.honvedelem.hu

Ajánlott objektumok:

http://www.cartour.hu
http://www.rekreal-sport.hu/contact.jsp
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MODULVÁZLAT 
1. óra

RÁHANGOLÓDÁS

Tevékenység A sítábor projekttervének bemutatása, a 
heterogén csoportok megalakítása 

15 perc

Tanári instrukciók Mondjuk el a diákoknak, hogy lehetőségük nyílik egy sítúra meg-
szervezésére. A felkészülést kívánja segíteni az 1. gyűjtemény. 
Ismertessük a tervezett munkarendet és munkaformát. 
Az elmondottak motiváló erejét támogathatjuk azzal, ha levetítjük 
a sítúrákról készült fi lmek néhány perces részletét, vagy a hasonló 
témájú fotókat. Ha nem áll rendelkezésre ilyen, használjuk a mellé-
kelt Power Point prezentációt. 
A ráhangolás.ppt szerkeszthető, tehát a benne található, jelenleg 
meglehetősen neutrális képek lecserélhetők saját digitális képekre, 
a ráhangolás.pps pedig automatikusan diavetítésként végigfut. 
Ismertessük a 2. gyűjteményben található, a sítúra szervezésével 
kapcsolatos feladatokat. Az ismertetéshez használhatunk projek-
tort, felírhatjuk óra előtt a táblára, vagy fénymásolatban kioszthat-
juk a tanulóknak. Az információ átadásához a lehető legkevesebb 
időt igénybevevő megoldást alkalmazzuk. 
A 2. gyűjteményben leírtak rugalmasan kezelhetőek, az iskola adott-
ságainak megfelelően. Ha pl. az iskolának saját, kölcsönözhető fel-
szerelései vannak, a sífelszerelés bérlésére vonatkozó rész törölhe-
tő. Vagy van saját iskolabusz, amivel valamennyi túráját szervezi 
az iskola stb.
Alakuljanak 4-6 fős, heterogén csoportok! A csoportok összetételét 
úgy próbáljuk meghatározni, hogy a fi zikai és a szellemi adottsá-
gok, képességek tekintetében kiegyensúlyozottak legyenek, illetve 
a csoportok közelítően hasonló kvalitásokkal rendelkezzenek. Jó, 
ha ezek a csoportok a projekt ideje alatt együtt maradnak.
A csoportok névsora kerüljön fel egy nagyobb csomagolópapírra. 
A névsor megírásához szükséges táblázatot óra előtt készítsük el a 
3. gyűjteményben található minta alapján.
Javasoljuk, hogy a következő projektóráig választhatnak nevet a 
csoportnak, s a további dokumentumokban már ezen a néven sze-
repelhetnek.
Hangsúlyozzuk, hogy a felkészülés során párhuzamosan zajlik 
maga a szervezés és a fi zikai felkészülés.

Kiemelt készségek, képességek Figyelem, együttműködés, véleménynyilvánítás
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, kis csoport
Módszerek Megbeszélés, vetítés
Eszközök Projektor, 1–3. GYŰJTEMÉNY
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1.  GYŰ JTEMÉNY

A ráhangolás ppt/pps képei

Téli hangulat

P rogram fejlesztésiK özpont

XI.A.2.1

2 .  GYŰ JTEMÉNY

3. GYŰ JTEMÉNY

A sítúra szervezése során megoldandó feladatok

Az előkészítéssel kapcsolatban:

 1. A helyszín kiválasztása
 2. Az útvonalterv elkészítése
 3. A szállás és étkezési helyek kijelölése
 4. A szállás és étkezési helyekről információ szerzése
 5. A napi programok összeállítása, alternatív lehetőségekkel
 6. Információszerzés az útvonal mentén rendelkezésre álló egészségügyi ellátásról.
 7. A felszerelés bérlési és szállítási lehetőségeinek felkutatása
 8. Költségvetés készítése a túra egészére és egyénekre bontva
 9. Az úticsomag-javaslat összeállítása
10. A szállás és étkezési helyek lefoglalása
11. Poggyászlista készítése
12. Az oda és visszaút megszervezése a résztvevők számára
13. Az oda és visszaút megszervezése az eszközök számára

A lebonyolítással kapcsolatban

 1. A túra meghirdetése
 2. Jelentkezők regisztrálása
 3. A részvételi díj beszedése
 4. A foglalások (szállás, az étkezés stb.) lebonyolítása
 5. A résztvevők utaztatásával kapcsolatos intéznivalók lebonyolítása
 6. Az eszközök szállításával kapcsolatos intéznivalók lebonyolítása
 7. A résztvevők tájékoztatása
 8. A résztvevők elméleti felkészítése
 9. A résztvevők fi zikai felkészítése

A csoport neve: 

No. Név Feladat Határidő

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Tevékenység: Fizkai gyakorlatok megfelelő állapot elérésére: 
erő és állóképesség

20 perc

Tanári instrukciók 1. Alakítsunk ügyesség szempontjából vegyes párokat. Az a cél, 
hogy egymást fi gyelve segítsék a társ munkáját, tanulják meg a 
bemelegítő gyakorlatokat. Ezért a tanár csak a párok teljesítmé-
nyét értékeli, a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük a 4. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mutas-
suk be a hibák javításának módját. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját.  
5. A gyakorlatsor végén a párok értékeljék egymás munkáját.
6. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymás munkájának érté-

keléséhez:
Mennyire fi gyelt az utasításokra?
Milyen kitartással csinálta a gyakorlatot?
Észrevette-e, ha hibázott? Kijavította-e?

7. Néhány önként vállalkozó az önértékelést végezze hangosan.
8. A párok önértékelése után emeljük ki:

a legharmonikusabban dolgozó,
a legjobb fejlődést mutató és 

7. a legügyesebb párokat.

–
–
–

–
–

Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodás:
– a körülményekhez és a partnerhez való igazodás a partner ké-
pességei ismeretében,
Kooperáció:
– segítőkészség

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros
Módszerek Magyarázat, bemutatás, bemutattatás, értékelés, önértékelés
Eszközök Óra

4 .  GYŰ JTEMÉNY

Álló helyzetben vagy terpeszállásban: 
légzőgyakorlat páros karemeléssel 10x
fejkörzés 10x
karkörzések (bal, jobb, páros, előre, hátra) 10x
karhúzások (vízszintes, függőleges) 10x
törzsdöntések, hajlítások (előre, hátra, variálva) 10x
hajlítás a lábak közé, nagy terpeszben10x
helyben futás (hagyományosan, térdemeléssel, sarokemeléssel) 1 perc
helyben futás, minden lábemelésnél taps a comb alatt 1 perc
szökdelés zárt lábbal (hagyományosan, sarok, térdfelhúzással) 50x

–
–
–
–
–
–
–
–
–
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Guggolásban, vagy guggoló támaszban: 
ugrás mellső fekvőtámaszba és vissza 10x
rugózás, jelre felugrás 10x
rugózás oldalt kinyújtott lábbal, csere 10x
térdelésbe ereszkedés (kéz csípőn) és vissza 10x

Tevékenység A következő órára elvégzendő projekt 
feladatainak ismertetése 

10 perc

Tanári instrukciók A megalakult csoportok feladatai:
1. A csoportoknak javaslatot kell tenni a túra helyszínére. Ter-

mészetesen nem ötletszerűen, hanem alapos előzetes infor-
mációgyűjtés után. 

2. A gyűjtött információkat tömören prezentálják, mert az osz-
tály szavazással dönti el, hova szervezi a túrát. Hogy ne le-
gyen átfedés, ésszerűnek látszik annyi területet kijelölni, 
ahány csoport van, és minden csoport más helyszínről gyűjt-
sön és prezentáljon információt. 

3. A csapatok az 5. gyűjtemény táblázata segítségével összesítsék 
az információkat, készítsék el falra kitehető nagyságban, cso-
magolópapírra. Tudatosítsuk a tanulókban, hogy a következő 
órán minden csapatnak kb. 2-2,5 perce lesz arra, hogy előadja 
a saját javaslatát, tehát a prezentációnak lényegre törőnek, tö-
mörnek kell lennie. A következő órán minden csapatból egy 
tagnak lesz a feladata, hogy ismertesse a csapat javaslatát. 

4. A csapatok kapják meg a táblázatsablont nyomtatott formá-
ban vagy elektronikusan. Hívjuk fel a csapatok fi gyelmét, 
hogy az interneten bőségesen találhatók a síeléssel kapcso-
latos információk. Javasoljuk, hogy a feladatok elosztásához 
használják a 3. gyűjtemény táblázatát, így egyértelmű lesz, 
hogy kinek mi a teendője, és mikorra kell kész lennie.

5. Az egyik csoport feladata az lesz, hogy a következő órára 
elkészítse a tevékenységeket rögzítő és az előrehaladást de-
monstráló táblázatokat a bevezetőben melléklet táblázatok 
alapján, csomagolópapírra. Ez olyan formában is megoldha-
tó, a már létrejött csoportok egy-egy tagjából ennek a feladat-
nak a megoldására külön csapat jön létre. Ha úgy döntünk, 
hogy az előrehaladási táblázatokat projektorral vetítjük ki, 
akkor erre a feladatra nincs szükség.

6. Rögzítsük a feladatokat az előre elkészített táblázatban, a 6. 
gyűjteményben leírtak szerint. 

7. Adjunk lehetőséget a gyerekeknek, hogy az előkészítéssel 
kapcsolatban saját ötleteiket, javaslataikat elmondják. Szava-
zással döntsünk azok elfogadásáról.

Kiemelt készségek, képességek Forráshasználat, információkezelés: a témára vonatkozó 
és adekvát információk kigyűjtése, azok értelmezése. 
IKT-kompetenciák
Kooperáció: csoporton belüli munkamegosztás az egyéni 
képességek és lehetőségek függvényében.

–

–
–

–
–
–
–
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Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Kis csoport
Módszerek Magyarázat, internetes keresés, gyűjtőmunka, kooperatív techni-

kákkal
Eszközök 5. és 6 gyűjtemény, számítógép, internetkapcsolat, csomagolópa-

pír.

5.  GYŰ JTEMÉNY

6. GYŰ JTEMÉNY

2. óra

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység A csoportok beszámolója a végzett munkáról 10 perc
Tanári instrukciók 1. Adjunk lehetőséget a diákoknak, hogy óra előtt felkészüljenek a 

prezentációra: felrakhassák a falra a csomagolópapírra készített 
táblázatokat. 

2. A csapatoknak nagyon kevés ideje van, minden lényeges infor-
máció megtalálható a táblázatokban. 

  ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉS „A” 12. ÉVFOLYAM – TESTNEVELÉS

XII .A. 5.1.     5.  GYŰ JTEMÉNY

A .............................................. kiválasztott sítúrahelyszín adatai 

Az ország, a hegység neve: 

A helység neve: 

Az út hossza km-ben: 

Megtekinthető
nevezetességek útközben: 

Étkezési lehetőségek:

Az oda és visszautazás 
(jármű):

A felszerelés szállítása 

Miért pont ezt az utat 
választottuk?

2. óra feladatai

Csoportfeladatok Feladat határidő teljesülés 

1. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása. 

2. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása. 

3. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása. 

4. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása. 

5. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása. 

6. csoport Az üres továbbhaladási táblázatok elkészítése 

egyéni feladatok
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3. Kerüljön falra az elkészült feladattáblázat is.
4. Ha minden csoport előadta prezentációját, pontosítsuk a felada-

tokat, határidőket. 
5. Értékeljük a tanulók munkáját egy-két mondatban, és ha meg-

felelőnek gondoljuk a prezentációt és az elkészített anyagot, pi-
páljuk ki a teljesítést.

Kiemelt képességek, készségek Szóbeli és írásbeli szövegalkotás, az adatok, információk tömör, lé-
nyegre törő csoportosítása, prezentálás, érvelés, indoklás.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, kis csoport, egyéni
Módszerek Szóbeli közlés, prezentáció, bemutattatás
Eszközök Az elkészített táblázatok, az előző óra feladattáblázata

Tevékenység: Fizikai gyakorlatok megfelelő állapot 
elérésére 

25 perc

Tanári instrukciók 1. Alakítsunk párokat. Az a cél, hogy egymást fi gyelve segítsék a 
társ munkáját. Ezért a tanár csak a párok teljesítményét értékeli, 
a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük a 7. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mu-
tassuk be a hibák javításának módját. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját.  
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodás:

– a körülményekhez és a partnerhez való igazodás a partner ké-
pességei ismeretében

Kooperáció:
– segítőkészség, sportszerűség

Ön- és társismeret
– értékelés, önértékelés

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros
Módszerek Bemutatás, bemutattatás 
Eszközök Óra, 7. gyűjtemény

7.  GYŰ JTEMÉNY

Állásban:
– „kaszálás” (vízszintes, függőleges, egyesével, kettesével) 10x
– boxolás levegőbe (előre, oldalt, felfelé, lefelé) 10x
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– törzsdöntögetés oldalra (kéz csípőn vagy magastartásban) 10x
– törzskörzés 10x
– csípőkörzés 10x
– „híd” (állásból vagy hanyatt fekvésből) 10x
– szökdelés páros lábbal (előre, vissza, hátra, oldalt) 10x 
– térdkörzések, hajlítgatások (páros lábbal, támadóállásban) 10x
– láblengetések (előre, hátra, oldalt) 10x
– spárga, ill. előkészítő gyakorlata (oldalt, haránt) 10x

Ülésben vagy terpeszülésben: 
– hajolgatás (előre, oldalra, hátra, variálva, ellenkező bokához) 10x
– törzsforgatás (egyesével, kettesével) 10x
– „kaszálás” vízszintesen 10x
– „bicikli”, „olló”, hátsó kéztámasz 10x
– páros láb emelés, hátsó kéztámasz (fel, le, oldalt) 10x
– mellúszás lábtempó, hátsó kéztámasz 10x
– popsi fel, kihomorít, vissza, hátsó kéztámasz 10x

Tevékenység A következő órára elvégzendő projekt feladatainak 
ismertetése 

10 perc

Tanári instrukciók 1. Az óra végén az előzetes információk alapján az osztálynak egy-
szerű kézfeltartásos szavazással el kell dönteni, hogy a bemuta-
tott helyszínek közül melyiket választják. 

2. A szavazás során arra is rákérdezhetünk, kinek a prezentációja 
tetszett legjobban. 

3. Hagyjuk nyitottan a lehetőségeket, a csoportok 8. gyűjtemény 
alapján készítsék el a következő órára saját javaslataikat, alter-
natíváikat. 

4. Munkájukat az előzőhöz hasonló módon csomagolópapíron 
prezentálják, a döntés is hasonlóan fog történni. 

5. Bár most minden csoport azonos feladatot kap, ne felejtsük el 
rögzíteni a feladatokat az időterv aktuális táblázatába, mely a 9. 
gyűjteményben található.

6. Javasoljuk, hogy a feladatok elosztásához használják a 3. gyűjte-
mény táblázatát, így egyértelmű lesz, hogy kinek mi a teendője, 
és mikorra kell kész lennie.

Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok közöt-
ti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és átadás. 
Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának alkal-
mazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak közöt-
ti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékenysé-
gek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltudatos-
ság, pontosság, időérzék.
Kooperáció, csoporttudat, alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség 
becslése, normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
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Munkaforma Kis csoport
Módszerek Gyűjtőmunka, kooperatív technikák
Eszközök 8. és 9. gyűjtemény, számítógép, internetkapcsolat, csomagolópa-

pír

8.  GYŰ JTEMÉNY

9. GYŰ JTEMÉNY

3. óra

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység A csoportok beszámolója a végzett munkáról 10 perc
Tanári instrukciók 1. Adjunk lehetőséget a diákoknak, hogy óra előtt felkészüljenek a 

prezentációra: felrakhassák a falra a csomagolópapírra készített 
anyagaikat.

2. A csapatoknak nagyon kevés ideje van, és ha jól dolgoztak, min-
den lényeges információ megtalálható a prezentációkban. 

3. Hívjuk fel a fi gyelmüket arra, hogy szóban röviden foglalják ösz-
sze a terv legfontosabb elemeit (hány napos, milyen típusú stb.), 
indokolják döntéseiket, és emeljék ki azt a programot, amit a tú-
ra legizgalmasabb programjának szánnak. 

A szállással, étkezéssel, utazással kapcsolatos szempontok 
1. El kell dönteni, hogy milyen típusú sítúrát szeretnétek szervezni

Szállás Igen Nem Étkezés Igen Nem

Turista jellegű, pl. közös 
fürdőszoba, több ágyas szobák

Teljesen önellátó

Magán szállás (**) vagy panzió Reggeli biztosított
Szálloda kétágyas, fürdőszobás 
szobák (***)

Félpanzió (reggeli, vacsora)

Egyéb Három fő étkezés biztosított

Figyelembe kell venni, hogy minden választásnak hatása van a további szervezőmunkára, illetve a 
költségekre. Ha, pl. önellátók szeretnétek lenni és helyben főzni, akkor csak olyan szállás jöhet szó-
ba, aminek a környékén megfelelő élelmiszerbolt van, illetve olyan konyha, ami alkalmas arra, hogy a 
résztvevők létszámának megfelelő személyre főzni lehessen.

Ha étteremben akartok étkezni, vagy szálláshely kell, azt előre le kell foglalni stb.

KÖZLEKEDÉS Igen Nem A szerelés szállítása Igen Nem

Vonat Mindenki maga gondoskodik róla
Vonat és busz Befér abba a járműbe, amivel 

utaztok
Busz és személygépkocsik Gépkocsi szállítja külön
Személygépkocsik Egyéb

Ha busszal vagy személygépkocsikkal mentek, meg kell fontolni, hogy lehetőség van-e útközben egy-
egy nevezetesség megtekintésére. A vetélkedők, ügyességi versenyek megszervezésének, határt csak a 
fantáziátok szab. 

A napi programot, a síelés időtartamát, a különböző sítudású tanulók csoportbonttását, esetleges okta-
tását is érdemes előre megszervezni. 

A következő órára a fenti táblázatok alapján a szállással, étkezéssel, utazással kapcsolatos kérdésekre 
mindenképpen választ kell találnotok.

Nagyon látványos lehet, ha egy kinagyított térképrészlettel demonstráljátok a túraútvonalat. Ne feled-
jétek, most sincs több időtök 2-2,5 percnél a prezentációra, tömörnek de pontosan követhetőnek kell 
lennetek!

2. óra feladatai 

Csoportfeladatok Feladat határidő teljesülés

1. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

2. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

3. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

4. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

5. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

6. csoport Az üres továbbhaladási táblázatok elkészítése

Egyéni feladatok 
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4. Kerüljön falra az előző órán készült feladattáblázat is (9. gyűjte-
mény). 

5. Minden csoport teljesítményét értékeljük egy-két mondatban, és 
ha megfelelőnek gondoljuk a prezentációt és az elkészített anya-
got, pipáljuk ki a teljesítést.

6. Ha minden csoport előadta prezentációját, kapjon az osztály 
időt a döntésre az óra végéig. Az óra végén szavazással, egysze-
rű kézfelemeléssel szavazzanak az útvonaltervről.

Kiemelt képességek, készségek Szóbeli és írásbeli szövegalkotás, az adatok, információk tömör, lé-
nyegre törő csoportosítása, prezentálása, érvelés, indoklás.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, kis csoportos, egyéni
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök Az elkészített táblázatok, az előző óra feladattáblázata

Tevékenység: Fizikai gyakorlatok megfelelő állapot 
elérésére

25 perc

Tanári instrukciók 1. Alakítsunk párokat. Az a cél, hogy egymást fi gyelve segítsék a 
társ munkáját. Ezért a tanár csak a párok teljesítményét értékeli, 
a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük a 10. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mu-
tassuk be a hibák javításának módját. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját.  
Kiemelt készségek, képességek

Koncentráció, koordináció, ügyesség, bátorság segítőkész-
ség, kooperáció
saját és a partner szükségletének ismerete.

–

–
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros
Módszerek Bemutatás, bemutattatás, értékelés, önértékelés
Eszközök Óra, 10. gyűjtemény

10.  GYŰ JTEMÉNY

Mellső fekvőtámaszban vagy terpesztett mellső fekvőtámaszban: 
csípőlengetés fel, le 10x
csípőkörzés 10x
egyik láb előrelendítése két kéz közé, vagy mellé, rugózás 10x
félkezes mellső fekvőtámaszban oldalra billenés, csípő leengedés, feltolás 10x 
két kéz közé gyaloglás, vissza, térd nyújtva 10x
lábemelgetés hátrafelé 10x

–
–
–
–
–
–
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Négykézláb: 
egyik láb lendítése, vissza (hátra, oldalra) 10x
jobb kézzel bal bokát fog, húzás, nyújtás felfelé, csere 10x

Hanyatt fekvésben: 
egyik láb emelése, vissza (fel le, keresztbe, oldalt le, vissza) 10x
egyik láb körzése, csere 10x
páros láb behúzás, kinyújtás a föld felett 10x
páros láb emelés, vissza (fel le, oldalt le, vissza) 10x
„bicikli” 10x
„olló” (keresztbe és haránt) 10x
lábat fejhez közelít, vissza (egy láb, páros láb) 10x
„gyertya” (hagyományosan, „ollózva”, „biciklivel”) 10x
„gyertya”, páros lábat a fejhez letenni, vissza 10x
„híd” (egymásnak segítve) 10x

Hason fekvésben: 
kéz és lábemelgetések (egyesével, párosával) 10x
„mellúszás” 10x
„hinta” (hátul bokafogás, homorítás, hason gurulás) 10x

Tevékenység A következő órára elvégzendő projekt feladatainak 
ismertetése 

10 perc

Tanári instrukciók 1. Ha eldől, melyik útvonaltervet választják, a csoportoknak a kö-
vetkező feladatokat kell megoldaniuk:
a) A szállás és étkezési helyekről információ szerzése 
b) A szállás és az étkezés megtervezése

A b) feladat feltételezi hogy az a) feladat megoldása során elegendő 
információt szerzünk a döntéshez. A következő órára minden 
csoport gyűjtse össze a lehető legtöbb információt a lehetséges 
szálláshelyekről és étkezési lehetőségekről, majd a szokásos mó-
don készítsen javaslatot ezek alapján. A szállás és étkezés meg-
tervezését a legjobb ötletek összedolgozásával lehet megoldani.

2. Az információszerzés módja lehet az internet vagy a könyvtár 
is, de javasoljuk a diákoknak, hogy próbáljanak kapcsolatot te-
remteni kompetensnek gondolt személyekkel. A konkrét meg-
oldások legyenek a csoportok egyéni leleményességének próbái.

3. A csoportok javaslataikat az előzőhöz hasonló módon, csoma-
golópapíron, vagy számítógép/projektor segítségével prezen-
tálják. A prezentációhoz használhatják sablonként a 11. gyűjte-
mény táblázatát. 

4. Bár most is minden csoport azonos feladatot kap, ne felejtsük el 
rögzíteni a feladatokat az időterv aktuális táblázatába, mely a 
12. gyűjteményben található.

5. Javasoljuk, hogy a feladatok elosztásához használják a 3. gyűjte-
mény táblázatát, így egyértelmű lesz, hogy kinek mi a teendője, 
és mikorra kell kész lennie.

–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
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Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Kis csoport
Módszerek Gyűjtőmunka, kooperatív technikák
Eszközök 11. és 12. gyűjtemény, számítógép, internetkapcsolat, csomagoló-

papír

11.  GYŰ JTEMÉNY

12 .  GYŰ JTEMÉNY

Nap Programok napközben Programok este 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

2. óra feladatai 

Csoportfeladatok Feladat határidő teljesülés

1. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

2. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

3. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

4. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

5. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a 
legjobb lehetőség kiválasztása és prezentálása.

6. csoport Az üres továbbhaladási táblázatok elkészítése

Egyéni feladatok 
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4. óra

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység A csoportok beszámolója a végzett munkáról 10 perc
Tanári instrukciók 1. Adjunk lehetőséget a diákoknak, hogy óra előtt felkészüljenek a 

prezentációra: felrakhassák a falra a csomagolópapírra készített 
táblázatokat. 

2. A csapatoknak nagyon kevés ideje van, minden lényeges infor-
máció megtalálható a táblázatokban. 

3. Kerüljön falra az elkészült feladattáblázat is.
4. Ha minden csoport előadta prezentációját, pontosítsuk a felada-

tokat, határidőket. 
5. Egyéni feladat: az összes információ rögzítése

Kiemelt képességek, készségek Szóbeli és írásbeli szövegalkotás, az adatok, információk tömör, lé-
nyegre törő csoportosítása, prezentálása, érvelés, indoklás.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, kis csoport, egyéni
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök Projektor, csomagolópapír, számítógép

Tevékenység: Fizikai gyakorlatok megfelelő állapot 
elérésére 

25 perc

Tanári instrukciók 1. Alakítsunk párokat. Az a cél, hogy egymást fi gyelve segítsék a 
társ munkáját. Ezért a tanár csak a párok teljesítményét értékeli, 
a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük a 13. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mutas-
suk be a hibák javításának módját. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját.  
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodás:

a körülményekhez és a partnerhez való igazodás a partner 
képességei ismeretében,

Kooperáció:
sportszerűség 
segítőkészség

–

–
–

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros
Módszerek Bemutatás, bemutattatás, értékelés, önértékelés
Eszközök Óra, 13. GYŰJTEMÉNY



 XII.A.5.1. KALANDOZZUNK IDEGEN SÍTEREPEKEN!  21

13.  GYŰ JTEMÉNY

Páros gyakorlatok:
terpeszállás egymással szemben, kezek egymás vállán, hajolgatás előre;
terpeszállás háttal, karkulcsolás, törzskörzés együtt;
egymásnak háttal, zárt állásban karkulcsolás, leguggolás-felállás együtt;
terpeszülés egymással szemben, páros kézfogás „fűrészelés”;
egymással szemben állás, kezek egymás vállán, egymás eltolása erőből.

Feladatok futás közben:
tapsra ellenkező irányba futás tovább;
sípszóra leguggol, megérinti a tenyerével a talajt;
indián szökdelés;
állatok mozgásának utánzása (pók, rák, fóka, béka, nyuszi, sánta róka stb.);
törpejárás;
óriásjárás;
oldalazó futás;
cikk-cakkban futás;
sípszóra 360 fokos fordulat a test hosszanti tengelye körül;
szökdelések;
tapsra gyors megindulások.

Tevékenység A következő órára elvégzendő projekt feladatainak 
ismertetése 

10 perc

Tanári instrukciók 1. Adjunk feladatot a megalakult csoportoknak a következő órá-
ra:

Napi programok összeállítása alternatív lehetőségekkel. Az 
információk összegyűjtését követően véglegesítsék a napi 
programokat. Legyenek fi gyelemmel az útvonal mentén, il-
letve a helyszín közelében található kulturális és történelmi 
látnivalókra. Kínálatukban szerepeljenek egyenlő arányban 
a szellemi és testi kikapcsolódás, azaz különböző sportjáté-
kok gyakorlásának lehetőségei, valamint gondoljanak arra 
is, hogy rossz idő esetén megfelelő kikapcsolódást és szóra-
kozást nyújtó programok kerüljenek megrendezésre.
A költségvetés készítése a túra egészére és egységeire. Úgy 
tervezzék az egységek költségvetését, hogy gondoljanak vá-
ratlanul felmerülő kiadásokra, ezért képezzenek tartalék-
alapot is, és ne feledkezzenek meg arról sem, hogy a meg-
maradó pénzösszeget a túra utolsó napján milyen közös 
programon keresztül használják fel. 
A sífelszerelés bérlése, és szállítási lehetőségeinek felkuta-
tása. A szóba jöhető vállalkozásoktól kérjenek árajánlatot. 
Kérjék, hogy az árajánlatban rögzítsék a fi zetési feltételeket 
(természetesen, ha az intézménynek saját kölcsönözhető fel-
szerelései vannak, akkor csak a szállítás megszervezése jö-
het szóba).
Információszerzés az úton, illetve a helyszínen fellelhető és 
igénybe vehető egészségügyi ellátásról. 

–

–

–

–

–
–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
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Úti csomag javaslat összeállítása. A személyes holmikra 
tegyünk javaslatot, amelyek általában mindenki számára 
szükségesek. Ha szükséges, az úticsomag-javaslat összeállí-
tását az egyik csoport kapja meg. 

2. A csoportok sorshúzással választanak az elvégzendő feladatok 
közül, amennyiben kevesebb csoport van, a feladatok össze-
vonhatók.

3. Az információszerzés lehetséges megoldásai közül legfonto-
sabb és leghatékonyabb az internet használata, de szóba jöhet 
még régebbi útvonaltervek, illetve útleírások felhasználása is. 
Amennyiben nem az internetet használjuk, akkor akár telefo-
nos úton, de utána kell járni az aktuális lehetőségeknek, illetve 
áraknak.  A költségvetés tervezésénél igénybe lehet venni kü-
lönböző szolgáltatók ingyenes szoftvereit is, illetve a 14. gyűjte-
ményben található folyamatábrát. 

4. A csoportok megoldásaikat csomagolópapírra vagy számítógé-
pen a megszokott módon készítsék el.

5. Javasoljuk, hogy a költségvetés tervén kívül a többi feladat meg-
oldásához használhatjuk a 3. gyűjtemény tábláját. 
1. A csoportok feladatait rögzítsük az időtáblán! 
2. Árajánlat kérése a kiválasztott terepek mindegyikére.
3. Programlehetőségek konkretizálása a szóba jöhető terepekre.

–

Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: a megszerzett információtömegből a témára 
vonatkozó és aktuális pontok kigyűjtése, azok értelmezése. 
Kooperáció: csoporton belüli munkamegosztás az egyéni képessé-
gek és lehetőségek függvényében

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Kis csoport
Módszerek Gyűjtőmunka, kooperatív technikák
Eszközök Csomagolópapír, öntapadós matrica, számítógép, projektor, íróeszkö-

zök, 14. gyűjtemény, 15. gyűjtemény

14 .  GYŰ JTEMÉNY

A költségvetés előkészítése, tervezése és működtetése

A célok meghatározása (Sítúra )

Cselekvési terv meghatározása (Konkrét 
feladatok)

Alternatívák keresése (A túra síeléssel és 
a síelésen kívüli programjának megbe-
szélése)

Költségvetési program tervezése Választás az alternatívák között
(A végleges program elfogadása)

Pénzügyi becslések kidolgozása

Becslések felülvizsgálata, módosítása

A végleges költségvetés elkészítése

A költségvetés megvitatása, elfogadása

A költségvetési ter végrehajtása Költségvetési munka (Gazdálkodás)

Költségvetés felülvizsgálata 
(Csak ha szükséges) Költségvetés ellenőrzése

Amint az ábra mutatja, a költségvetés egy előkészítő egy tervező és egy megvalósító fázisból áll, ezeket 
különböző színnel jelöltük. 

Az előkészítés során meg kell határozni azokat a célokat és feladatokat, amelyek megoldásához 
el kell készítenünk a költségvetést. 
A tervezés többlépcsős folyamat, ehhez pontos feladattervre és valóságos költséginformációk-
ra van szükség. A tervet lehetőség szerint széles körben meg kell vitatni, és a munka a végleges 
költségvetés elfogadásával zárul. Fontos, hogy a tervben legyen 5-10 %-nyi tartalék nem várt 
problémák kezelésre.
A költségvetési terv végrehajtása, ami azt jelenti, hogy a túra folyamán az elfogadott  terv szerint 
gazdálkodunk, fi zetjük a szállás és étkezési költségeket és a tervben szereplő többi tételt. Jó, ha 
ezt a feladatot egy kisebb, legfeljebb háromfős választott csapat végzi. A gazdálkodó csapat fel-
adata, hogy pontosan ismerje a túra pillanatnyi pénzügyi helyzetét, és ha nagyobb eltérés jelent-
kezik a tervezetthez képest, tegyen javaslatot a megoldásra. 

o Megtörténhet, hogy nem várt kiadások adódnak, valamilyen komolyabb technikai problé-
ma lép fel, aminek megoldása a tervezett tartaléknál nagyobb összeget emészt fel. Ilyenkor 
szűkíteni kell az eredeti programot. 

o Ha viszont a túra teljesen simán zajlik, és a beépített tartalékokat nem kell felhasználni, a 
felszabaduló keretből bővíthető a program.
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15.  GYŰ JTEMÉNY

5. óra

ÖSSZEGZÉS

Tevékenység Projektfeladatok kiadása a következő órára 10 perc
Tanári instrukciók Az első modul az előkészítő feladatok nagy részének végeztével 

zárul. A következő modulok feladatai, hogy az elfogadott úti- és 
programterv és költségvetés birtokában meghirdessük a túrát, fel-
készítsük a résztvevőket, és elvégezzük az összes olyan operatív 
feladatot, amelynek nyomán a túra a valóságban is megvalósul-
hat. 
A következő modul első órájára megoldandó operatív feladat min-
den csoport számára azonos: tervezzenek olyan komplex kam-
pányt, amellyel meghirdetik a túrát az iskola tanulói számára, fi -
gyelembe véve az iskola kommunikációs lehetőségeit. 
Legkézenfekvőbb mód természetesen a plakát, de készíthetnek 
felhívásokat az iskolarádióba, az iskola honlapjára, és bármilyen 
egyéb kreatív ötlet is szóba jöhet. 
Bár minden csoport azonos feladatot kap, ne felejtsük el rögzíteni a 
feladatokat az időterv aktuális táblázatába, mely a 16. gyűjtemény-
ben található.

Kiemelt képességek, készségek Szóbeli és írásbeli szövegalkotás, az adatok, információk tömör, lé-
nyegre törő csoportosítása, prezentálása, érvelés, indoklás. Terve-
zés, együttműködés, kreativitás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, kis csoport, egyéni
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök Író és festő eszközök, számítógép, iskolarádió, iskola tv stb. 16. 

gyűjtemény

4. óra feladatai 

Csoportfeladatok Feladat határidő teljesülés

1. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

2. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

3. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

4. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

5. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

6. csoport Az üres továbbhaladási táblázatok elkészítése   

egyéni feladatok    
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16.  GYŰ JTEMÉNY

Tevékenység: Fizikai gyakorlatok megfelelő állapot elérésére 25 perc
Tanári instrukciók 1. Alakítsunk párokat. Az a cél, hogy egymást fi gyelve segítsék a 

társ munkáját. Ezért a tanár csak a párok teljesítményét értékeli, 
a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük a 9. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mutas-
suk be a hibák javításának módját. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját.  
Kiemelt készségek, képességek Alkalmazkodás:

a körülményekhez és a partnerhez való igazodás a partner 
képességei ismeretében,

Kooperáció:
segítőkészség,
sportszerűség

–

–
–

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros
Módszerek Bemutatás, bemutattatás, értékelés, önértékelés
Eszközök Óra, húzókötél, 17. gyűjtemény

17.  GYŰ JTEMÉNY

Párosan vagy csapatban: 
társ cipelése háton 4x
egymás eltolása, elhúzása erőből (egymással szemben, háttal) 10x
kötélhúzás 3x
bakugrás (párosával, láncban) 3 kör
guggolás együtt, egymásnak háttal 20x
béka vagy kenguru egymással szemben, kézfogással 3x20 sec.

–
–
–
–
–
–

5. óra feladatai 

Csoportfeladatok Feladat határidő teljesülés

1. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

2. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

3. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

4. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

5. csoport Információgyűjtés a ................................ sítúrázás lehetőségeiről, a legjobb lehető-
ség kiválasztása és prezentálása.

6. csoport Az üres továbbhaladási táblázatok elkészítése

Egyéni feladatok  
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Tevékenység Az árajánlatok alapján a síterep, a szállás- és 
étkezési hely végleges kiválasztása

10 perc

Tanári instrukciók 1. Sítúra meghirdetésének előkészítése 
2. Kiválasztott helyszín adottságainak fi gyelembevételével a napi 

programok összeállítása.
3. Feladatok, felelősök, határidők meghatározása a már használt 

táblázat alapján.
4. A csoportok munkájának értékelése az alábbi szempontok alap-

ján:
Érvényesült-e az arányos munkamegosztás? 
A tagok betartották-e a határidőket?
Merült-e fel probléma a feladatok elvégzésénél, és ha igen, 
saját erőből vagy segítséggel tudták-e megoldani?

6. A csoportok szóvivői számoljanak be a munkájukról.

–
–
–

Kiemelt képességek, készségek Szóbeli és írásbeli szövegalkotás, az adatok, információk tömör, lé-
nyegre törő csoportosítása, prezentálása, érvelés, indoklás.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, kis csoport, egyéni
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök Projektor, csomagolópapír, számítógép





XII.A.5.2.

TÁJÉKOZÓDÁS A LEHETŐSÉGEKRŐL, 
A CSOPORT FELKÉSZÍTÉSE
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MODULLEÍRÁS
A modul célja A sítábor szervezésének folytatása, a tábor meghirdetése, a 

résztvevők tájékoztatása, a felkészítés megkezdése.
Időkeret 5x45 perc
Ajánlott korosztály
Ajánlott megelőző és követő 
tananyag 

Megelőző modul: Kalandozzunk idegen síterepeken!
Követő modul: Csatoljunk fel, és siklás!

Modulkapcsolódási pontok NAT 2003 Testnevelés és sport: 
A gimnasztika minden formája, kéziszerekkel, társsal, összefüggő 
gyakorlatok formájában is. 
Törzs erőfejlesztés, egyoldalú terhelést kompenzáló testtartásjaví-
tás változatos formában. 
Vegyes jellegű (aerob-anaerob) állóképességi terhelések futással,  
versenyszerű formában is, edzettségtől függő ismétlésszám meg-
határozásával. 
Minden társadalmilag elfogadott sportág teljes képzési rendszere, 
életkornak megfelelő terheléssel.

A képességfejlesztés fókusza Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képesség, csoporttu-
dat, saját szükségletek és igények kielégítésének késleltetni tudása. 
Alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség becslése, normakövetés.

MÓDSZERTANI AJÁNLÁS 
A sítábor projekt a megvalósítás stádiumába lép. A második modul során megvalósítandó legfonto-
sabb feladatok:

A tábor meghirdetése
A résztvevők regisztrálása
A részvételi díjak összeszedése
A résztvevők elméleti felkészítése
A résztvevők fi zikai felkészítése

A feladatok részben a tanulók tanórán kívüli tevékenységei során valósulnak meg, testnevelés órákon 
a szervezési feladatok rövid megbeszélése, szétosztás és a végrehajtás ellenőrzése vagy prezentálása 
történik. Valamint minden órán a szárazedzés gyakorlataiból folyik a fi zikai felkészítés demonstrálá-
sa, gyakorlása.

–
–
–
–
–
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Ez a feladatmegvalósítási mód igényli, hogy a teljes projektet irányító testnevelő tanár a diákokkal napi 
kapcsolatban legyen, hogy kövesse a vállalt feladatok megvalósulásának előrehaladását.
A résztvevőket felkészítő foglalkozások sem a modul óráin történnek meg, hanem délutáni foglalkozá-
sok keretében. A modul célja, hogy a tanulók ezeket a foglalkozásokat körültekintően megszervezzék 
és lebonyolítsák. 
Ebben a modulban már nagy hangsúlyt kap a szervezés feladatai mellett az egyéni képességeknek és 
tudásszintnek megfelelő felszerelés kiválasztása és beszerzésének lehetőségei is. Mivel igen heterogén 
csoportra számíthatunk, ezért nem hagyhatjuk fi gyelmen kívül az egyéni anyagi lehetőségeket sem. Itt 
különös tapintatra van szükségünk, hiszen sok család nem engedheti meg magának, hogy a gyermeke-
it síelni engedje. Ezért arra törekszünk, hogy mindenre kiterjedő segítséget adjunk a felszerelések biz-
tosításához, az úti- és szállásköltség támogatásához, pl. iskolai alapítvány. 
A fi zikai felkészülés az általánosból a speciális gyakorlatok felé mozdul el, hiszen elég rövid idő van az 
indulásig. A feladatokat természetesen nemcsak testnevelés óra keretében lehet végrehajtani, hanem 
hívjuk föl a fi gyelmet tanulóinknak, hogy szabadidejükben is gyakoroljanak, eddzenek, hisz „fájdal-
mas” élményektől kímélhetik meg majd magukat. 
Fontos szempont, hogy megismertethessük tanulóinkkal a sípályákon való közlekedés és viselkedés 
legfontosabb szabályait is. Nem mindegy, hogy milyen kép alakul ki a csoportról a sítábor ideje alatt, 
mert nagy valószínűséggel az elkövetkező években is szervezni fogunk síutakat. A gyakorlatok termé-
szetesen szabadon kombinálhatók is, a hely, a felszerelés és a lehetőségek függvényében. Ami fontos: a 
fokozatosság elvének betartása, és a gyakorlatok türelmes, precíz végrehajtása, végrehajtatása.    

TÁMOGATÓ RENDSZER 
Felhasznált objektumok:

www.intersi.hu/
www.sielok.hu
www.maremonti.hu/index.php
www.honvedelem.hu

Ajánlott objektumok:

http://www.cartour.hu
http://www.rekreal-sport.hu/contact.jsp
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MODULVÁZLAT 
1. óra

Ráhangolódás

Tevékenység Az előzmények összefoglalása                  10 perc
Tanári instrukciók Az óra előtti felkészülés során tekintsük át a feladatrendszert. 

Az időtáblák segítségével a tanulók számára is jól követhetően fog-
laljuk össze, hol tart a projekt megvalósítása. 
Ha az első modulból befejezetlen feladatok maradtak, ezeket ve-
gyük sorra, és pontosítsuk a befejezés dátumát, vagy ha nagyon el-
akadt a megvalósításuk, adjunk ötleteket az elmaradás behozására. 
Javasolhatjuk megoldásként az erőforrások átcsoportosítását, vagy 
a feladatok megosztását a gyors befejezés érdekében. 
Fontos szempont, hogy a megbeszélés során mi csak konstatáljuk 
az elmaradásokat, de a konkrét megoldási javaslatokat a tanulók 
fogalmazzák meg. 
Az elmaradások behozásával kapcsolatos megoldásokat a követ-
kező testnevelés óráig kell kitalálnia az érintett csoportoknak. (Ez 
nem biztos, hogy egybeesik a következő modulórával, mert nem 
minden testnevelés óra modulóra.)
A ráhangolás második részében tekintsük át a tábor meghirdetésé-
vel kapcsolatos javaslatokat. Ezek a már megszokott módon, cso-
magolópapíron vagy számítógépen jelenhetnek meg. 
Ne döntsünk azonnal! A különböző csoportok többféle médiumot 
használva jeleníthetik meg ötleteiket. A sítábor meghirdetése egy-
fajta reklámkampány, amiben a diákok kihasználva az iskola tech-
nikai lehetőségeit is, a lehető legváltozatosabb módon hívják fel az 
iskola összes tanulójának fi gyelmét a csatlakozás lehetőségére.

Kiemelt készségek, képességek Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Szóbeli szövegalkotás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Heterogén kis csoport 
Módszerek Kooperatív technikák, ötletroham, vita
Eszközök Transzparensek, csomagolópapír, vagy számítógép és projektor 
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TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Gyakorlatok a megfelelő fi zikai felkészültség 
elérésére

25 perc

Tanári instrukciók 1. Alakítsunk párokat. Az a cél, hogy egymást fi gyelve segítsék a 
társ munkáját. Ezért a tanár csak a párok teljesítményét értékeli, 
a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük az 1. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mutas-
suk be a hibák javításának módját. 

Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munká-
ját.

–

Kiemelt készségek, képességek Kooperáció, alkalmazkodás, bátorság
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros, csoportos
Módszerek Bemutatás, bemutattatás, szóbeli közlés
Eszközök 1. gyűjtemény, bordásfal, medicinlabda

1.  GYŰ JTEMÉNY

Egyéni gyakorlatok:

guggolások (haladóknak fél lábon, társsal a háton) 3x10
bordásfalnál, felszökdelés az egyre magasabban lévő fokokra 5x 
ugráló kötelezés 10x50
Fleischmann-féle lépésteszt, zsámolyra fel–le 3x1 min.
meredek emelkedőn felmenetel, lejövetel 10x
ingafutások 15 m-es távon 3x3 min.
helyből távolugrás 20x
sorozat ugrások zsámolyok felett 3 kör.

ÖSSZEGZÉS

Tevékenység Döntéshozatal, projektfeladatok 10 perc
Tanári instrukciók Projektfeladatok a következő órára:

döntés a tábor meghirdetésének végleges formáiról
az egymást kiegészítő ötletek összedolgozása 
a feladatok elosztása
a tábor meghirdetése 
a jelentkezők regisztrálása

A feladatok megjelenítése az időtáblázatban. (2. gyűjtemény)
A csoporttagok feladatainak rögzítése (3. gyűjtemény)
A meghirdetés tervezésével kapcsolatban hívjuk fel a csoportok 
fi gyelmét arra, hogy a meghirdetéskor nem csak a túrát érdemes 
meghirdetni, hanem azokat a programokat is, amelyeket a síelésen 
kívül terveztünk, ez sokkal vonzóbbá teheti túránkat.

–
–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
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Kiemelt készségek, képességek Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képesség, csoporttu-
dat, saját szükségletek és igények kielégítésének késleltetni tudása. 
Alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség becslése, normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csoportos, heterogén csoportokban
Módszerek Projektmunka, csoportos tervezés, egyéni, páros, csoportos meg-

valósítások
Eszközök Csomagolópapír, multimédia eszközök, 2–3. gyűjtemény

2 .  GYŰ JTEMÉNY

3. GYŰ JTEMÉNY

6. óra feladatai 

csoportfeladatok feladat határidő teljesülés

1. csoport
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

2. csoport
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

3. csoport
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

4. csoport
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

5. csoport
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

6. csoport
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

egyéni feladatok 
…………………………………………………………………………………………………………………
………………………

A csoport neve:

No. Név Feladat Határidő

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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2. óra

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Az előző órán kiosztott feladatok értékelése: a 
meghirdetés visszhangja, hol tart a regisztráció?

10 perc

Tanári instrukciók Ezt a modulórát akkor tartsuk meg, ha néhány nappal már túl va-
gyunk a sítábor meghirdetésén.  
Kérjük meg a tanulókat, hogy értékeljék a meghirdetés sikerét az 
alábbiak alapján:  

A meghirdetés visszhangja: mennyire vált ismertté az iskola 
tanulói előtt a sítábor lehetősége?
Ha többféle médiumot bevettetünk, melyik bizonyult a leg-
sikeresebbnek? 
Hol tart a regisztráció, megbecsülhető-e már a jelentkezők 
létszáma?

Ha a kérdésekre a diákok nem tudnak egyértelmű választ adni, ja-
vasoljuk egy olyan egyszerű kérdőív összeállítását, amelynek se-
gítségével mérhető a beharangozó kampány eredményessége1. A 
meghirdetés eredményességét az mutatja, hogy az iskola tanulói-
nak hányad része szerez tudomást a lehetőségről. Az ellenőrző fel-
mérést csak akkor érdemes megcsinálni, ha feltűnően kicsi az ér-
deklődés. 
Ebben az esetben a meghirdetési akciót a tapasztalatok levonása 
után akár meg is lehet ismételni. 

–

–

–

Kiemelt készségek, képességek Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Szóbeli szövegalkotás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Heterogén kis csoport
Módszerek Projektmunka, szóbeli beszámoló
Eszközök

1  Nem az a cél, hogy minél többen jelentkezzenek, a túl sok jelentkező nagyon nehézzé teheti a szervezést és 
a lebonyolítást. Egy vagy két pofi  síoktatót feltételezve a tábor optimális létszáma legfeljebb 20-40 fő. 
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TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Fizikai állapot javítása a síeléshez szükséges erő és 
állóképesség kialakítása

25 perc

Tanári instrukciók 1. Alakítsunk ügyesség szempontjából vegyes párokat. Az a cél, 
hogy a tanulók egymást fi gyelve tanulják meg a bemelegítő gya-
korlatokat.

2. Ismertessük meg a 3. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutas-
suk be, majd mutattassuk be. 

3. A bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, azok 
következményeire, mutassuk be a hibák kijavításának módját 
is. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját. 
5. A gyakorlatsor végén a párok értékeljék egymás munkáját.
6. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymás munkájának érté-

keléséhez:
Mennyire fi gyelt az utasításokra?
Milyen kitartással csinálta a gyakorlatot?
Észrevette-e, ha hibázott? Kijavította-e?

1. Néhány önként vállalkozó az önértékelést végezze hangosan.
2. A párok önértékelése után emeljük ki:

a legharmonikusabban dolgozó,
a legjobb fejlődést mutató és 
 a legügyesebb párokat.

–
–
–

–
–
–

Kiemelt képességek, készségek Segítőképesség, együttműködés, koncentráció, koordináció, ügyes-
ség, bátorság

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros, kis csoportos
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök 4. gyűjtemény

4 .  GYŰ JTEMÉNY

Gyorsaságot fejlesztő gyakorlatok
A sível végrehajtott feladatok alatt egy-egy gyors mozdulat, hirtelen korrigálás vagy irányváltoztatás a 
sérüléstől mentheti meg a sízőt. A következő célirányos gyakorlatokkal némiképpen fejleszthetők ezek 
a képességek:

rövidtávú gyors futások, sprintek, „repülők” (60–100 méter 3–10 alkalommal);
gyors megindulások tapsra, különböző testhelyzetekből;
futás akadályokon át;
lefelé futás enyhe lejtőn;
futás közben sípra hirtelen irányváltoztatások;
„stangli ötszög” futás időre.

–
–
–
–
–
–
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ÖSSZEGZÉS

Tevékenység Projektfeladat kiadása 10 perc
Tanári instrukciók Projektfeladatok a következő órára: A részvételi díjak beszedésé-

nek megszervezése. 
A projektfeladat megoldásához a következő feltételeket kell bizto-
sítanunk:

A feladatot egy legfeljebb három-négy főből álló csapat vé-
gezze, a csapat tagjai minden tekintetben megbízható tanu-
lók legyenek, akik képesek a pontos, naprakész adminisztrá-
ció elvégzésére is.

Szükségük lesz egy jól zárható páncéldobozra, a do-
bozt a tanulók csak addig tartsák maguknál, amíg a 
részvételi díjakat szedik, majd az iskola infrastruktú-
ráját használva, zárják el, vagy nyissanak számlát va-
lamelyik pénzintézetben, és időszakonként kerüljön az 
összegyűlt pénz erre a számlára. 
Ki kell dolgozniuk a pénzbeszedés módját.
A pénzbeszedéseket dokumentálni kell, a csapat dol-
gozzon ki erre javaslatot, készítsenek névsort és nyug-
tákat számítógéppel, vagy használjanak hivatalos, 
többpéldányos nyugtatömböt.
A pénzbeszedés módjával és annak dokumentálásával 
kapcsolatban kérjenek tanácsot az iskola gazdasági ve-
zetőjétől, aki biztosan tud segítséget nyújtani.

A nyilvántartásnak a befi zetésekkel együtt kell haladnia, bár-
mely pillanatban pontosan tudni kell, mennyi pénz gyűlt ösz-
sze, és azt kik fi zették be.
A részvételi díjak beszedésével kapcsolatban alkalmuk nyílik 
a tanulóknak a valóságos pénzgazdálkodás gyakorlására. 
A feladatokat dokumentáljuk a szokásos módon a 3. gyűjte-
mény időtábláján. A tagok feladatainak rögzítéséhez hasz-
nálják a 4. gyűjteményt.

–

–

–
–

–

–

Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság.
Gazdálkodás
Normakövetés

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei

A legmegbízhatóbb tanulók

Munkaforma Legfeljebb háromfős homogén csoportban
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Módszerek Csoportmegbeszélés, közös feladatmegoldási javaslat készítése, 
közös megoldás. 

Eszközök Páncéldoboz, iskolai páncélszekrény, dokumentáció, 2-3. gyűjte-
mény.

3. óra

RÁHANGOLÓDÁS

Tevékenység Az előző órán kiosztott feladatok prezentálása, 
értékelése

10 perc

Tanári instrukciók Az a csapat, amelyik az előző órán feladatul kapta a részvételi díjak 
beszedésének megszervezését, röviden ismertesse, hogyan oldotta 
meg a feladatát, és számoljon be, hogy idáig hányan fi zették be a 
részvételi díjakat. 
A prezentáció célja elsősorban az, hogy bemutassuk, mennyire fon-
tos, hogy egy projekt pénzgazdálkodása és annak adminisztrációja 
korrekt és áttekinthető legyen. 

Kiemelt készségek, képességek Szóbeli szövegalkotás, az információátadás elektronikus eszköztá-
rának alkalmazása.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma A munka megszervezése csoportos, a prezentáció egyéni (szóvi-

vő)
Módszerek Bemutatás, prezentáció
Eszközök Szükség szerint a prezentáció papír alapú vagy elektronikus esz-

közei.

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Fizikai állapot javítása 25 perc
Tanári instrukciók 1. Alakítsunk ügyesség szempontjából vegyes párokat. Az a cél, 

hogy a tanulók egymást fi gyelve tanulják meg a gyakorlatokat.
2. Ismertessük meg a 5. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk 

be, majd mutattassuk be. 
3. A bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, azok 

következményeire, mutassuk be a hibák kijavításának módját is. 
4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját. 
2. A gyakorlatsor végén a párok értékeljék egymás munkáját.
3. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymás munkájának érté-

keléséhez:
Mennyire fi gyelt az utasításokra?
Milyen kitartással csinálta a gyakorlatot?
Észrevette-e, ha hibázott? Kijavította-e?

4. Néhány önként vállalkozó az önértékelést végezze hangosan.

–
–
–
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5. A párok önértékelése után emeljük ki:
a legharmonikusabban dolgozó,
a legjobb fejlődést mutató és 
a legügyesebb párokat.

–
–
–

Kiemelt képességek, készségek Segítőképesség, együttműködés
Koncentráció, koordináció, ügyesség, bátorság

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros, heterogén kis csoportos
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök 5. gyűjtemény, tornaszőnyeg, zsámolyok

5.  GYŰ JTEMÉNY

Egyensúlyérzéket fejlesztő gyakorlatok

A sízésben kiemelt fontossága van a jó egyensúlyérzéknek. Ennek birtokában a síelő hamar érzékeli 
egyensúlyának elvesztését, és kiegészítő mozgással gyorsan visszaszerzi azt. Ezen képességünk a kö-
vetkező egyenes vonalú és forgó mozgásokkal fejleszthető a térérzékelés (kinesztézis) segítségével:

1. egyensúlyozás, járás a tornaterem felfestett vonalain, jelre fordulatok;
2. séta a felfordított pad talpán;
3. az előbbi gyakorlat, csak 360 fokos fordulatokkal a test hosszanti tengelye körül;
4. fél lábon szökdelés;
5. fejenállás, zsugor fejállás;
6. kézenállási kísérletek;
7. bukfenc előre, hátra;
8. futás terepen lefelé;
9. karikákba lépve futás;

10. átbújások különféle tárgyak alatt;
11. stanglik között futás.

Páros gyakorlatok

1. A pár egyik tagja a tornaszőnyegen hanyattfekvésben, a másik fölötte áll, megfogja társa bokáját elő-
rehajlással, a fekvő társa az álló bokáját fogja meg, majd guruló átfordulást végeznek előre, anélkül, 
hogy elengednék egymás lábát. (10x)

2. Zsámolyokat, legalább 6 db-ot vonalban helyezzük el a rövidebb oldalukkal. A pár egyik tagja tá-
masz a zsámolyon, a másik megfogja a bokáját, s talicskázva haladnak zsámolyról zsámolyra, majd 
szerepcserével vissza. (5x)

3. A pár egyik tagja hátsó terpesz fekvőtámaszban helyezkedik el, a társa neki háttal ráfekszik, majd 
így elindulnak a terem másik oldala felé, a társán fekvő csak lábbal segítheti a haladást, majd vissza-
felé szerepcserével. (4x)
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ÖSSZEGZÉS

Tevékenység A következő óráig megoldandó projektfeladatok 
kiadása

10 perc

Tanári instrukciók A résztvevők a tábor meghirdetése során csak általános informáci-
ókat kaptak. Az indulásig azonban minden résztvevőnek elméleti 
és fi zika felkészítéseken kell részt vennie, hogy a tábor folyamán 
tisztában legyen a síelés szabályaival, és szert tegyen a szükséges 
állóképességre.
A résztvevőket ezekről a feladatokról és azok időbeni ütemezéséről 
kell tájékoztatni. 
Mivel a résztvevők elméleti és fi zikai felkészítésének megszerve-
zése a következő két óra feladata, adjunk tanácsot a felkészítések 
időtartamával kapcsolatban, mennyi időt és hány alkalmat tervez-
zenek ezekre. 

A következő órára tehát 
össze kell állítani a csapatoknak azt az ütemtervet, amely 
alapján a résztvevők pontosan tudni fogják, milyen felada-
tok várnak rájuk a tábor előtt, 
el kell készíteni a tájékoztató foglalkozás pontos tervét, meg-
határozni az előadókat, a helyszínt, az időpontot és a szüksé-
ges technikai apparátust,
le kell bonyolítani a tájékoztató foglalkozást. 

A feladat az előkészítő munka igen fontos része, időigényes és ösz-
szetett, ezért elképzelhető, hogy egy hétnél több időt igényel. A 
következő modulóra időpontját a feladatok végrehajtása függvé-
nyében határozzuk meg. 
Kísérjük fi gyelemmel a tájékoztató előkészületeit, és segítsük a cso-
portok munkáját.
A feladatokat dokumentáljuk a szokásos módon a 3. gyűjtemény 
időtábláján. A tagok feladatainak rögzítéséhez használják a 3. gyűj-
teményt.
A 6. gyűjteményben összefoglaltuk a síeléshez szükséges alapvető 
tudnivalókat. Érdemes ezeket a felkészítő órákon sokszorosítani, 
és a résztvevőknek kiosztani.
Természetesen mindenekelőtt ismerkedjenek meg vele maguk a 
szervezők.

–

–

–

Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.
Stratégiaalkotás, -tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.

Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
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Kooperáció, szolidaritás, segítőképesség, csoporttudat, saját szük-
ségletek és igények kielégítésének késleltetni tudása. Alkalmazko-
dás, a saját teljesítőképesség becslése, normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csoportmunka heterogén kis csoportokban
Módszerek Projekt
Eszközök Számítógép, projektor, 2 – 3., 6. gyűjtemény.

6.  GYŰ JTEMÉNY

HASZNOS TUDNIVALÓK

FELKÉSZÜLÉS

Miért hasznos a sítáborozást előkészítő szárazedzés?

A síelés igen változatos igénybevételnek teszi ki a szervezetet, különösen haladó szinten. A fő fi zikai 
alapképességek (állóképesség, lábizom-erő, gyorsaság, hajlékonyság, egyensúly, egyéb izomerő) – bár 
különböző arányban – végül is mind segítik a símozgás megtanulását. 

– Szárazedzések segítségével jól karbantartható az egészség, javul az általános közérzet. 
– Jól növelhető és fenntartható az erőnléti szint. 
– Speciálisan a sízéshez szükséges erőnléti képességek fejleszthetők. (állóképesség, lábizom 

erő, gyorsaság, hajlékonyság, egyensúly érzék, egyéb izmok ereje, teljesítőképessége.
– Rendszeres előkészítő edzések után sokkal gyorsabban, könnyebben meg lehet tanulni a 

síelés mozgásanyagát. 
– Sok kellemetlenség elkerülhető egy síút során: a nagyfokú fáradékonyság, a görcsös, ke-

mény izomláz, túlzott fázékonyság és megfázékonyság, továbbá a kis lábizom erő miatti 
összes nehézségek. 

A programban célirányos gyakorlatokat és az edzések összeállításához szükséges szempontokat gyűj-
töttem össze. Ezekből ki-ki egyénileg vagy csoportosan összeállíthatja magának az edzéseit. A program 
végén pedig egy minta-edzést is befűztem.
Sok-sok napsugaras, vidám edzést kívánok! 

 (Szerző: Maksó Péter)

SÍFELSZERELÉS

Akár autóval, akár busszal utazunk, nem mellékes, hogy mennyi a becsomagolásra váró úti holmi, 
ezért igen fontos a megfontolt ruhaválasztás. Ahogy minden más felszerelésnél, úgy itt is adott a lehe-
tőség, hogy használt, vagy új ruhát veszünk, netán kölcsönruhában próbálunk lécre állni.

Síléc

Normál léc
Egyáltalán nem szégyen, ha nem a divatos carving léc lesz az első, amin hóra állsz. Kezdőként a testma-
gasságoddal megegyező ą 5 cm hosszúságú léc ajánlott. Használt léc vásárlásakor azért kérd meg egy 
síelő ismerősödet, hogy segítsen a kiválasztásban. (repedés, élkopás, talpállapot stb.) A kötésbeállítást 
legjobb, ha szakemberre bízod, aki a használt lécedet meg is élezi. Ne felejts el egy db cipőt is magaddal 
vinni! Amúgy az apróbb igazításokhoz nem szükséges szerszámkészletet magaddal vinni, mert majd-
nem mindegyik komolyabb  felvonónál rendelkezésedre áll a teljes szerszámarzenál. 

Kötés
Számtalan olyan van, ami csodákra is képes, de nem egy kezdő számára. Nem érdemes ezért a legdrá-
gábbat megvenni. Egy régebbi típus nem feltétlenül jelenti azt, hogy működésében is elavult! Ne dőlj
be a fantasztikus ajánlatoknak, ami elsősorban a gyártók érdeke. A beállítást mindenképpen szakem-
berre bízd! 
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Bot
Kezdőként  a bot sok esetben zavaróbb, mint annak hiánya. Mégis elengedhetetlen kellék, mivel segít-
ségével sokkal könnyebben elsajátíthatók a síelés, a testtartás technikái. A bot hossza akkor megfelelő,
ha sícipőben állva karunk kevesebb, mint 90 fokban hajlított. (Pl. 180 cm testmagassághoz 130 cm-es 
bot kb. megfelelő.)

Felesleges luxus, ha teleszkópos botot veszel!  Ne feledd: a bot nem evezésre, magad tologatására szol-
gál! Arra ott a lejtő.

Amit még a síeléshez vinni kell

Fényvédő krém és szőlőzsír. Februárban, de főként márciusban minimum 12 faktoros krém szüksé-
ges!

Egy csomag papír zsebkendő elengedhetetlen. 

Balesetbiztosításunk igazolását, esetleges érvényesítési telefonszámát is tartsuk magunknál. Baj ese-
tén ugyanis társainknak csinálunk programot azzal, hogy utánunk hozzák a szükséges iratokat. 

Sítérkép. Ne felejtsd el, még akkor sem, ha úgyis csoportban tanulsz. 

Fénykép! Akkor sem árt, ha van nálunk egy szabvány igazolványkép, ha az informá ciók szerint a bér-
lethez nem kell. Nagyobb a méreg és a költség, ha mégis kell. 

Bukósisak
Miért szükséges a bukósisak a sípályákon?

A carvinglécek elterjedése, a snowboard térhódítása sajnos együtt jár azzal, hogy mind gyakoribb a 
fejsérülés a sípályákon.  A felgyorsult tempó, a könnyed kanyartechnika számtalan ütközést eredmé-
nyez, a síbalesetek száma az utóbbi években megtízszereződött. Eséskor, ütközéskor - ha nem a tér-
dünk - leggyakrabban a fejünk sérül. Csapódik  a hónak, de leginkább valami kemény tárgynak: kő-
nek, fának a másik sífelszerelésének. A fejsérülés bukósisakkal nagy valószínűséggel megelőzhető.
Különösen védtelenek a gyermekek, akiket kis termetük, könnyű súlyuk miatt elsodornak a fi gyelmet-
len száguldozók. 

Mire kell fi gyelni a síruházat kiválasztásánál?
Alsó ruházat 
Sízokni
Pulóver
Síruha, anorák 
Kabát
Nadrág
Síkesztyű
Sapka
Szemüveg
Maszk

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
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Alsó ruházat
Nagyon fontos dolog, hiszen több funkciója van. Elsősorban a megfelelő nedvszívás, mivel ezek a ru-
hadarabok érintkeznek közvetlenül a bőrfelülettel. Tévhit, hogy a pamut a legjobb választás.  A PA-
MUT jó nedvszívó képességű, de sportolás közben pláne alsóruházatként viselni mondhatni TILOS, 
mivel mindennemű nedvesség azonnal elzárja a levegőző-képességét. Ezt sok sportoló tudja, sok nem. 
Az egészsége múlhat rajta kivételes esetben. Például hidegben gyönyörűen meg lehet fázni, ha pl. fut 
az ember hegyre fel/le, vagy éppen kerékpározik. Visszafelé lehűl a külső ruházat, és ha nedves a bőr
felülete, akkor az illetőnek garantált a megfázás. A pamut hiába nedvszívó, de a nedvesség továbbadá-
sára képtelen, ráadásul a felületén megtartja a vizet: ha hozzáérek, vizes leszek. 

Legalulra speciális szintetikus alsóruházat való, kifejezetten bőrbarát, és egyetlen feladata, hogy a rá-
kerülő nedvességet azonnal kitaszítsa magából. Ez a legalsó réteg vízátemelő tulajdonsága ellenére 
nem szárítja ki a bőrt, ezért is kerül annyiba. (Egyetlen póló vagy nadrág 4-8ezer Ft típustól, tulajdon-
ságtól, kiképzéstől függően, az ár nem a minőségét, hanem a funkcionalitását takarja.) 

Sízokni
Nem is gondolnánk, hogy ruházatunk egyik legfontosabb eleme a megfelelő sízokni! Ha a zokni anya-
ga, szövésének módja nem megfelelő, sok problémánk akadhat a lábunk táján. A jó zokni pamut (ez 
igaz a hétköznapokra is!), valamint a szára teljesen sima, vagy csak alig bordázott. A kevert, vagy tel-
jesen műszálas zokniba könnyen befülled a lábunk, és mivel a sícipő hermetikusan zárt, szinte biztos, 
hogy begombásodik. Az ezzel járó szagról pedig azt hiszem nem érdemes külön beszélni. A zokni szá-
rának kiképzése pedig azért fontos, mert a bordázott zoknik fokozottabban hajlamosak a begyűrődés-
re, ezzel fájdalmas feltöréseket okozva, leginkább a sípcsonton. Ha módunkban áll, lehetőleg szerez-
zünk be térdzoknit, mivel az nem tud becsúszni a cipő szárába. 

Pulóver
Amit mindenki tud: kell legalább egy sípulcsi. Az üzletekben rengeteg fajta pulóverrel találkozha-
tunk, különféle anyagokból varrva. Azonban a lényege mindegyiknek ugyanaz: meleget, nedvszívást 
és egyúttal szellőzést biztosítani, „lélegezni” hagyni a testet. Ezeknek az anyagoknak talán a Polartek a 
legismertebb tagja. Ebből készül szinte minden: pulcsi, mellény, sapka, sál, stb. A polartekből érdemes 
több fajta vastagságú pulóvert vásárolni, így ezeket kombinálva szabályozhatjuk ruházatunk melegsé-
gét.  Jó megoldás még -és személy szerint én még mindig sokszor használom- a nagymama által kötött 
„házi pulcsi”. Bármelyik megoldást választjuk, ügyeljünk arra, hogy mindegyiknek legyen magas nya-
ka. Ez lehet még kombinálva a praktikus zipzárral, enyhe időben nagyon jól jön egy kis szellőzés.

Síruha, anorák
A síruháknak alapvetően két válfaja van: az overall (kezeslábas) és a külön nadrágból és kabátból álló 
együttes. Hogy melyik a jobb, megoszlanak a vélemények, de szerencsére egyre objektívebb a megíté-
lés. Sokan a divat szerint öltözködnek, az igényesebbek ezt ötvözik a praktikummal – mint tudjuk, saj-
nos sokszor kizárja egymást a két dolog. Véleményem szerint szerencsésebb megoldás külön részekből
álló síruhát vásárolnunk (össze is válogathatjuk), mert az overallnak két nagy hátránya van. Először is: 
ha a hegy tetején, mindentől távol ránk jön a szükség, meglehetősen kényelmetlen a félig levett ruhá-
ban elvégezni a dolgunkat. Másfelől ha betérünk egy étterembe, pihenőbe – ahol sokkal melegebb van, 
mint a szabadban – szintén nem tudunk kulturáltan, kényelmesen megválni ruhánktól. Mindemellett 
hallottam már olyat is, hogy valakinek fázott benne a dereka. Azt viszont kétségtelenül el kell ismerni, 
hogy egy jófajta kezeslábasba nagyon nehezen jut be a hó. Esés után nem kell zipzárjainkat lehúzva ki-
bontani a kabátot egy kiadós hótakarításra. 
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Kabát
A jobbik forma a 3/4-es, mely sok esetben, derékban is összehúzható. Az alját összehúzva kizárjuk a 
havat, a derekánál karcsúsítva pedig növelhetjük karunk, felsőtestünk mozgásszabadságát. Mindegy, 
melyik fazonról beszélünk, a nyakat kellően védenie kell! Hasznos kiegészítő lehet a bélelt, vagy bélés 
nélküli kapucni, szerencsés esetben levehető, vagy a kabátba bedugható. 

Nadrág
A Jet nadrágok lábra simulnak, száruk viszont erősen trapéz fazonú, hogy elférjen alatta a cipő. A szá-
rában kamáslinak kell lennie, a cipőre ráhúzva kiszorítja a havat. A szár megerősített a belső oldalon, 
így nem vágja el a léc éle. A külső oldalon mindig van rajta zipzár, így szorosan ráhúzható a kamásli 
fölött a cipőre.

Manapság sokkal elterjedtebbek az anorák, gyöngyvászon, vagy dakron nadrágok. Az esetek több-
ségében tökéletes védelmet nyújtanak, ritkán szakadnak. Gyakorlatilag a szél nem fúj át rajtuk, a víz-
hatlanságra ugyanaz vonatkozik, mint a kabátokra. Ideális esetben itt is megtalálható a zipzár, vagy a 
patent a lábszáron. 

Síkesztyű
Nagyon fi gyeljünk oda a síkesztyű kiválasztásánál! Az olcsó kesztyűk 2-3 hét síelés után tönkremen-
nek.  A jó kesztyű készülhet bőrből, valamint a síruháknál említett anyagokból, viszont miden anyag-
nak erősítve kell lennie. A legjobb anyag erre a már sok helyen jól bevált kevlar, amely ha nem is telje-
sen kopásálló, de sokáig óvja kesztyűnket a sérüléstől. A

Sapka
A sapkákat sokan nem szeretik, mégis használják. Nagyon jól teszik! Még a legsilányabb sapka is védi 
a fejbőrt és fontos, hogy rá tudjuk húzni a fülre is. Hidegebb időben kiemelten fontos a fülek védelme. 
A menetszél és a hideg összhatása hatványozottan érvényesül! -10°C-ban, erős szélben már fagyási sé-
rülések keletkezhetnek. Tipikus jele, amikor bőrpír keletkezik és meleg helyre (pl. büfébe) lépve lassan 
égő érzés lép fel. Ez még nem jár következménnyel, de pl. középfülgyulladást is okozhat a hideg szél. 

Szemüveg
A legfontosabb tényező azonban minden esetben a szemünk megfelelő fényvédelme.  Régóta ismert 
a sarkkutatók, hegymászók körében, hogy a hóról visszaverődő napfény hozzáadódva a fentről érke-
zővel, hóvakságot okoz. Ezt a fény ibolyán túli sugarai okozzák, melyek egyébként is káros hatásúak 
lehetnek az élővilágra. Ilyenkor minden esetben a szem kötőhártyája gyullad be, komoly kínokat okoz-
va tulajdonosának. Ha ez bekövetkezett, a szem fehérje rózsaszínes-vöröses színre vált, folyamatosan 
könnyezünk, és még a 40 wattos izzó fénye is erős fájdalmat okoz!  Ezeket a kellemetlen tüneteket el-
kerülhetjük, ha olyan szemüveget viselünk, mely kiszűri a fény UV-tartományát. Figyelem! Soha ne 
síeljünk üveglencsés napszemüvegben! Ha arcunkra esünk, az üvegszilánkokra törhet, és súlyosan ká-
rosodhat tőle a szemünk. Ezért fejlesztették ki a polikarbonát lencséket. 

Maszk
A végére hagytam a klasszikus síszemüveget, a „maszkot”. A maszk teljes védelmet nyújt. A fényvé-
delmen kívül védi az általa takart részt a bevágó széltől, hótól. Fontosnak tartom, hogy a napszemüveg 
mellett legyen egy síszemüveg is, mert hiszen havazás esetén a napszemüveg teljesen használhatatlan, 
a síszemüveg viszont véd a szembe csapódó hópelyhektől is. 

Mire kell fi gyelni új síbakancs vásárlásánál?
A megfelelő síbakancs kiválasztásánál alapvető szempont a megfelelő méret, keménység, a láb biztos 
tartása,  valamint a jó hőszigetelés. Természetesen a pénztárcánk vastagsága az egyik fő meghatározó, 
de kellő tájékozódással megtalálhatjuk az igazit! Természetesen lehet olcsón, jó használt cipőt vásárol-
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ni, de ennek meg van a maga kockázata! Kis túlzással azt lehet mondani, a cipő a legkényesebb része 
a vásárlásnak! 
Főbb szempontok: 

Méret
Boka- és lábfejtartás 
Keménység, Merevség 

Méret
A rutinnal nem rendelkező, kezdő vásárlók általában itt követnek el hibát, ha nincs megfelelő segítség. 
Más utcai cipőt és más sícipőt vásárolni. A sícipő első próbára legyen kényelmes, de BECSATOLT ál-
lapotban! Ilyenkor ugyanis a sarok hátrébb csúszik, esetleg a rüszt sem nyomódik kellemetlenül előre.
Csatoljuk be a cipőt, használjunk ki minden egyes állítási lehetőséget: micro állítás, tépőzár, stb. Ha így 
kényelmesen be tudjuk állítani a cipőt, nem töri a sarkunkat, bokánkat, nem éri el a lábujjunk a cipő
orrát (csak sejtjük, hol a vége!), a mérettel nem lesz több problémánk. Ha az ujjunk eléri a cipő elejét, 
egyrészt feltörheti a körömágyat, erős fájdalmat, hosszantartó gyulladást okozva, másrészt a cipő mé-
retébe be kell kalkulálni a vastag sízoknit is! (kivéve, ha alaposak vagyunk és viszünk a próbához téli 
zoknit)

Boka- és lábfejtartás, hidegérzet 
A cipő tartson, de ne szorítson! Minden embernek más-más formájú lábfeje van, ezt manapság a gyár-
tók mindenféle alakváltoztató bélésanyaggal próbálják kompenzálni. Évtizedek alatt megismerték az 
igényeket, kívülről fújják a problémás lehetőségeket a cipő bélésével kapcsolatban. Mégis előfordul,
hogy egy-két helyen feltöri a cipő a lábat (pl. sípcsont), de ennek oka túlnyomórészt a zokni környékén 
keresendő. Ha valahol begyűrődik, pillanatok alatt sebesre törheti a lábat. 

Aki úgy gondolja, a lábnak moccanás nélkül kell „belefeszülni” a cipőbe, az hatalmasat téved! Két he-
lyen mindig mozog a láb: lábujjak, sarok. Az ujjak mozgása azt jelenti, a cipő nem szorít túlságosan, 
biztosított a megfelelő vérkeringés, nincs kihűlés, zsibbadás. A sarok mozgása az ortopédiai különbsé-
gekből ered. (Vannak olyan csúcsmodellek, melyekhez fl akonban habot mellékelnek, melyet belépés 
után befújnak, majd az megkötve a későbbiekben tökéletesen körülveszi a lábat. De ez a cipő soha nem 
lesz jó másra!) Oldalirányban nem mozoghat, felfelé azonban igen, 8-10 mm-es emelkedés még elfo-
gadható. A lábszárat szorító csatokat úgy kell beállítani, hogy azok maximálisan fogjanak, de ne szorít-
sák el az egész lábfej vérellátását. A hőszigeteléssel túl sok problémánk nem lehet, ha a méretválasztá-
si szabályokat betartjuk. A mai bélésanyagok minden elvárásnak megfelelnek, ha nem szorít a cipő és 
egy megfelelő sízokni van a lábunkon, kemény hidegekben sem fogunk fázni, ha csak nem a sörünket 
szürcsöljük valamelyik fa tövében... 

Keménység, merevség 
Mit értünk ezalatt? Minden sícipőnek van egy bizonyos elő (-és oldal)dőlési szöge, mely terhelésre va-
lamelyest változik. Hogy ehhez a változtatáshoz mekkora erőre van szükség, nem mindegy. Ennek az 
erőnek a méretétől lesz egy cipő puhább vagy keményebb.  Régen nehezebb volt ez a kérdés, csak azt 
tudtuk, a versenycipők kemények, meg van a többi. Mára szinte minden gyártó keménységi index-el 
látja el a cipőket.

Miért fontos ez? 
A kezdő síelő egyensúlyozásához is fontos a mozgékonyság, de a technikánk fejlődésével egyre szoro-
sabb, keményebb cipőt fogunk igényelni, mivel a sebesség és stílusunk „keményedésével” cipőnknek
minden apró mozdulatunkat közvetítenie kell a lécek felé. Vegyünk egy extrém példát: egy 100km/
h-val száguldó versenyző minden izmát megfeszítve belemegy egy kanyarba, ahol egy pici, kifagyott 
vájatba kerül a léce. Ha puha cipő van rajta, bármennyire is feszítheti lábizmait, egyensúlyozhat, a vá-

–
–
–
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FELVONÓFAJTÁK

I. Felszíni húzóliftek: Csak télen használatos felvonók. Sebességük 2 és 2,4 m/s között váltakozik, 
mellyel óránként akár 1440 téli sportolót is képesek szállítani. Fajtái: 

1. Tányéros felvonók (egyszemélyes, talpon húzó liftek): 

2. Csákányos felvonók (kétszemélyes liftek, de egy személy is használhatja) 
Rövidrudas, kábelcsörlős rögzítésű csákányos lift: a csákány kb. egy méter hosszú rúdon
van,amely egy erős kötélben folytatódik, a kötél, és az azt feszesen tartó, 
illetve a használat után visszahúzó csörlő a drótkötélen van fi xen rögzítve. 

3. Szállítószalagok: általában tanuló-, és gyerekpályákon találhatóak ezek a hó szintjével egy 
síkban lévő szállítószalagok. A síiskolák „varázsszőnyegnek is nevezik. A síelő egyszerű-
en rááll a szalagra, amely a pálya tetejére viszi, ott pedig magától lecsúszik róla. 

4. Egyszerű kapaszkodóliftek: szintén tanuló-, és gyerekpályákon találhatóak leggyakrab-
ban. A működés elve egy egyszerű mozgó kötél, amelyen a kapaszkodást segítő gumiba-
kok találhatóak. Ezeken a lifteken a síelőt a lift a karján keresztül húzza, ezért csak nagyon 
kis lejtőszögű pályákon alkalmazható. 

5. Tolókaros felvonó: nagyon ritka fajta, tanuló-, és gyermekpályákon használatos, illetve 
pályák összekötésénél, amennyiben lankás emelkedőt kell leküzdeni. Kinézetre hasonló a 
kapaszkodólifthez, a különbség az, hogy a síelőt nem vontatja, hanem a kötélre merőleges
irányban karok találhatóak rajta, amelyek a síelőt hátulról tolják előre.

II. Felszín feletti libegő liftek: A felvonók családjának legnépesebb csoportja, nagy kapacitással ren-
delkeznek. A fi x székesfelvonók a drótkötélhez vannak rögzítve. Ezeket gyakran mindkét szezonban, 
így nyáron és télen egyaránt használják. Sebességük 3 m/s és óránként akár 3200 embert is szállíthat-
nak.

III. Sínen haladó vasutak: A felvonók közül ezek rendelkeznek a legnagyobb szállítókapacitással. A 
Siklóvasutak, fogaskerekű vasutak a legkomolyabb síterepeken találhatóak csak meg vagy olyan he-
lyeken üzemelnek, ahol gyakoriak az erős szelek, illetve a viharos oldalszéllökések. Föld felett és alag-
útban egyaránt haladhat a pályájuk. Az alagutas megoldás a megvalósítás során a környezetet érő
minimális károsodás miatt népszerű illetve a panorámát sem zavarja. Vagy saját meghajtással rendel-
keznek (fogaskerekű), vagy drótkötél húzza őket (sikló). Maximális sebességük 14 m/s. Egy sívasút 
20-tól egészen 400 személyes is lehet. Kapacitásuk (a sebesség és a férőhely függvényében) 500-3200 
személy / óra. 
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HOVA, MIKOR?

Síterep-kiválasztás
Kezdőként, tanulás céljára nem szükséges rögtön egy francia sítereppel kezdeni. Mindenképpen olyan 
legyen, ahol van kezdők számára megfelelő pálya, és felvonó. Ezért az országhoz közeli osztrák, szlo-
vén, szlovák, esetleg egy közelebbi olasz pálya tökéletesen megfelel. Tudom, vonzónak hangzik a 100, 
200, vagy még több kilométeres pályarendszer, de egyelőre minek? Ráadásul jobb a fokozatosság, ami-
kor egyre jobban tudjuk élvezni majd a nagy pályarendszerek varázsát.

A síelés időpontjának kiválasztása 
Mint nyáron, úgy télen is vannak szezonális időszakok. Általában főszezon a szilveszter (kb. dec. 24-
jan. 4-ig), valamint a teljes február és részben a március. Jelentős árkülönbségek vannak a szállás- és 
részben a síbérletárakban is. Tanulásra kiválóan alkalmas a január is, vagy a december, amikor keve-
sebben is vannak. Decemberi időpontválasztásnál mindenképpen érdeklődj a kiválasztott síterep hó-
viszonyairól!

Szállásválasztás
Általában az apartmanos szállás a legkelendőbb, elsősorban az ára, másodsorban pedig a viszonylagos 
kényelem, tágasság szempontjából. (Kivétel Franciaország!)

Sajnos az osztrák árak még így is elég drágák, viszont nagyon kényelmesek,  tágasak az apartmanok. 
Manapság pedig a fél éléskamrát sem kell becsomagolni, mert az üzletek árai majdnem hasonlóak a 
hazai árakhoz. A szállodai elhelyezésnél persze nagy kényelem, hogy csak lesétálunk az étterembe és 
választhatunk, viszont a szobában nincs mód semmiféle házilagos étkezésre. Ausztriában pályaszál-
lásnál már 60 EU-tól nagyon jó szállodákat találni szaunával, uszodával.

Ha nem ragaszkodunk a pályaszálláshoz (ami azt jelenti, hogy autózni, vagy síbuszozni kell a legköze-
lebbi felvonóig), akkor jóval olcsóbban is megúszható a szállásdíj, és az a 10-20 perc
utazás nem a világ. Az egyik legolcsóbb szállásmegoldás Franciaországban található, amelyek szinte 
kivétel nélkül pályaszállások. Hátrányuk viszont a meglehetős szűkösségük, és az apartmanban 
található minimum egy  emeletes ágy, ami alól ritkán van kivétel. 
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BALESETVESZÉLY ÉS BALESETVÉDELEM

A balesetek fő forrásai

1. Régi, elavult síkötés, ami még ha helyesen is van beállítva, nem old időben, vagy esetleg egyáltalán nem old. 
Ezeket a régi sífelszereléseket a haladó sízők adják jó szándékkal a kezdőknek, mondván, egyenlőre
jó lesz ez is tanulni. Szinte nem múlik el olyan hét, hogy legalább egy ilyen eset ne forduljon elő a cso-
portomban, annak ellenére, hogy elmondom, és szinte könyörgök, hogy inkább béreljenek felszerelést. 
Kötelezni persze senkit nem lehet. Ezek a régi rossz kötések a legritkább esetben vezetnek töréshez, 
hanem ami még talán rosszabb és hosszadalmasabb betegség: szalagszakadás vagy hózódás az ered-
mény. Akinek volt tudja mivel jár. Egyébként az osztrák síoktató kollégák nem engednek órájukra járni 
senkit elavult síkötéssel. Nekik könnyű.

2. A túlzsúfolt síterepen való ütközés másik sízővel.
Nagyon nehéz kivédeni, de néhány jó tanácsot adok, amivel ennek az esélyét lehet csökkenteni. 

Ne csináljunk semmi olyan váratlan manővert, amit a mögöttünk száguldó nem tud kivédeni, 
kiszámítani.

Ha megállunk pihenni, soha ne a pálya közepén, letörés alatt vagy rosszul belátható helyen te-
gyük! Javaslom mindenkinek, hogy megállás előtt pillantson hátra! 

Különösen a modern kanyarlécek elterjedésével nőtt meg azon típusú ütközéseknek száma, ami-
kor a felek oldalról találkoznak, miközben mindketten el vannak foglalva azzal, milyen álom-
szép ívet húznak. Eközben nem néznek oldalra, és nagy sebességgel összeütköznek. A legcsú-
nyább baleseteket ezek okozzák, és még a felelősséget sem lehet sokszor eldönteni. 

Legveszélyesebb helyek, azok a széles, sima, lankás pályák, ahol mindenki rájön, hogy tud síelni, 
és „elengedi tojásban". Vannak ilyen tipikus „elengedős” helyek. Itt nagyon veszélyes a pályán 
keresztbe síelni, mert senki nem számít rá. 

Vannak, akik azt gondolják, a legbiztosabb módszer, hogy hátulról ne üssenek el, ha mindenki-
nél gyorsabbak vagyunk. Természetesen ezt nem javaslom. Egyébként is a Vadnyugaton is min-
dig van egy még gyorsabb. 

3. Nagyon ritka baleset, de a legveszélyesebb, amikor kirepül a síző a pályáról. 
Nem kell hozzá nagy sebesség és máris életveszélyes helyzetben vagyunk. Képzeljük el, hogy gyalogo-
san nekimegyünk egy fának! A sível ennél lényegesen nagyobb tempót tudunk produkálni. Mindent 
kövessünk el ilyen helyzetben, hogy ne hagyjuk el a pályát. Inkább essünk el nagyobb tempónál, de 
még belül a pályán! 

Sífelvonók

Mint minden közlekedésre, szállításra használt eszköz, a sífelvonók is rendelkeznek kockázati ténye-
zővel, balesetveszéllyel. Hozzájárul ezekhez a maximális kihasználtság és az, hogy a felvonók egész 
évben ki vannak téve a hegységekben uralkodó néha igencsak szélsőséges időjárásnak, ezért üzemelte-
tésük gondos karbantartást, rendszeres átvizsgálásokat és működtetési felügyeletet követel. 

A felszíni húzóliftek esetében a balesetek fő okozója maga a felvonót használó síelő. Az esetek több-
ségében tapasztalatlan síelők okozzák a baleseteket ezeken a lifteken, kieséssel és a felvonó nyomvo-
nalában való visszacsúszással, illetve tartózkodással, a nyomvonalon való meggondolatlan átsiklással, 
elhibázott ki- és beszállási kísérletekkel. Felvonózni a síeléssel párhuzamosan kell megtanulni, egysze-
rű alapszabályokat betartva minimálisra csökkenthető a balesetveszély. 

•

•

•

•

•
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A felvonózást ne „élesben” kezdjük! A legtöbb terepen rendelkezésre áll tanulófelvonó, amelyen kön-
nyűszerrel és oktatói segítséggel sajátíthatjuk el a technikát. Ha mégsem találunk ilyent, akkor vagy az 
oktató tanít meg minket, vagy megkérjük egyik hozzátartozónkat, barátunkat, hogy síbottal vízszintes 
terepen vontasson minket, így máris könnyebb lesz az első felvonózás. Ezután is törekedjünk a fokoza-
tosságra, ne a legmeredekebb, leggyorsabb húzóliften kezdjünk. 

A leggyakrabban az indulásnál, vagy az azt követő pár méteren következik be kezdő síelőknél az 
egyensúlyvesztéses kiesés. Ez abból adódik, hogy a síelő fi gyelmét még maximálisan leköti az, hogy a 
lábán lévő léc hogyan viselkedik, illetve miként kontrollálja annak mozgását (léchez szoktatással ez el-
kerülhető), így nem tud fi gyelni a felvonó nyomvonalára, a húzó tányérra vagy csákányra, a húzás, és 
a síléc irányának megegyezésére, a sílécek párhuzamos tartására (ne csússzanak egymásra, akadjanak 
össze), és a saját súlypontjának egyensúlyban tartására. 

Amennyiben a kiesés mégis bekövetkezik, viszont a felvonó tányérja, csákánya a lábunk között vagy 
belénk akadva marad, igyekezzünk a leghamarabb megszabadulni tőle, ne akarjunk a felvonóban 
egyensúlyvesztéses esés után felállni, valahogyan visszakapaszkodni, mert ez gyakran vezet súlyos fi -
camhoz, egyéb sérüléshez. Ezután a lehető leghamarabb másszunk ki a felvonó nyomvonalából, hogy 
ne akadályozzunk másokat. Ha a sílécünk leoldott és a nyomban maradt, azt is minél hamarabb távo-
lítsuk el onnan. 

Ne játsszunk a botjainkkal, kesztyűnkkel, egyéb felszerelésünkkel felvonózás közben, mert azok ilyen-
kor könnyűszerrel leeshetnek, akkor pedig várhatunk arra, hogy valaki utánunk hozza. Vagy utólag 
keresgélhetjük. Ez a szabály különösen fontos az ülőszékes felvonóknál, mivel ha járatlan, nehezen 
megközelíthető helyen ejtjük le valaminket, akkor azt igencsak bajos újra megtalálni (ki ne látott volna 
az ülőlift alatt elhagyott fél pár kesztyűket, síbotokat, zsebkendőket, vagy napszemüvegeket). Ha pe-
dig a sípálya felett haladó liftben ülve ejtjük le a síbotunkat vagy rúgjuk le a lécünket, az súlyos, akár 
halálos sérülést is okozhat az alattunk síelőnek, ennek következményeit nem kell ecsetelnem. 

A balesetek másik, súlyosabb csoportja a technikai meghibásodásból, nem megfelelőségből eredő bal-
eset. Sajnos ezek a legsúlyosabbak, világszerte számos haláleset történt már ilyen okból kifolyólag. A 
modern felvonók rengeteg biztonsági felszereléssel vannak ellátva, a vezérléseket bonyolult, többszö-
rösen túlbiztosított számítógépes rendszerek felügyelik és üzemeltetik, természetesen emberi beavat-
kozási és felülbírálati lehetőséggel. Balesetek mégis történnek, leggyakrabban nem megfelelő tervezés-
nek, anyaghibának, anyagfáradásnak, külső fi zikai behatás (repülőgéppel, helikopterrel való ütközés) 
következtében.

A talpon húzó felvonók:
1. Felvonó nyomvonalának keresztezése: Nem csak a hegynek fel jelentenek a felvonók veszély-

forrást. A felvonó nyomvonalának keresztezése esetén először meg kell állni. A kezdő tere-
pező nem tudja a felvonó sebességét és a saját haladási sebességét jól összehangolni. Követ-
kezmény a keresztező és felfelé haladó síelők pánikreakciója. A kettős felvonó keresztezése 
különösen problematikus. A tanuló az első felvonó nyomvonalán lévő forgalomra koncentrál 
és elnézi a másik nyomvonalat. Ezért nem ritka az összeütközés. 

2. Elhelyezkedés: Helyezkedjen el rendesen, tányéros felvonónál egyedül, csákányos felvonónál 
párosan: a megállást és várakozási időt a felvonónál kerülni kell! Ügyeljen arra, hogy a felvo-
nó önkiszolgáló, vagy vannak e beszállást segítők. Csak önkiszolgáló felvonó esetén szabad a 
tányért vagy csákányt önállóan megfogni. 

3. Beszállás: Lépjen szorosan a beszállóhelyre, vegye mindkét botot a külső kezébe.
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jat megvezeti a lécet és máris lekerült az optimális ívről, de lehet, hogy bukik is egy nagyot. Kemény 
cipővel a versenyző akarata érvényesül, a cipő merevsége miatt kompenzálni tudja az ütéseket, amik 
hajlítanák a bokát. 
A pontos lécvezetéshez - tudásunk fejlődésével párhuzamosan - tehát nagy segítség a megfelelő ke-
ménységű cipő. Kezdő-haladó szinten viszont még ne ez legyen a fő választási szempont, hanem a fel-
jebb említett komfort érzése! Ne essünk abba a hibába, hogy profi  cipőt veszünk, hiszen úgyis profi k 
leszünk egyszer! Vegyük meg az aktuális igényünknek megfelelőt, ha eleget síelünk, 3-4 év alatt úgy 
is lehasználjuk, ebben az esetben pedig el is értük azt a fejlettségi szintet, ahol már a keményebb cipő
megengedhető.

(Szerző: Árva Péter)
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A SÍELÉS 10 ALAPSZABÁLYA

Az ún. „FIS 10” (FIS = Nemzetközi Síszövetség) az alpesi országokban a sípályák rendjének tör-
vényerejű fenntartását szolgálja. Ismeretük és betartásuk érdekünk is, kötelességünk is. 

Legyünk tekintettel a többi sízőre! Minden sízőnek úgy kell viselkedni a sípályán, hogy máso-
kat ne veszélyeztessen és sérülést ne okozzon. Ez vonatkozik a megfelelő felszerelésre is.

Ésszerűen, ellenőrzött sebességgel és módon sízzünk! Mindig a tudásunknak, a terepnek (bel-
áthatóság!), a hó és időjárási viszonyoknak, valamint a pálya zsúfoltságának megfelelően síz-
zünk.

Nyomvonal-választás. A hátulról (fölülről) jövő sízőnek úgy kell a nyomvonalát megválasztani, 
hogy az előtte haladót semmilyen módon ne veszélyeztesse, beleértve a túl közeli elhaladással 
okozott megijesztést is.

Előzés, kerülés. Előzni szabad fölülről és alulról, akár balról akár jobbról, de mindig akkora tá-
volságra, hogy az előzött síző bármilyen (akár váratlan) mozgásához elegendő teret hagyjunk.   

A megindulással és a pályára besízéssel járó kötelezettségek. A sízőnek, ha állásából újraindul, 
vagy besízik egy pályára, meg kell győződnie arról, hogy ezzel sem magát, sem másokat nem 
veszélyeztet.

Megállás. Tilos megállni a pálya szűkületében és beláthatatlan területein! Bukásnál a lehető leg-
hamarabb el kell hagyni az ilyen területet!

Fölmenet és legyaloglás. A följutáshoz és a legyalogláshoz egyaránt csak a pálya széle használ-
ható.

Figyeljük a jelzéseket! Minden sízőnek kötelessége a pálya jelzéseinek (a tábláknak, elkerítések-
nek), valamint a pályát felügyelő személyzetnek az utasításait betartani.

Segítségadás. Balesetnél kötelező segítséget nyújtani! Elmulasztása nem sportszerűtlenség, ha-
nem büntetendő cselekedet.

Személyazonosságunk igazolásának kötelezettsége balesetnél. Mindenkinek, aki a balesetnél 
jelen volt, függetlenül attól, hogy csak tanú, vagy a baleset részese, felelős vagy nem felelős a bal-
eset bekövetkeztében, személyazonosságát meg kell adnia. Erre a baleset bírósági tisztázásánál 
lehet szükség. 

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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UTASBIZTOSÍTÁS

A sielők.hu és a biztosítás.hu közös on-line utasbiztosítás kalkulátora segítségével bárki pár perc alatt 
kiválaszthatja a teljes Magyarországon elérhető biztosítási palettáról a számára legkedvezőbb díjú és 
szolgáltatású utasbiztosításokat. Az összes biztosító ajánlatát megismerheted a síeléssel és a sífelszere-
léssel kapcsolatban.

ÉRTELMEZŐ SZÓTÁR SÍELŐKNEK

A-lépés Lásd.: hegytámasz és V-lépés. 

Átemelés-kiugrás Meredek hegyoldalakon, főként extrém meredekség mellett alkalmazható: iyenkor 
a síző a lejtő felé elugorva a sílécet 180°-al elfordítja úgy, hogy szinte csak a síléc hátulját emeli át ma-
ga mögött. 

Becsatolás-csatolás A síbakancs becsatolását szokták ezzel a szóval jelölni, amikor a felvonó tetejénél a 
lesiklás előtt az addig lazán becsatolt síbakancsot szorosra csatoljuk. 

Belső-él A jobb léc bal éle illetve a bal léc jobb éle. A régi technika szerint csak ezeken kanyarodunk. 

Beülő köd
Akkor keletkezik, amikor a hideg, párás levegő a melegfront hatására a mélyebb területekre húzódik. 
Ilyenkor a völgyekben szürke -5/-6 C°-os köd van, de a hegytetőkön zavartalan a napsütés és gyakori 
a +5/+6 C°. Ilyenkor a hegytetőről a völgybe való lesikláskor akár 5 perc alatt 15 C°-os hőmérsékletkü-
lönbséget érezhetünk. Általában december hónapban jellemző.

Botba belebújni 
Kezünket alulról belebújtatjuk a síbot csuklópántjába. Sokan feleslegesnek tartják mondván, hogy az 
eséskor a síbot balesetet okozhat, ennek azonban elhanyagolható az esélye, sokkal inkább előfordulhat,
hogy a csuklópánt használatának elmulasztása miatt akár menet közben is elhagyhatjuk túl mélyre fú-
ródott síbotunkat, nem beszélve az esésekről.

Canting
A síbakancs szárának oldalirányban való állíthatósága. Ezzel a bakancsot hozzá lehet állítani az X, 
vagy O lábhoz is. Amennyiben nem lehetne állítani az X lábú síző a síléc belső, az O lábú síző a síléc 
külső éleit terhelné jobban egyenes síklásnál. 

Csákányos
Csákányra hasonlító alakú sífelvonófajta, a csákány két oldalán egy-egy síelő foglal helyet. 

Csonthó
Amikor a meleg szél kikezdi a hóréteget, azt lemezesre olvasztja, majd az ismételt hideg hatására vis-
szafagy és összetöredezik: ilyenkor keletkezik a nagyobb darabokból álló csonthó. 

Csóválás
A hagyományos technikában elterjedt, kissé eltúlzott sílécfaroltatásokkal történő szlalomozás. Ilyen-
kor a síelő mindvégig a völgy felé néz, miközben a síléc farát oldalirányban váltogatva kitolja. 

Csőr
A síléc elején található felhajlás, e nélkül lehetetlen lenne síelni, mivel a síléc vége a hóba fúródna. Fre-
estyle lécek esetében, ahol a siklás nem csak előre, hanem gyakran hátrafelé is történik a síléc hátulja 
is fel van hajlítva. 
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Első gép 
A síkötés első része, amely a síbakancs orrát rögzíti a síléchez. 

Élen csúszás 
A carving technika térhódításával jelent meg ez a szakkifejezés, a síléc élén való oldalcsúszás nélküli 
kanyarodást jelenti. 

Élezni
A síléc kantniját megélesíteni, vagy lásd.: nyomd a térded. 

Fekete pálya 
Nagyon meredek pálya, csak haladó sízőknek.

Fellépés
A hegylábbal lépünk egyet a hegyre fel. Lásd. még: A-, H- és V-lépés. 

Firnhó
Általában tavasszal (illetve a gleccsereken nyáron) keletkezeik a folyamatos nappali olvadás és az éj-
szakai fagyás következtében, ilyenkor a hókristályok apró jéggömbökké olvadnak össze, ezek a göm-
bök pedig az olvadékvízzel összetapadva alkotják a nehéz fajsúlyú fi rnhavat. A fi rnhóban való sízés 
erőteljesebb stílusú síelést igényel, ennek ellenére igen népszerű az ilyen hóban való síelés (gondoljunk 
csak az Alpok síterületein tavasszal megrendezésre kerülő számtalan fi rn-fesztiválra). 

Forgás
A haladó szint elérése utáni első látványos trükk, a síző a befarolás közben nem terheli túlzottan az 
éleket és addig nyomja ki a síléc farát amíg a léc 180°-ban megfordulva a lejtőn hátrafelé áll, ezután te-
hermentesítéssel a forgást továbbfolytatva a sílécet visszafordítja a csúszás irányába. Kis gyakorlással 
folyamatos forgást lehet produkálni, ezenkívül rendkívül jó gyakorlat a tehermentesítés és az egyen-
súly fejlesztéséhez. 

Futószőnyeg
Egy ülőlift típus kiegészítő eleme, a sízőket gyorsítja fel és szállítja a sífelvonóhoz való beszállási po-
zícióhoz.

Golyó
A sízők így tudják elérni a legkisebb légellenállást és ez által a legnagyobb sebességet, a síző ilyenkor 
előrehajolva a térdet 90°-ban berogyasztva a törzsét minél közelebb hajlítja a combjához, behajlított kö-
nyökeit pedig a szorosan a teste mellé szorítja. 

Hátsó gép 
A síkötés hátsó része, amely a síbakancs sarkát rögzíti a síléchez. 

Halszálka
Megegyezik a V-lépéssel, ilyenkor a lábfejünket V alakba állítjuk úgy, hogy a sílécek elől maximálisan 
eltávolodjanak egymástól, viszont a hátuljuk ne érjen össze miközben a lécek belső élére terhelünk. Ez 
alapvető léchezszoktató gyakorlat kezdőknél. Nem túl meredek lejtőn felfelé lehet így mászni: ugyan-
az az elv, mint hóekével való fékezés csak fordítva. Ebből a lépésből lehet megtanulni a lécekre való 
felváltott terheléssel a korcsolyázó lépést, amellyel akár sík terepen is gyorsan haladhatunk (sífutásban 
is használt). 

Hegyláb
A hegyhez közelebbi lábunk. Pl. jobbkanyarnál a jobb lábunk. 

  ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉS „A” 12. ÉVFOLYAM – TESTNEVELÉS

Hegytámasz
A kanyarodást úgy hajtjuk végre, hogy állunk a völgylábon, a hegylábat felemeljük, és hóekét formá-
lunk. A testsúlyt fokozatosan áthelyezzük a hegylábra, miközben kanyarodunk, a kanyar befejezése-
kor az új hegylábat mellézárjuk. 

Helikopter
Síakrobatikus ugráselem, a síelő az ugartóról elrugaszkodva 360°-os fordulatot hajt végre a levegő-
ben.

Híd
A síléc amennyiben nem terheljük domború alakú, az eleje és a vég támaszkodik a földön a közepe pe-
dig elemelkedik. Amikor a lécet terheljük ennek a hídnak köszönhetően a talp teljes felületén és a síléc 
élein optimálisan oszlik meg a testsúly és a terhelés. Amennyiben a síléc „kipuhult” (öt-hat szezon ak-
tív használat körülbelül) a földre téve a léc közepe már nem emelkedik el, vagy túl könnyen lenyom-
ható, ilyenkor a síléc közepére kerül az összes terhelés, nem jut megfelelő leszorítóerő a síléc elejére és 
végére, ez rontja a síléc egyenesfutási és kanyarodási képességeit. 

Hóágyú
Két típus létezik, az egyik egy nagy teljesítményű ventillátor turbina, amely a kifújt levegő útjába nagy 
nyomással porlasztott vizet a magasba lövi, ahol a mikroszkopikus vízcseppek megfagynak, majd vis-
szahullnak a földre „műhó” takarót létrehozva ez által. A másik típus a csápos hóágyú, ez egy egysze-
rű utcai villanypóznához hasonlít, mint formában, mint méretben, egy fémcső amelybe nagynyomású 
szivattyú pumpálja a vizet, a cső végén pedig egy porlasztón keresztül a vízcseppek a hideg levegőbe
jutnak, és a földre hullás közben megfagynak. Mindkét típus kb. -3C°alatt használható. 

Hóeke
Az első lesikláshoz kapcsolódó sí alaplépés: az egész alpesi síiskola ebből fejlődött ki (legnagyobbrészt 
az alpesi sízés úttörőjének a lilienfeld-i Zdarsky-nak köszönhetően). Az A-lépésből indul, lábfejeinket 
A alakba állítjuk úgy, hogy a sílécek végei eltávolodjanak egymástól miközben a sílécek csőre a lehető
legközelebb kerül egymáshoz, szinte összeér (nem érhet össze, mert akkor össze is akad), közben a bel-
ső élekre terhelünk és a lefelé csúszás közben igyekszünk megtartani ezt a helyzetet. Az A állás szára-
inak nyitásával fokozhatjuk, zárásával csökkenthetjük a fékezőerőt.

Hupli
Buckának is hívják, a kezeletlen vagy nagy forgalmú sípályákon keletkezik, abból az okból kifolyólag, 
hogy általában mindenki ugyanott kanyarodik, ezért a kanyarodás által „kidobott” hókupac egyre in-
kább növekszik. A buckákat szemlélve általában megfi gyelhető a többé-kevésbé szabályos elrendezés. 
Természetesen a kialakulás nem mindig ugyanolyan gyorsan megy végbe, meredek jeges, kemény ha-
vas sípálya szinte alig buckásodik, míg az lankásabb olvadt puha, esetleg fi rnhavas sípályákon gyorsan 
nagy méretű buckák alakulhatnak ki. 

H-lépés
Egyszerű párhuzamosan tartott sílécekkel végrehajtott oldalirányú lépkedés, kezdők számára léchez-
szoktató gyakorlat. Meredek szakaszon ezzel a technikával lehet felfelé haladni a síléc lecsatolása nél-
kül (sőt a ratrakok megjelenése előtt a sízők ilyen technikával taposták le a friss havat a sípályán). 

Indítópálcás
Tányéros sífelvonófajta. 

Kabinos
Elterjedt sífelvonó típus, számos fajtája létezik. 
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4. Indulás: Ne üljön rá a vonó - vasra. Maradjon állva, enyhén dőljön a vasra és hagyja magát tol-
ni.

5. Viselkedés menet közben: Nyitott léctartás mellett terhelje egyformán a két lécet. 

6. Nyomtartás: Maradjon a vontatási nyomban, ne szlalomozzon, és ne szálljon ki idő előtt.

7. Viselkedés elesés után: Aki a felvonó nyomvonalában elesik, arra kell törekednie, hogy a nyo-
mot azonnal elhagyja. 

8. Felkészülés a kiszállásra: Ügyeljen arra, nehogy beleakadjon a vontató vas a ruhájába. 

9. Kiszállás: Szálljon szorosan ki, hagyja a vonókampót a haladási irányban, és ne lökje ki fi gyel-
metlenül oldalra. 

10. A kiszállóhely elhagyása: Azonnal hagyja el a kiszállóhelyet. 

Az ülőfelvonók:
Az ülőfelvonón való utazás mindenekelőtt lehetőséget nyújt a pihenésre, kellemes emberek megisme-
résére, és a téli tájban való gyönyörködésre. Ha az ember a síoktatóval utazik, beszélgethet vele érde-
kes dolgokról, - a hibákról, a következő programról. Az ülőfelvonón meg lehet fi gyelni a biztonság el-
leni vétségeket, és le lehet vonni belőlük a pozitív következtetéseket. 

1. Rendesen beállni, utasításokat betartani: Kerüljük a sportszerűtlen tolakodást és soroljunk be 
rendesen. Ügyeljünk a felvonókezelő-személyzet és a sífelügyelet utasításaira, a beállási he-
lyen is. A testi fogyatékosságot vagy gyerekek magunkkal vitelét beszállás előtt időben jelent-
sük be a felvonó személyzetnek. 

2. Biztonság: Biztonsági kart zárni, a léceket nyugodtan tartani! Zárja a biztonsági kart az ülés 
előtt és tartsa nyugodtan a síléceket. A sílécek összeütése a kötéseket oldhatja. 

3. Ne hintázzunk! Tartsa a síléceket és a botokat menetirányban, és ne hintázzon. 

4. Dohányzás tilalmát betartani! A dohányzással nem csak az értékes erdőállományt veszélyezteti, 
hanem bizonyos esetben sok ember életét és egészségét is.

5. Nem szabad kiugrani vagy kiszállni. Maradjon a helyén a célba beérkezésig. A talajtól mért távol-
ság mindig nagyobb, mint gondolná. 

6. Folyamatosan kiszállni! Nyissa ki érkezés előtt időben a biztonsági kart, és emelje meg a sílécek 
hegyét. Hagyja el a kiszállási helyet folyamatosan a jelzett irányban. A tehetetlenkedés magát 
és másokat veszélyezteti.

(Szerző: Repárszky László)
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Magas tehermentesítés 
A hagyományos „iskola” kanyarodási módszere. Kanyar előtt és után kissé rogyasztott térdekkel síe-
lünk, a kanyarban felállunk, ezzel segítjük a lécek kanyarodását. 

Mellézárás
Menet közben az átvezető hóekéből vagy halszálkából visszatérés a párhuzamos lécekhez. 

Mély tehermentesítés 
A magas tehermentesítés inverze. A kanyarban mélyen leguggolunk, és előtte és utána állunk. Huplis 
pályákon alkalmazható huplik tetején való kanyarodáskor. 

Mikro-Makroállítás
A síbakancs csatjainak állítási lehetősége: a makro állítóval a síbakancs csatjait nagymértékben, a mik-
roállítóval kis mértékben állíthatjuk, azáltal elérve a számunkra optimális szorosságot. 

Monosí
Kevésbé elterjedt és egyre inkább eltűnő sílécfajta, a snowboardhoz hasonló, de annál szélesebb, a sí-
kötések egymás mellé vannak szerelve, lényegében a két síléc egybeforrasztása, használata nagy gya-
korlatot követel. 

Műlesiklás
A szlalom magyar elnevezése. 

Nyolcasozás
Profi  sízőknek, síoktatóknak rendezett verseny. Szűzhavas hegyoldalon kell két sízőnek egymás mö-
gött haladva bemutatni. Ketten ugyanabban a ritmusban, de ellentétes ütemben síelnek egymás mö-
gött, így a kettejük által hagyott nyom végtelen nyolcas alakot formáz. A zsűri pontozza az alakzat sza-
bályosságát, az együttmozgás harmonikusságát. Nagyon összeszokott sízők űzik.

Nyomd a sarkad-térded 
Felszólítás, arra utal, hogy kanyarodjunk (sarok) illetve, hogy döntsük a térdeinket jobban a hegy felé; 
vagy nyomjuk előrébb (térd). 

Ónos eső
Amikor a tartós hideg idő után nedves melegfront érkezik a hideg levegő fölé, a lehulló csapadék a 
hideg légrétegbe érve lehűl, részben megfagy, majd a földre, betonra, autókra hullva a hideg felületre 
akár vastag rétegben ráfagy. Jellemzően november végétől január közepéig szokott előfordulni gyak-
rabban. A közlekedést a mértékétől függően megbéníthatja, a villanyvezetékeket, faágakat a rájuk fa-
gyó jég súlya leszakíthatja. 

Óriásműlesiklás
A síelés egy ága, meredekebb pályán történik, mint a szlalom, a kapuk ritkábban vannak. Többnyire 
fellépésekkel tarkított pálya. 

Piros pálya 
Haladóknak való közepes lejtésű sípálya, nevét a sítérképeken szokásos piros jelöléséről kapta. 

Porhó
Hideg időben lehulló hófajta, nagyon könnyű fajsúlyú, egyáltalán nem tapad ezért rendkívül élvezetes 
az ilyen hóban a mélyhósízés. 
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Ratrak
Széles pengeszerű lánctalppal felszerelt jármű, ami a pályák simítását végzi. Az elejére szerelt tolólap 
elsimítja a buckákat és az egyenetlenségeket a nap végén, a gép lánctalpa fellazítja a hóréteget mintegy 
20 cm mélységig, majd a gép végén található lap elsimítja a fellazított hóréteg tetejét, amely ez által a 
legkönnyebben síelhetővé válik. Található még a ratrak végén egy speciális széles daráló is, amely a 
megfagyott hóréteget apróra zúzza ez által síelhetővé téve azt. 

Rádiusz
A síléc oldalíve által alkotott körcikk rádiusza, minél kisebb, annál kisebb íven fordul a síléc. 

Rézsútsiklás
A lejtőre merőleges irányban álló síléceket a lejtő felé bedöntve a síléc a lejtőn keresztbe csúszik. 

Sarokmagasság
A síbakancs sarkánál állítható, a sarok alátámasztását emelhetjük, vagy süllyeszthetjük vele attól füg-
gően, hogy a bokacsont kidudorodása milyen magasan van a sarokhoz képest. 

Sárga pálya 
A legelső lépések megtételéhez ideális sípálya, nagyon kis lejtőszöggel, a sítérképeken sárga színnel 
(Franciaországban néha zölddel) jelölik. 

Sífék
A síkötés egyik része, amely a síléc leoldás utáni továbbcsúszását akadályozza meg, amennyiben a kö-
tés az esés közben leold, a bakancs talpa nem nyomja le a síféket többé, így az rugalmasan a két sífék 
szárat a léc mellett lenyitja, ezek a hóba fúródva meggátolják a síléc talpon való siklását, a kötésbe ba-
kanccsal belelépve a sífékek felemelkednek, és a kötés mellé simulnak. 

Stangli
Kb. 2 méter magas és 2-3 cm átmérőjű műanyag rúd vagy cső, karószerűen leszúrva, amit kerülgetni 
kell.

Szerelés
A síeléshez szükséges felszerelés (léc, cipő, stb.). 

Szinkronsízés
Ahogyan a nyolcasozásnál úgy itt is két síző mutatja be a gyakorlatot, de itt egymás mellett haladnak, 
azonos sebességgel és azonos ütemben szlalomozva, így a nyomuk két párhuzamos S kanyar sorozat. 
Síoktatók is tartanak szinkronsí bemutatókat a sípályán, ilyenkor akár 20 síző is együtt síel különböző
alakzatban, de tökéletesen azonos tempóban és ritmusban, rendkívül látványos. 

Szitálás
A carving sílécekre jellemző tulajdonság, ezek a sílécek az egyre rövidebb hossz és a kis rádiuszú ol-
dalív miatt nagy sebességű egyenes a síléc talpán való csúszásnál instabillá válnak és keresztirányban 
kezdenek el a kötés körül mozogni a terep hatására. Ez a tulajdonság azonban elhanyagolandó, mivel 
a carving technikát alkalmazva szinte végig valamelyik élen sízünk. 

Szűzhó
Olyan hó, amelyben még senki nem síelt előttünk, ezért felülete érintetlen. Ilyennel általában csak pá-
lyán kívül találkozunk, illetve a pályán, amennyiben arra nagy mennyiségű friss hó esett az éjjel és még 
nem járta le a ratrak. 
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Talpon csúszás 
Ekkor a síléc nem az élen kanyarodik, hanem egyenesen csúszik a talpfelületen. 

Tányéros-tárcsás-jojós
Egyszerű sífelvonó-fajta. 

Tehermentesítés
A súlypont áthelyezése az egyik lábról a másikra kanyarodáskor. 

Telemark
Klasszikus stílusú sízés, ahol csak a síléc orra van rögzítve a kötéssel, a sarok szabadon mozoghat, kü-
lönleges technikát igényel, de nagyon látványos. 
A síléc „hídját” is szokták telemark ívnek nevezni. Lásd.: híd 

Tepsi
A hegyi mentők által használt mentő-szán vicces elnevezése. Üvegszálas anyagú, rögzítőszíjakkal és 
hevederekkel ellátott, elől-hátul két-két fogórúd nyúlik ki belőle, amelynek segítségével a sérültet két 
hegyi mentő síző bármilyen pályán biztonságosan le tudja vinni (a szerzőnek volt alkalma kipróbál-
ni - térdszalag szakadás - egy ilyent, nagyon kényelmes és meleg, egyáltalán nem rázós, de inkább ne 
akarja kipróbálni senki élesben:-)) 

Ülős
Egytől hatszemélyes kapacitásig terjedő felvonófajta. 

Vakköd
Olyan ködfajta, amelynek színe megegyezik a hó színével, ilyenkor lehetetlen kivenni meddig tart a hó 
és hol kezdődik az ég, a fényt olyan erősen megszűri, hogy bár világos van, de a hóbuckáknak és sem-
milyen egyéb a pályán található alakzatnak, tárgynak nincsen árnyéka, a sízés rendkívül nehéz ilyen-
kor, hiszen a terep egyenetlenségeit nem látjuk, csak érzékeljük a lesiklás közben. 

Vax
A síléc talpát ápoló és a siklást megkönnyítő anyag. 

V-lépés
Lásd.: halszálka lépés. 

Vonatozás
Iskolai és nagyobb sítúra csoportok mókás és látványos szórakozása. Ilyenkor akár 10-15 síző áll hó-
ekében szorosan egymás mögé úgy, hogy a síléceiket teljesen a másikéhoz csúsztatják, a lejtőn lefelé 
haladva a vonat első sízője által diktált irányban kanyarog az egész „szerelvény” (hatalmas tömeges 
esésekkel tarkítva). 

Völgyláb
A völgy felé eső lábunk. Pl. jobbkanyarnál a bal lábunk. 

Völgytámasz
Hasonlít a hegytámaszhoz, de mint a neve is mutatja, a völgylábat engedjük le egy kicsit, majd arról 
elrugaszkodva kanyarodunk. Előnyös, ha keskeny vagy meredek a pálya, mert evvel a leengedéssel 
jól lehet fékezni. 

(A sielok.hu összeállítása  Szerkesztő: Ifj. Hernádi László) 
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Kantni
A síléc éle. Ez az alkatrész felel a síléc egyenes siklásáért és kanyarodási képességeiért. A síléc szerke-
zetébe van integrálva, és a síléc talpával van egy szintben. Amennyiben az oldalán rádiusz keletkezik 
(kitompul) meg kell éleztetni, az élezés a kantni oldalsó és alsó felületének csiszolásával történik. 

Kapu
A versenyeken nem a stanglik mellett kell elmenni, hanem két azonos színű stangli között, ezek alkot-
nak egy kaput. 

Kék pálya 
Kezdőknek és éppen hogy haladóknak való kis lejtésű sípálya, a sítérképeken kék jelölésű, innen a 
név.

Kérges hó 
Akkor alakul ki, amikor a hó tetejére ónos eső esik, vagy a hóréteg felső rétegét az olvadás után a hideg 
szél keményre fagyasztja. Ilyen hóban gyakorlatilag lehetetlen és rendkívül balesetveszélyes a pályán 
kívüli sízés. 

Kiold
A síkötés amennyiben a síbakancs a beállított értéknél nagyobb erővel akar mozdulni oldalra, vagy fel-
felé a léchez és a kötéshez képest, a síkötés első, vagy hátsó rögzítőpofája kinyílik, és a síbakancsot ki-
dobja, ezzel megelőzve a síző lábának sérülését. 

Kofi x 
A síléc talpán általában kövek miatt keletkező sérülések, mélyebb karcolások javítására használt anyag, 
mai elnevezése p-tex. 

Kötés
A síléc és a síbakancs közötti kapcsolatot biztosítja, a sílécre csavarozzák, de manapság egyre inkább a 
sílécbe integrált elemekre rögzítik. 

Kövezés
Kevés hó esetén amennyiben a sípálya talaja sziklás-köves a síléc alját összekaristolhatjuk, rosszabb 
esetben kárt tehetünk a síléc szerkezetében is, a balesetveszélyről nem is beszélve. 

Külső-él
A jobb léc jobb éle illetve a bal léc bal éle. 

Lesiklás
A síelés egy ága, a legmeredekebb pályákon rendezik, a kapuk elég ritkán vannak, a versenyzők elérik 
a 120-130 km/h -s sebességet. 

Letörés
A sípályán (vagy azon kívül) található rövid, meredek szakasz, amelynek meredeksége jóval megha-
ladja a sípályáét. Sípályán jellemzően a keresztben áthaladó utaknál lehet ilyen jelenséggel találkozni. 

Leold
Lásd.: kiold. 

Lépcsőzés
H lépésekkel való haladás meredek lejtőn felfelé. 
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4. óra

RÁHANGOLÓDÁS

Tevékenység Az előző órán kiosztott feladatok végrehajtásának 
értékelése

10 perc

Tanári instrukciók A csoportok szóvivői számoljanak be résztvevők tájékoztatásával 
kapcsolatban végzett feladataik teljesítéséről, és értékeljék a vég-
zett munkát és a tájékoztatás sikerét. 
A tájékoztatás akkor tekinthető sikeresnek, ha minden táborrészt-
vevő pontosan tudja, milyen programok várnak még rá az indulá-
sig.
Érdemes rákérdezni a tájékoztató hangulatára, a résztvevők reak-
cióira.

Kiemelt készségek, képességek Szóbeli szövegalkotás
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, egyéni
Módszerek Beszámoló, előadás
Eszközök

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Fizikai állapot javítása 25 perc
Tanári instrukciók 1. Alakítsunk ügyesség szempontjából vegyes párokat. Az a cél, 

hogy a tanulók egymást fi gyelve tanulják meg a gyakorlatokat.
2. Ismertessük meg a 4. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutas-

suk be, majd mutattassuk be. 
3. A bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, azok 

következményeire, mutassuk be a hibák kijavításának módját 
is. 

4. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját. 
5. A gyakorlatsor végén a párok értékeljék egymás munkáját.
6. Adjunk szempontokat gyerekeknek egymás munkájának érté-

keléséhez:
Mennyire fi gyelt az utasításokra?
Milyen kitartással csinálta a gyakorlatot?
Észrevette-e, ha hibázott? Kijavította-e?

1. Néhány önként vállalkozó az önértékelést végezze hangosan.
2. A párok önértékelése után emeljük ki:

a legharmonikusabban dolgozó,
a legjobb fejlődést mutató és 
a legügyesebb párokat.

–
–
–

–
–
–

Kiemelt képességek, készségek Kooperáció:
cél- és feladatismeret,
segítőképesség,
együttműködési képesség

Koncentráció, koordináció, ügyesség, bátorság

–
–
–
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Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros, heterogén kis csoportos
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök 7. gyűjtemény, tornaszőnyeg, zsámolyok

7.  GYŰ JTEMÉNY

Egyéb izomerőt fejlesztő gyakorlatok:

1. fekvőtámaszban karhajlítások-nyújtások 5x10
2. társsal összekapaszkodva egymás eltolása, elhúzása 5x
3. dobások–elkapások medicin labdával 10x10
4. talicskázás (a társ bokánál vagy térdnél fogja a lábat) 3x
5. társ hordása (nyakban, háton, „gólya viszi a fi át”) 3x 

felülések (bordásfalnál vagy társ segítségével) 5x10
6. húzódzkodás (nyújtón vagy állványon) 5x5
7. tolózkodás (párhuzamos korláton támaszból) 5x8
8. lábgépek, fekve nyomó pad használata (kondi terem)
9. súlyzók használata (egykezes súlyzók, Scott-pad stb.).

Tevékenység Kapcsolatfelvétel a leendő oktatókkal, szárazedzések 
menetének megbeszélése, optimális úti csomag ösz-
 szeállítása
A következő projektfeladat meghatározása: A részt-
vevők elméleti és fi zikai felkészítésének szervezése 

10 perc

Tanári instrukciók 1. Az előzetes tájékozódás alapján oktatók megkeresése az inter-
net, illetve egyéb kapcsolatfelvételi lehetőség segítségével.

2. Szárazedzések idejének és helyszínének megbeszélése.
3. Egyéni útipoggyászlista összeállítása.

A résztvevők elméleti felkészítése az alábbiakat mindenképpen 
magába kell, hogy foglalja:

A síelés szabályait. 
Egészségügyi, balesetvédelmi oktatás.
Az elsősegély doboz tartalmát
A szükséges felszerelések ismertetése személyenként és a tel-
jes csapatra. 

Az elméleti felkészítést a résztvevőkkel már ismertetett program-
mal összhangban, a fi zikai felkészítéssel párhuzamosan is lehet vé-
gezni. 
Már a tájékoztató munka során hívjuk fel a tanulók fi gyelmét, hogy 
érdemes a résztvevők felkészítését úgy szervezni, hogy egy délutá-
ni foglalkozás elméleti és fi zikai felkészítést is tartalmazzon, mert 
ha az elméleti ismereteket egyszerre és csak magában szeretnénk 
átadni, az unalmassá válhat, és érdektelenné teheti a hallgatóságot.

–
–
–
–
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A fi zikai felkészítés jól ki tudja egészíteni az elméleti ismereteket. 
Az elméleti felkészítést segíthetik külső előadók, a síoktatók, men-
tősök stb. Ebben az esetben a csoportoknak meg kell keresni/talál-
ni a megfelelő személyeket, és meg kell beszélni pontosan mit is 
várnak tőlük.
Ha minden témakört saját (diák)előadó old meg, akkor fi gyelem-
mel kell kísérnünk, és segítenünk kell felkészülésüket. A felkészü-
lést segíteni tudja az 1., 2. és 3. melléklet.
A feladatokat dokumentáljuk a szokásos módon a 2. gyűjtemény 
időtábláján. A tagok feladatainak rögzítéséhez használják a 4. gyűj-
teményt.

Kiemelt készségek, képességek Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Kooperáció, szolidaritás, segítőképesség, csoporttudat, saját szük-
ségletek és igények kielégítésének késleltetni tudása. Alkalmazko-
dás, a saját teljesítőképesség becslése, normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csoportmunka heterogén kis csoportokban
Módszerek Projektmunka, megbeszélés
Eszközök Számítógép, projektor, 2–3., 6. gyűjtemény 

5. óra

RÁHANGOLÁS

Tevékenység Oktatók kiválasztása, szárazedzések helyszínének és 
idejének meghatározása

10 perc

Tanári instrukciók A 12-es tanulókkal már konzultálhatunk arról, hogy milyen oktatót 
válasszanak maguknak.
Gyakran előfordul, hogy lelkes amatőrök: szülők, barátok vállal-
koznak a feladatra, ami sok veszélyt rejthet magában.
1. Az oktatókkal szemben támasztott követelmények meghatáro-

zása a csoport képzettségének megfelelően.
2. Szárazedzések eszközszükségletének összeállítása.
3. Javasolt poggyászlista elkészítése.

Kiemelt készségek, képességek Szóbeli és írásbeli szövegalkotás, az adatok, információk tömör, lé-
nyegre törő csoportosítása, prezentálása, érvelés, indoklás.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, egyéni
Módszerek Beszámoló, előadás
Eszközök 8. gyűjtemény
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8.  GYŰ JTEMÉNY

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Fizikai állapot javítása 25 perc
Tanári instrukciók A gyakorlatokat az előzőekhez hasonló munkaformában és mód-

szerekkel végeztessük.
Magyarázzuk el, miért fontosak a szárazedzések
1. Szárazedzések segítségével jól karbantartható az egészség, javul 

az általános közérzet. 
2. Jól növelhető és fenntartható az erőnléti szint. 
3. Speciálisan a sízéshez szükséges erőnléti képességek fejleszthe-

tők (állóképesség, lábizom erő, gyorsaság, hajlékonyság, egyen-
súly érzék, egyéb izmok ereje, teljesítőképessége) 

4. Rendszeres előkészítő edzések után sokkal gyorsabban, köny-
nyebben meg lehet tanulni a síelés mozgásanyagát. 

Sok kellemetlenség elkerülhető egy síút során: a nagyfokú fáradé-
konyság, a görcsös, kemény izomláz, túlzott fázékonyság és meg-
fázékonyság, továbbá a kis lábizom erő miatti összes nehézségek. 
9. gyűjtemény

Kiemelt képességek, készségek Kooperáció:
cél- és feladatismeret,
segítőképesség,
együttműködési képesség

Koncentráció, koordináció, ügyesség, bátorság

–
–
–

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros, csoportos
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök Óra, síp, 9. gyűjtemény

  ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉS „A” 12. ÉVFOLYAM – TESTNEVELÉS

8.  GYŰ JTEMÉNY

Az oktatókkal szemben támasztott alapvető követelmények

– A sportág alapos ismerete: milyen vonatkozásokban hasonlít bármely másikra, és melyek a sportág 
specifi kus jellemzői

– Jól kell ismernie a szóba jöhető sífelszerelések összes tulajdonságait és karbantartásukat 
– Átfogó időjárás-, terep-, sípálya-, sífelvonó- és hóismeretekkel kell rendelkeznie 
– Tudásszint és sípálya-nehézség összehangolási tapasztalatokkal kell rendelkeznie 
– Olyan gondolkodási szisztéma birtokában kell lennie, amellyel általánosságban is és konkrét hely-

zetekben is érzékelni, érteni, kezelni tudja a sportág „általánosan szükséges alapképességek”, „fej-
lődés”, „tudásszint” és „fejlesztendő készség” fogalmait, ami ebben a sportágban (is) soktényezős
dolgok

– Ismernie kell, és be kell tudni mutatnia a sí-alapképességeket, (siklás-egyensúlyozás, élezés, terhe-
lés-tehermentesítés, csavarás), a biztonsági elemeket: a fékezést, megállást, valamint az alapképes-
ségekből összetevődő kormányzási technikákat stb. Mindezeket az egyes tudásszintekre jellemző
jellegzetességekkel olymódon, hogy az éppen fejleszteni kívánt síképesség a külső szemlélők szá-
mára is dominánsan érzékelhető, látható és jól értelmezhető legyen mozgás és lendület közben is

– Sportélettani, edzéselméleti ismeretekkel kell rendelkeznie 
– Csoportmozgatási és gyakorlás-szervezési ismeretanyaggal és tapasztalatokkal kell rendelkeznie
– Stratégiai (síelés közben energiabeosztó) tapasztalatokkal kell rendelkeznie, 
– Síbaleset-megelőzési ismeretekkel kell rendelkeznie (síkresz, kockázatot növelő és csökkentő ténye-

zők)
– Síbaleset-elsősegélynyújtási ismereteinek kell lennie 
– Fontos szempont: minden munkahelyzetben tökéletesen tisztában kell(ene) lennie, hogy: az oktatási 

együttműködés során mi a saját döntési hatásköre 
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9.  GYŰ JTEMÉNY

Gyorsaságfejlesztő gyakorlatok: 
rövid vágták (100 méter) ülésből indulva, 3 szor és / vagy 
stanglifutás botokat kerülgetve (3 menet) és / vagy 
erdőben futás hirtelen irányváltoztatásokkal (8 perc) 

Állóképesség fejlesztése:
futás együtt egy kijelölt célhoz és / vagy 
gyors gyaloglás és / vagy 
gyors menet lejtőn felfelé

ÖSSZEGZÉS

Tevékenység Projektfeladat a következő órára: 
A résztvevők elméleti és fi zikai felkészítésének 
tervezése

10 perc

Tanári instrukciók A feladatokat dokumentáljuk a szokásos módon a 3. gyűjtemény 
időtábláján. 
1. A csoport képzettségi szintjének megfelelő elméleti anyag ösz-

szeállítása, egyéni gyűjtőmunka segítségével.
2. A szárazedzés tapasztalatai az alábbi szempontok alapján:

– Mennyire voltak érthetőek a feladatok?
– Mindenki egyformán végig tudta-e csinálni?
– Megfelelő intenzitású volt-e?

A testnevelő tanár, illetve szakképzett síoktató segítségével el lehet 
indítani a további szárazedzés-tervek elkészítését.

Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Kooperáció, szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képes-
ség, csoporttudat, saját szükségletek és igények kielégítésének kés-
leltetni tudása. Alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség becslése, 
normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csoportmunka heterogén csoportokban
Módszerek Megbeszélés, írásbeli szövegalkotás, kooperatív technikák
Eszközök Számítógép, projektor, 2., 3-6. gyűjtemény 

–
–
–

–
–
–
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MODULLEÍRÁS
A modul célja A sítábor szervezésének befejezése, az operatív feladatok 

megoldása, a projekt szervezési feladatainak zárása
Időkeret 3x45 perc
Ajánlott korosztály 16-17 évesek
Ajánlott megelőző és követő 
tananyag 

Megelőző modul: Tájékozódás a lehetőségekről, a csoport felkészítése

Követő modul:—.
Modulkapcsolódási pontok NAT 2003 Testnevelés és sport: 

A gimnasztika minden formája, kézi szerekkel, társsal, összefüggő 
gyakorlatok formájában is. 
Törzs erő-fejlesztés, egyoldalú terhelést kompenzáló testtartásjaví-
tás változatos formában. 
Vegyes jellegű (aerob-anaerob) állóképességi terhelések futással, 
úszással, versenyszerű formában is, edzettségtől függő ismétlés-
szám meghatározásával. 
Minden társadalmilag elfogadott sportág teljes képzési rendszere, 
életkornak megfelelő terheléssel.

A képességfejlesztés fókusza Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.

Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.

Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.

Szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képesség, csoporttu-
dat, saját szükségletek és igények kielégítésének késleltetni tudása. 
Alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség becslése, normakövetés.

MÓDSZERTANI AJÁNLÁS 
A sítúra projekt utolsó modulja a tábor megszervezésének véglegesítését szolgálja.

a résztvevők oda– és visszaútjának megszervezése
az eszközök oda– és visszaszállításának megszervezése
az utazással, az eszközökkel, a szállással, az étkezéssel kapcsolatos foglalások elintézése
a függőben maradt operatív feladatok intézése

Bár a modulleírás egy meghatározott sorrendet követ, ezek a feladatok időnként kevéssé függenek 
egymástól. Ezért nem szükséges az általunk leírt sorrendben végezni őket, de a végrehajtó csoportok 
olyan határidővel dolgozzanak, hogy a feladat biztonságosan végrehajtható legyen. A modul utolsó 
órája után nem maradhat függőben feladat, a csapat egyetlen dolga, hogy a pontosan meghatározott 
időpontban lebonyolítsa a tökéletesen megszervezett tábort.

–
–
–
–
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A tábor lebonyolítása során természetesen rengeteg feladata lesz a szervezőknek, hiszen a gyakorlat-
ban a legtöbbször nem minden úgy valósul meg, ahogyan azt elméletben megterveztük. A tervezés 
során épp azért szükséges alternatív lehetőségeket is beépíteni a tervekbe, hogy az ilyen esetekre is le-
gyen használható megoldásunk. Az időjárás nagyon komoly befolyásoló tényező. Ha a szervezők nagy 
többségben részt vesznek a túrán, akkor érdemes a valóságos történéseket összevetni a tervekkel, és 
akár jegyzeteket készíteni a tapasztaltakról. Ezek a jegyzetek a tervezők számára is komoly tanulságot 
hordozhatnak, de a következő évek hasonló projektjeinek is hasznos információkat adhatnak. 

Ne feledjük, a szabadidő eltöltésének szervezéséhez ma már számtalan közép– és felsőfokú végzettsé-
get igénylő foglalkozás kötődik. A középiskolában szerzett tapasztalatok sokakat segíthetnek pályavá-
lasztásukban, s a projekt szervezésében való aktív részvétel jó betekintést ad az ilyen típusú munkák-
ba.

TÁMOGATÓ RENDSZER 
Felhasznált objektumok:

www.intersi.hu
www.sielok.hu
www.maremonti.hu/index.php
www.honvedelem.hu

Ajánlott objektumok:

http://www.cartour.hu
http://www.rekreal-sport.hu/contact.jsp
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MODULVÁZLAT 
1. óra

RÁHANGOLÓDÁS

Tevékenység Az előzmények áttekintése. Az előző órákon megol-
dott feladatok értékelése: beszámoló a résztvevők el-
méleti és fi zikai felkészítéséről

10 perc

Tanári instrukciók A modul első óráját érdemes rövid összefoglalóval indítani, ami-
kor akár a kifüggesztett időtábla-transzparensek, akár ezek vetí-
tett változata segítségével végignézzük az eddig végzett munkát, 
és néhány szóval szólunk a hátralévőkről.
A résztvevők elméleti és fi zikai felkészítése az iskola és a lakóhely 
adottságainak függvényében sokféle, eltérő forgatókönyv szerint 
mehet végbe, az is megeshet, hogy a fi zikai felkészítést a túra része-
ként, az indulás előtt kell megoldani, mert csak akkor áll rendelke-
zésre az összes szükséges eszköz, megfelelő szakember. 
Ebben az esetben is meg kell azonban szervezni a fi zikai felkészí-
tést, így az ezért felelős csoportok szóvivői a szervezés állapotát is-
mertetik. Ha az elméleti felkészítés megtörtént, annak eredményeit 
és fogadtatását szintén most lehet közreadni.
1. Síkresz szabályainak megismerése. 
2. Baleset-megelőzés és elsősegélynyújtás a sípályán.
3. Baleseti források síelés közben.

Kiemelt készségek, képességek Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Szóbeli szövegalkotás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Áttekintés: frontális, 

Beszámolók: egyéni (csoportszóvivők)
Módszerek Előadás, prezentáció
Eszközök Transzparensek, csomagolópapír, vagy számítógép és projektor,

1. gyűjtemény (L. még megelőző modul: 6. gyűjtemény)
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1.  GYŰ JTEMÉNY

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység A megfelelő fi zikai felkészültség elérése 25 perc
Tanári instrukciók 1. Alakítsunk párokat. Az a cél, hogy egymást fi gyelve segítsék a 

társ munkáját. Ezért a tanár csak a párok teljesítményét értékeli, 
a párok tagjainak kell egymás munkáját értékelni. 

2. Ismertessük a 2. gyűjtemény gyakorlatait szóban, mutassuk be, 
majd mutattassuk be. 

3. Bemutatáskor hívjuk fel a fi gyelmet a hibalehetőségekre, mutas-
suk be a hibák javításának módját. 

3. Minden gyakorlat végén értékeljük szóban a párok munkáját.  
Kiemelt készségek, képességek Kooperáció, alkalmazkodás, bátorság
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros
Módszerek Bemutatás, bemutattatás, szóbeli közlés
Eszközök Óra, zsámoly, bordásfal, ugrálókötél, 2. gyűjtemény

2 .  GYŰ JTEMÉNY

Állóképesség fejlesztése:

– kitartó futás (12–15 perc);
– „intervallumos” futások (5–10 percesek, 2–5 perc pihenővel, 3–5-ször ismételve);
– erőltetett menet emelkedőnek felfelé (10–30 perc); 
– emelkedőre felfutások;
– 25–30 perc labdajáték, sok mozgással;
– úszás, krall lábtempó úszódeszka segédletével;
– folyamatos úszás tetszőleges úszásnemben 20 percen át;
– padgyakorlatok, szökdelések tornapadok felett, között.
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hogy inkább rontják a helyzetet, mert csupán megtévesztik az illetőt, hogy reálisan érzé-
kelje a fáradtságát! Aki mégis álmosan szánja rá magát a síelésre, tanácsunk szerint ne az-
nap tegye próbára a sítudása végső határát! 

Figyelmetlenség: Talán meglepő, hogy a síbalesetek nagy hányada pusztán arra vezethető vis-
sza, hogy az illető nem abba az irányba nézett, amelyik irányba haladt... 

o A veszély csökkentése: Bárki áll is a pálya szélén, bárhogy szólongat is, a körülnézésnek, a 
hátranézésnek akkor jött el az ideje, amikor a sí már megállt! 

Virtuskodás: Sajnos ez is sok baleset forrása! Mindannyian tudjuk, hogy a sítudásunkat csodáló 
szemekből sohasem elég! Mégis rendszeresen tapasztaljuk, hogy aki erre túlságosan „rájátszik”, 
az sokkal inkább az esni tudásáról győzi meg a körülállókat. 

o A veszély csökkentése: Tanácsunk szerint ne vállaljon senki nehezebb „fi gurákat”, csak 
azért, mert gyönyörködő szemek kísérik minden mozdulatát! Különösen ne a felvonónál 
állók sora előtt 1 méterrel rántsa be valaki a porfelhőt hintő, bravúros vészféket! Minden 
sítáborban látok olyan vészfékezést, amely egy apró hiba következtében a sorban állók lá-
bai között ér véget! Néha csak az őrangyalok lélekjelenlétének tulajdonítható, hogy nem 
egy gyanútlanul sorban álló ember sípcsontja bánja! 

Felszerelésből fakadó veszélyek
Rossz kötésbeállítás: A mai kötések elsődleges feladata, hogy ne csak a sícipőt rögzítse a lécre, 
hanem nagy esésnél engedje leesni azt. Így akadályozza meg, hogy a síléc a törés vagy rándulás 
mértékét meghaladó mértékben csavarjon vagy rántson a lábszáron. Baj, ha a kötés nincs megfe-
lelően beállítva, mert ilyenkor a sí indokolatlanul is gyakran leválik, vagy - a másik szélsőséges
esetben - hatalmas esésnél sem old le. 

o A veszély csökkentése: A kötés biztonsági beállítását síszervizekben, szakműhelyekben
kell beállíttatni, természetesen a sítábor előtt, de minimálisan évenként egyszer. Aki ezt 
sajnálatosan elmulasztotta, annak a kötését az oktatók valamelyike kérésre beállítja. Az ok-
tatók helyszíni beállítása sajnos nem tud olyan pontos lenni, mint a szakműhelyben vég-
zett beállítás! 

Nem megfelelő sícipő: Okozhat még balesetet a nem megfelelő méretű cipő is, mert a láb, ame-
lyet végső fokon irányítunk, nem kapcsolódik elég szorosan a sícipőhöz, ezáltal a síléchez sem. A 
lábnyomorgatós sícipők pedig sok szenvedést okoznak, emiatt az illető kevésbé tud fi gyelni. 

o A veszély csökkentése: Tanácsoljuk, hogy vásárláskor vagy kölcsönzéskor mindenki ke-
resse meg a lábára jól illő sícipőt! A két számmal nagyobb sícipőbe kényszerűségből felvett 
három pár zokni nem pótolja a láb és a sícipő közötti szoros, de mégis kényelmes kapcso-
latot! Ha a bokát nyomorgatja, vagy feltöri a cipő, minél előbb puha pólyaragasztással kell 
elejét venni, hogy a helyzet tovább romoljon! Nem baleseti forrás, mégis megjegyezzük, 
hogy a nem eléggé döntött sícipőben lényegesen nehezebb a sítanulás. 

Életlen, gondozatlan sí: Nem nagy veszélyforrás, mégis érdemes megemlíteni. A sí „kormánya 
és futóműve” az él, a kantni. Az esetleges kövek tehetnek arról, hogy ez gyorsabb, vagy lassabb 
ütemben kopik, élét veszti. A síelő ennek előrehaladtával egyre kevéssé tudja uralni a sí futását, 
ha a hó a keményebb fajtából való. Rontja az irányíthatóságot a sí műanyag talpán sokasodó és 
mélyülő karctömeg is. 

o A veszély csökkentése: A síszervizek többségében sítalpfelújítást is vállalnak. Ez abból áll, 
hogy a talpat és a kantnit csiszológéppel felcsiszolják, ezáltal a kantni újra éles, a talp pedig 
újra sima lesz. A mély barázdákat pedig olvasztott műanyaggal pótolják. 

A sípálya veszélyei
Pályanehézség eltévesztése: Leginkább a kezdőkre és a keveset tudókra leselkedő veszély. Ne-
kik még kevés a tapasztalatuk, hogy felmérjék, melyik pálya haladja meg az erejüket és tudásu-
kat. Gyakran előfordul, hogy egy pálya könnyűnek indul és később derül ki, hogy vannak ne-

•

•

•

•

•

•
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hezebb szakaszok is. A túl nehéz pályán már nem a síelő vezeti a sít, hanem fordítva. A síelés 
jól beidegződött refl exeit lécbiztonságnak hívjuk, amely fokozatosan, több év alatt alakul ki. E 
nélkül a refl exek nélkül a kezdő síelő éppen oly tehetetlen és ugyanúgy veszélyben van a haladó 
pályákon, mint az úszni nem tudó ember a mély vízben! Fokozott veszélyt jelent az erős lejtő, a 
kemény, pláne jeges, köves pálya, a puklik, különösen, ha mindez együtt van! A különféle havak 
közül fokozottan veszélyes az olvadt szűz hó és a tetején megfagyott, kérges szűz hó. 

o A veszély csökkentése: Ha valaki érzi, hogy egyre nehezebb a sít irányítania, feltétlenül ja-
vasoljuk, hogy lassúbb tempóra váltson! Ha már a fékezés is nehézségekbe ütközik, álljon 
meg végleg, és a síjét lecsatolva gyalogolja át a nehéz szakaszt! Keveset tudóknak nem ja-
vasoljuk az olyan pályán való síelést, ahol valakinek már csak a lábon maradás köti le az 
összes fi gyelmét! 

Nehéz pálya: A haladó síelők nagy része szereti próbára tenni sítudását. Ebben semmi kivetni-
valót nem találunk, én magam is szívesen teszem. Van mégis néhány dolog, amit az eddig el-
mondottakon kívül érdemes megszívlelni, ha nem akar valaki nagy bajba kerülni. A legfonto-
sabb, hogy ne síeljen senki olyan pályán, illetve olyan körülmények között, ahol nem kaphat 
gyorsan segítséget, ha valami baj van! A „szűzhavazást” amely nagy élvezetet, de ugyanakkor 
hatalmas erőpróbát jelent, inkább valamelyik síelt pálya közelében ejtsük meg, és ne a hegy med-
vecsapásokkal barázdált túloldalán! A medvék nem segítenek! A köddel is jobb óvatosnak lenni! 
Néha még az is eltévedhet, aki már napok óta keresztül-kasul síeli a hegyet. Válasszunk az „erő-
próbára” olyan pillanatot, amikor semmilyen álmosság, fáradtság, belső vagy külső körülmény 
nem nehezíti a teljes koncentrációt és erőbedobást!
Sífelvonók: Sokféle sífelvonó létezik. Általánosságban azt mondhatjuk, hogy mindegyik hasz-
nálatához szükséges némi tapasztalat. Ezt a tapasztalatot könnyű, vagy gyermekpályákon lévő
felvonókkal szerezhetjük meg. Ezenkívül nagyon fontosnak tartjuk, hogy a síelő rendelkezzen a 
síelés alapbeidegződéseivel, refl exeivel. E nélkül a próbálkozás többnyire a liftnyomból való ki-
eséssel végződik, vagy a síelő el sem tud indulni. 

o A veszély csökkentése: A teljesen kezdők liftezés próbálkozásait a minimális sí-gyakor-
lottság megszerzéséig nagyon komolyan nem javasoljuk! (Gyerekeknél nem is engedjük!) 
Könnyebb, laposabb lifthez ez 1-2 nap gyakorlás, nehezebb, meredekebb lifthez 4-6 nap 
gyakorlás minimálisan szükséges! Ez a sín való egyensúlyozási készség, a hóekés fékezés 
és a sí irányítani tudásának egy bizonyos gyakorlottsági szintjét jelenti. A liftezésnek bal-
esetvédelmi okokból kötelező szabályai vannak! Ez azt jelenti, hogy a síelőknek a sorra 
kerülésig az érkezési sorrendben sorban állva kell várakozniuk, a beszállóknak és kiszál-
lóknak megfelelő helyet kell hagyniuk, a liftből való kieséskor a legrövidebb időn belül a 
nyomból el kell távozniuk, és csak a kijelölt helyeken szabad ki és beszállniuk. Nem sza-
bad a nyomban kanyarogni, és a kiszállóhelynél tovább haladni. Egyéb utasítások is létez-
nek, de ezek sífelvonónként változhatnak. Ezekkel kapcsolatban az oktatók, vagy a felvo-
nót már jól ismerő síelők tudnak segíteni. 

•

•
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A SÍELÉS 10 ALAPSZABÁLYA

Az ún. „FIS 10” (FIS = Nemzetközi Síszövetség) az alpesi országokban a sípályák rendjének tör-
vényerejű fenntartását szolgálja. Ismeretük és betartásuk érdekünk is, kötelességünk is. 

Legyünk tekintettel a többi sízőre! Minden sízőnek úgy kell viselkedni a sípályán, hogy máso-
kat ne veszélyeztessen és sérülést ne okozzon. Ez vonatkozik a megfelelő felszerelésre is.

Ésszerűen, ellenőrzött sebességgel és módon sízzünk! Mindig a tudásunknak, a terepnek (bel-
áthatóság!), a hó és időjárási viszonyoknak, valamint a pálya zsúfoltságának megfelelően síz-
zünk.

Nyomvonal-választás. A hátulról (fölülről) jövő sízőnek úgy kell a nyomvonalát megválasztani, 
hogy az előtte haladót semmilyen módon ne veszélyeztesse, beleértve a túl közeli elhaladással 
okozott megijesztést is.

Előzés, kerülés. Előzni szabad fölülről és alulról, akár balról akár jobbról, de mindig akkora tá-
volságra, hogy az előzött síző bármilyen (akár váratlan) mozgásához elegendő teret hagyjunk.   

A megindulással és a pályára besízéssel járó kötelezettségek. A sízőnek, ha állásából újraindul, 
vagy besízik egy pályára, meg kell győződnie arról, hogy ezzel sem magát, sem másokat nem 
veszélyeztet.

Megállás. Tilos megállni a pálya szűkületében és beláthatatlan területein! Bukásnál a lehető leg-
hamarabb el kell hagyni az ilyen területet!

Fölmenet és legyaloglás. A följutáshoz és a legyalogláshoz egyaránt csak a pálya széle használ-
ható.

Figyeljük a jelzéseket! Minden sízőnek kötelessége a pálya jelzéseinek (a tábláknak, elkerítések-
nek), valamint a pályát felügyelő személyzetnek az utasításait betartani.

Segítségadás. Balesetnél kötelező segítséget nyújtani! Elmulasztása nem sportszerűtlenség, ha-
nem büntetendő cselekedet.

Személyazonosságunk igazolásának kötelezettsége balesetnél. Mindenkinek, aki a balesetnél 
jelen volt, függetlenül attól, hogy csak tanú, vagy a baleset részese, felelős vagy nem felelős a bal-
eset bekövetkeztében, személyazonosságát meg kell adnia. Erre a baleset bírósági tisztázásánál 
lehet szükség. 

 (A sielok.hu összeállítása  Szerkesztő: Ifj. Hernádi László) 

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•
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1.  GYŰ JTEMÉNY

SÍBALESETEK MEGELŐZÉSE

Pillanatnyi állapotból fakadó veszélyek
Alkohol: Az alkohol hatása a gépkocsivezetésből már ismert. Ugyanez a probléma itt is: Egysze-
rűen kikapcsolódnak azok a testet védő refl exek, amelyek hiányát nem is érzékeli a pityókás sí-
elő. Talán azt érzi helyette, hogy bátrabb... A sípályán nem szondáztatnak és nem büntetnek, de 
a veszély semmivel sem kisebb! 

o A veszély csökkentése: Az alkohol nem a sípályára való! Este a bejövetel után, mértékletes 
mennyiségben senkit sem veszélyeztet! 

Első nap: Megfi gyelték, hogy a legelső napon sűrűbben fordulnak elő töréses, roncsolódásos bal-
esetek. Ennek az oka, hogy a szervezet még nem alkalmazkodott a számára szokatlan terhelés-
hez. Ugyanaz a mennyiségű síelés lényegesen nagyobb fáradtságot vált ki, mint egyébként, lé-
nyegesen lelassítva ezzel a refl exeket! A szokásos mozdulatbeidegződések sem működnek még 
teljes mértékben. 

o A veszély csökkentése: Az előkészítő szárazedzés sokat könnyít ezen az átálláson. Foko-
zott fi gyelmet tanácsolunk ilyenkor, és kerüljük a teljesítőképességünket végsőkig igénybe 
vevő pályaszakaszokat, helyzeteket! Az első nap a „besíelésé”! 

Hideg, bemelegítetlen izmok: Síeléskor sokszorosára ugrik az izmok oxigén-igénye. A szerve-
zetnek időre van szüksége, amíg az izmok hajszálerei kitágulnak! Több hormon is feldúsul ilyen-
kor a véráramban, és az egész idegrendszer felkészül az igénybevételekre. Ehhez a folyamathoz 
időre van szükség. E nélkül fokozott veszélyben vagyunk, hiszen a refl exeink „rozsdásak”, az 
izmok az elégtelen vérellátás következtében, talán épp egy kritikus pillanatban hagynak cserben 
bennünket! Esetleges eséskor olyan mértékig is megrántódhatnak bizonyos izmok, hogy a felké-
születlen, nyújtatlan izom részlegesen vagy teljesen elszakadhat! Ugyanez a helyzet az ízületek-
kel: az ízületi folyadék ideiglenes hiánya miatt nagyobb az ízületi sérülések kockázata! 

o A veszély csökkentése: Az előkészítő szárazedzések után gyorsabban áll „bevetésre” a szer-
vezet. Másfelől bemelegítő tornát javasolunk, minden kijövetelkor 5-10 percet, amely min-
den izomcsoportot kíméletesen megnyújtogat, elődolgoztat. Harmadrészt pedig tanácsol-
juk az első két menetben kerülni a szélsőséges erőfeszítéseket igénylő pályaszakaszokat! 

Nagy sebességű síelés: Ez hasonló probléma, mint amikor a gépkocsivezetőkre mondják, hogy 
„nem az útviszonyoknak megfelelően vezette az autóját”. A „veszélyes sebesség” mértéke tehát 
függ a pályaviszonyoktól, de függ a síelő tudásától, refl exei állapotától is. Általánosan mondhat-
juk, hogy a sebesség növekedtével hatványozottan nő a veszélyes esések kockázata! Amikor azt 
tanácsoljuk valakinek, hogy óvatosan síeljen, akkor elsősorban arra gondolunk, hogy semmikép-
pen se engedje a síjét a számára veszélyes sebességre felgyorsulni! Aki nem tudja szabályozni a 
sebességét, vagy ez a sebességszabályozás időnként kihagy, az ugyanolyan veszélyben van, mint 
egy autó, amelynek nem jól működik a fékje! 

o A veszély csökkentése: A síoktatáskor a legfontosabb szempontként kezeljük, hogy ki-ki 
100 %-osan képessé váljék a sebessége szabályozására, lehetőleg nehéz körülmények kö-
zött is! A gyerekeket nem is engedjük addig lejtős pályára, ameddig nem látjuk a biztos 
fékezési képességét! Azoknak a felnőtteknek, akik e készség nélkül önállóan szeretnének 
síelni, azt tanácsoljuk, hogy feltétlenül olyan sípályát válasszanak, ahol nem jelent gondot 
a lefékezés! Akiknek először van a lábukon sí, ez a teljesen vízszintes terepnek felel meg. 

Kialvatlanság: Sok szó esett eddig a testi épséget védő refl exekről. Nagyon fontosnak tartjuk e 
refl exek jó állapotát. A kialvatlanság is lassítja ezeket a refl exeket! 

o A veszély csökkentése: Semmilyen más mód nincs a megfelelő megelőzésre, mint az ele-
gendő alvás! Kávé és egyéb szerek baleset-megelőző hatása kétséges! Azt mondhatjuk, 

•

•

•

•

•
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ÖSSZEGZÉS

Tevékenység Projektfeladatok a következő órára: a résztvevők 
utaztatásának megszervezése

10 perc

Tanári instrukciók 1. Forgatókönyv szempontjainak kialakítása.
2. A szárazedzés helyszínének, idejének meghatározása.
3. A csoportfelszerelés listájának összeállítása.
A feladatokat az előzőekben már megszokott módon meg kell jele-
níteni az időtáblázatban. (3 gyűjtemény)
A feladatot megoldó csoport tagjainak feladatait és a határidőket 
szintén rögzítsék a már eddig is használt táblázatban (4 gyűjte-
mény).

Kiemelt készségek, képességek Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Kooperáció, szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képes-
ség, csoporttudat, saját szükségletek és igények kielégítésének kés-
leltetni tudása. Alkalmazkodás, a saját teljesítőképesség becslése, 
normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csoportos, heterogén csoportokban
Módszerek Projektmunka, csoportos tervezés, egyéni, páros, csoportos meg-

valósítások
Eszközök Csomagolópapír, multimédia eszközök, 3–4. gyűjtemény

3.  GYŰ JTEMÉNY
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6. óra feladatai 

csoportfeladatok feladat határidő teljesülés

1. csoport ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………

2. csoport ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………

3. csoport ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………

4. csoport ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………

5. csoport ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………

6. csoport ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………

egyéni feladatok ………………………………………………………………………………………………………
…………………………………
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4 .  GYŰ JTEMÉNY

2. óra

RÁHANGOLÓDÁS

Tevékenység Beszámoló az előző órán kapott projektfeladat 
megoldásáról, a megoldás értékelése.
Az utazás forgatókönyvének bemutatása

10 perc

Tanári instrukciók Teremtsük meg a megfelelő körülményeket a beszámolóhoz. A fe-
lelős csoport (csoportok) szóvivői ismertessék szervezőmunkájuk 
eredményét.
1. A forgatókönyv elemeinek bemutattatása.
2.  A harmadik szárazedzés tervének megbeszélése.
3. Csoportfelszerelés listájának összeállítása. 

Kiemelt készségek, képességek Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Szóbeli szövegalkotás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Beszámolók: egyéni (csoportszóvivők)
Módszerek Előadás, prezentáció
Eszközök Transzparensek, csomagolópapír, vagy számítógép és projektor, 

5–6. gyűjtemény

5.  GYŰ JTEMÉNY

Forgatókönyv elemei
1. Indulás helye, ideje
2. Találkozás ideje
3. Pihenők útközben
4. Érkezés
5. Szálláshely elfoglalása
6. Visszaindulás ideje
7. Érkezés helye, ideje

  ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉS „A” 12. ÉVFOLYAM – TESTNEVELÉS

4 .  GYŰ JTEMÉNY

A csoport neve:

No. Név Feladat Határidő

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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6.  GYŰ JTEMÉNY

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Fizikai gyakorlatok megfelelő állapot elérésére, a 
következő  szárazedzés meghatározása

25 perc

Tanári instrukciók 1. Az edzés legyen sokoldalú! Szerepeljen az összeállításban min-
den alapcél! (állóképesség, lábizom erő, gyorsaság, hajlékony-
ság, egyensúly, egyéb izomerő) 

2. A fő csoportok között fontossági sorrend is van. Több időt, kb. 
2/3–ad részt kapjanak az állóképességi és a lábizom-erősítő 
gyakorlatok, kb. 1/3–ad részt pedig a többi (gyorsaság, hajlé-
konyság, egyensúly, egyéb izomerő) gyakorlatokból töltsük ki! 

3. Ne csak az edzések alatti terhelést, hanem ha mód van rá, az 
edzés időtartamát és a heti edzésszámot is fokozatosan növel-
jük az edzettség előrehaladtával! Indulásnak mondjuk heti két-
szeri, másfél-másfél órás tréninget ajánlok, amelyet két-három 
hét eltelte után érdemes növelni edzésidőben és / vagy edzés-
számban. 

4. Jó néha több, kisebb csoportot is alkotni a nagyon belül, és a sze-
rényebb képességűek szerényebb terhelést vállaljanak! Így elke-
rülhető egy csomó kudarcérzés és a csoport szétesése a sok le-
maradás miatt.

Kiemelt képességek, készségek Kooperáció:
cél- és feladatismeret,
segítőképesség,
együttműködési képesség

Koncentráció, koordináció, ügyesség, bátorság

–
–
–

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Páros, csoportos
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök Óra, bordásfal, 7. gyűjtemény

A CSOPORTFELSZERELÉS LISTÁJA

Milyen segédeszközöket lehet használni síoktatáshoz? 

Kerülgető botok
Ilyeneket előzőleg nyesegethetsz az erdőben, kb. 20 db-ot, mondjuk metszőollóval. Nem kell 2 méte-
res, elég a 60-100 cm hosszú is. Gyakran látni gyakorló lejtőkön, hogy a versenyzőjelöltek saját botjaik 
leszúrásával jelölnek ki kanyaríveket. Ennek az a hátránya, hogy az ilyetén leszúrható jelek száma erő-
sen korlátozott, s egyébként is vannak gyakorlatok, amelyekhez kézben kell a bot. 

Színezett víz 
Ha idegenkedsz az erdőirtástól, színes temperát, „Emfi x” falfesték színezőpasztát, vagy bármilyen víz-
ben oldódó festéket oldj fel sötétkékre vagy sötétpirosra fél liter vízben! Ezt töltsd bele egy fél literes 
műanyag üvegbe, s keríts két műanyag kupakot ! Az egyiket lyukaszd ki forró gombostűvel, és sül-
lyeszd a zsebedbe, hogy majd a pályán kéznél legyen! Bizonyára nem kell magyarázni: a színes vízzel, 
vékony sugárban spriccelve, bárhol megfestheted a havat. (A ruhádra, kesztyűdre ne spriccelj, mert 
nem biztos, hogy a legközelebbi mosás megbirkózik az új mintával...) 

Színes műanyag poharak 
Nem kevésbé praktikus eszköz kb. 20 db. színes műanyag pohár. Az Ikea-ból olyan poharakat vehetsz, 
amelyek törhetetlenek, nagyon élénk színűek, s nem pillekönnyűek, tehát nem fújja őket el egy kisebb 
szél.

Színes „gatyagumi” 
A negyedik bevált oktatói eszköz a színesre festett „gatyagumi”. Ehhez persze be kell állítani egy rövi-
dáruboltba, s áldozni kell legalább 20-30 méter hagyományos gatyagumira, a jó nyúlós fajtából. A da-
rabolás nem gond, a festést pedig meleg ruhafestékes vízzel lehet megoldani. (Ne előző éjszaka csináld, 
mert nem szárad meg!) Legyen ebből a csodás segédeszközből mondjuk 6-10 db 1 méteres, 3 db 2-es, és 
2-3 db 3-as. A méretek persze nem kihúzott állapotban értendők. Precízebb lelkületűek néhány méter 
tépőzárat is vehetnek hozzá, mert ebből – ragasztó és egyszerű irodai kapcsológép segítségével – té-
pőzárgyűrűt szerkeszthetnek a gumik végeire. Nagyon könnyű és gyors ezzel az eszközzel pl.  két bot 
közé egy méter magasságban kihúzva – bújós kapukat készíteni.
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7.  GYŰ JTEMÉNY

Hajlékonyságot fejlesztő gyakorlatok:
– láblengetés előre-hátra, oldalra 20x, 20x
– egyik lábra hajolgatás 10x, 10x
– ülésben kaszálás jobbra-balra 20x, 20x
– nagyterpeszben testsúlyáthelyezés jobbra-balra 10x, 10x
– gátülésben hajlítgatás a nyújtott lábhoz, majd oldalra 10x, 10x
– lábfejek hátrafeszítése a fenék irányába 10x, 10x
– térdfelhúzás a mellkashoz 10x, 10x
– törpejárás mélyen, lassan 2 kör
– széles terpeszben berugózás ülésben 10x, 10x
– bordásfalnál nyújtások végzése 10x, 10x
– lefüggés bordásfalon 3x1 perc

ÖSSZEGZÉS

Tevékenység A következő órára elvégzendő projekt feladatainak 
ismertetése, az egyéni és csoportfelszerelés 
ellenőrzése, részletes csomag- és felszereléslista 
készítése

10 perc

Tanári instrukciók 1. Egyéni felszerelési lista
2. Csoportfelszerelés
3. Csomag- és felszereléslista 

Kiemelt készségek, képességek Információkezelés: adatgyűjtés, adatok rendszerezése, adatok kö-
zötti viszonyok megteremtése, elemzése, információalkotás és át-
adás. Az információszerzés és átadás elektronikus eszköztárának 
alkalmazása.
Stratégiaalkotás-tervezés: célmeghatározás, útkeresés, az utak kö-
zötti választás, és a haladás módjának meghatározása, a tevékeny-
ségek tartalmának tervezése, a tevékenységek ütemezése, céltuda-
tosság, pontosság, időérzék.
Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Kooperáció, szolidaritás, segítőképesség, együttműködési képes-
ség, csoporttudat. Alkalmazkodás, normakövetés.

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csoportos
Módszerek Csoportmegbeszélés
Eszközök Számítógép, vagy papír és íróeszköz, Csomagolópapír, öntapadós 

matricák, írószer, projektor, 8. gyűjtemény
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8.  GYŰ JTEMÉNY

3. óra

RÁHANGOLÓDÁS

Tevékenység Beszámoló az előző órán kapott projektfeladat 
megoldásáról, a megoldás értékelése.
Az utazás véglegesítése, utolsó egyeztetés

15 perc

Tanári instrukciók A felelősök számoljanak be arról, milyen feladatok nem úgy sike-
rültek, ahogy eltervezték, illetve melyek maradtak még hátra, ame-
lyek döntést igényelnek.
Erre az utolsó órára – amennyiben nem a testnevelő kolléga lesz a 
túravezető – érdemes meghívni azokat az érintetteket, akik a síok-
tatást, a kísérést, a csomagszállítást stb. végzik. 

Tájékoztatás
Indulás előtt a résztvevőket és a résztvevők szüleit tájékoztatni kell 
minden, a túrával kapcsolatos fontos kérdésről. Az utolsó projekt-
órára meg kell szervezni ezt a tájékoztatást. Jó, ha ez a tájékoztató 
egy legfeljebb egy órás, jól pörgő bemutató, amelyet a tanulók tar-
tanak. Mutatósnak kell lennie, hiszen az osztály hónapok óta vég-
zett kemény munkáját demonstrálja, és a jól sikerült tájékoztató az 
egész iskola PR tevékenységét is támogatja.

A tájékoztatóval kapcsolatos feladatok a következők:
A tájékoztatóban szereplő információk meghatározása
A tájékoztató pontos forgatókönyvének létrehozása
A tájékoztató anyagainak összekészítése
A tájékoztató multimédiás anyagainak elkészítése
Az előadók kiválasztása
A főpróba és a tájékoztató időpontjának meghatározása 
A tájékoztató meghívóinak elkészítése

Előadóknak érdemes azoknak a csoportoknak a szóvivőit válasz-
tani, amelyek egy adott témával a legtöbbet foglalkoztak. A saját 
munka bemutatása hitelesebb. 

–
–
–
–
–
–
–

Név:

No. Darab Felszerelés neve Rendben

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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A feladatokat, mivel különösen sokfélék és összetettek, rögzítsük 
az időtáblába, a csoporttagok feladatait pedig a szokásos táblázat-
ba.

Kiemelt készségek, képességek Stratégia megvalósítása: A terveknek megfelelő haladás, szükség 
esetén tervmódosítás, elemzés, értékelés.
Szóbeli szövegalkotás

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Beszámolók: egyéni (csoportszóvivők)
Módszerek Előadás, prezentáció
Eszközök Transzparensek, csomagolópapír, vagy számítógép és projektor

TARTALOMFELDOLGOZÁS

Tevékenység Fizikai gyakorlatok a megfelelő állapot elérésére, 
negyedik szárazedzés

20 perc

Tanári instrukciók 1. A gyakorlatokban való részvétel önkéntes! Bárki kiállhat, ha 
úgy ítéli meg, hogy neki a feladat nehéz vagy veszélyes, mert az 
edzés a kockázat felmérésének is kiváló gyakorlási alkalma! 

2. Aki úgy döntött, hogy inkább kiáll, az nézheti a többieket, vagy 
próbálkozhat egy könnyebb változattal is. Ebben a vezető segít-
ségére lehet azzal, hogy megteremti a „pótgyakorlatok” feltéte-
leit. 

3. Mindenki döntse el magában, neki mi a fontosabb: tetszetős időt 
futni a többiekkel, és ezzel együtt vállalni az izomláz vagy bal-
eset kockázatát, vagy előbb kitapasztalni a saját terhelhetőségét, 
és később ehhez mérni a teljesítményét, fejlődését! 

Kiemelt képességek, készségek Kooperáció:
cél- és feladatismeret,
segítőképesség,
együttműködési képesség,

Taktika- és stratégiaalkotás
Koncentráció, koordináció, ügyesség, bátorság

–
–
–

Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Csapatmunka versenyhelyzetben 
Módszerek Szóbeli közlés, bemutatás, bemutattatás
Eszközök 9. gyűjtemény, óra

9.  GYŰ JTEMÉNY

Páros gyakorlatok:
– sótörés 
– karkulcsolás háttal, törzsforgatás együtt 



56  ÉLETPÁLYA–ÉPÍTÉS „A” 12. ÉVFOLYAM–TESTNEVELÉS

Gyorsasági feladatok ügyességi elemekkel:
– futás közben adott jelre hirtelen: 
– megállás 
– megpördülés 
– irányváltoztatás 
– leguggolás 
– bukfenc 
– lehasalás
– hátrafelé futás 
– Szökdelés alacsonyan kifeszített kötél felett (oldalt, előre hátra).

ÖSSZEGZÉS

Tevékenység A sítábor projekt készültségi állapotának áttekintése, 
a projekt szervezési szakaszának zárása

10 perc

Tanári instrukciók Az időtáblák alapján pontosan felmérhetjük és értékelhetjük az ed-
dig végzett munkát, illetve kérjünk meg néhány csoportszóvivőt, 
hogy értékelje a csoport teljesítményét, és fogalmazzon meg egy-
mondatos tanulságot a végzettekről. 
Ha a tábor megvalósul, a legnagyobb próbatétel, a lebonyolítás 
még hátravan, de az eddig végzett jó munka biztosítéka a megva-
lósítás sikerének. A túrán is meglesznek az egyes feladatok felelő-
sei, tekintsük át a legfontosabb feladatokat. 
Kérjünk meg néhány tanulót, hogy a túra folyamán készítsen rövid 
jegyzeteket a napi történésekről, és beszéljük meg a túra multimé-
diás dokumentálását is. 
A túrán készült képek és videofelvételek nagy motiváló erőt jelent-
hetnek a későbbi szervezők számára is, és gazdagítják az iskola ar-
chívumát.  

Kiemelt készségek, képességek Elemzés, értékelés, szóbeli szövegalkotás
Célcsoport /A differenciálás 
lehetőségei
Munkaforma Frontális, egyéni
Módszerek Megbeszélés
Eszközök
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