Kézikonyv sériilt sportolokat segitok szamara

Lecnardo da Vinci



El6sz6

Kedves Olvaso!

Forradalmian uj kdnyvet tart a kezében!

Eddig még egyetlen eurdpai orszagban sem képeztek sérllt sportolokat segitd
asszisztenseket, pedig — reményeink szerint — a fogyatékkal él6 emberek fokozodd
sportaktivitasa miatt erre egyre nagyobb szikség lesz. A Leonardo Da Vinci projekt
keretén belll 6t orszag szakemberei kisérelték meg a képzéshez szikséges
tananyag Osszeallitasat.

Természetesen a majdan beindulé képzések folyaman ez a tudasanyag némileg
valtozni fog. Biztosan lesznek még teriletek, amelyekrél szét kell ejteni, s esetleg
feleslegessé valnak egyes anyagrészek a jelenlegi kézikonyvbél. De mindenképpen
nagyszerl dolognak tartjuk, hogy elindultunk egy olyan uton, amely segithet abban,
hogy fogyatékkal él6 embertarsainknak egyre nagyobb szamban legyen mddja
sportolni. Ez fizikai és pszichés rehabilitacidjuk és tarsadalmi integraciéjuk mellett
igaz o6romforrast jelenthet szamukra. Természetesen ehhez még szamos mas
feltételnek is teljesllnie kell (akadalymentesités, tornatermek létesitése stb.)

Nem elhanyagolanddé az sem, hogy az uj képzési forma, Ujabb munkahelyeket

teremthet.

Szeretnénk hangsulyozni, hogy bar a kézikonyv elsédlegesen a paralimpiai
sportagakat veszi sorra, legalabb ilyen nagy jelentéséget tulajdonitunk minden mas
mozgasos, szabadidbs tevékenységnek is, amelyek ismertetése meghaladta volna e
konyv kereteit.

A sérult sportolok asszisztenseit képz6 tanfolyam a tervek szerint 400 6ras lesz. A
tesztelés soran mind az 6t orszagban réviditett — ugy nevezett — Pilot Course — okat
tartottak, s ennek tapasztalatait 6sszegezve alakitjak majd ki az egyes orszagok
képzési formaikat.

A magyar Pilot Course tananyaganak vazlatat és tapasztalatait a hatodik fejezetben

ismertetjuk.



Mellékeltink még harom interjut is, két versenysportold és egy integralt

intézményben tanité pedagdgus személyes vallomasat.
Ajanljuk ezt a konyvet sérulteknek, csaladjaiknak, integralt intézményekben

dolgozdknak, a sportok irant érdeklédéknek, uj munkahelyet kereséknek, egy szoval

minden jo szandéku embernek!

Sok 6romet kivanunk a tanulmanyozashoz, s bizunk benne, hogy e kdnyv altal is

.kerekebb lesz a vilag”!

Dr. K&szegi Tamasné Horvath Eszter Wagner lda

gyogytornasz konduktor gyogytornasz

A pécsi Kerek Vilag Joléti Szolgalat munkatarsai

Pécs, 2006 oktober



Bevezetés

A Leonardo Program az Unié 1980 - ban elkezdett munkaerd-piaci képzé-
sének folytatasa. Célja, hogy batoritsa és teljessé tegye a tagorszagok
tevékenységét a nemzetkdzi képzési projektekben. Emellett messzemenden
tiszteletben tartja az egyes orszagok felel6sségét a tartalmat és a szervezeti

felépitést illetéen, respektalja a kulturalis és nyelvi sokféleséget.

A program altalanos céljai a kovetkezok:

I. Fejleszteni - kulondsen a fiatalok esetében - az egyéni tehetséget és
képesseégeket az elsédleges képzés barmely szintjén, hogy lehetévé valjon a
munkaerd-piaci integracio, vagy reintegracio.

Il. Fejleszteni a folyamatos és min6ségi képzéshez valé hozzajutas
lehetbségét, valamint eldmozditani az egész életen at tarté tehetséggondozast
és képességfejlesztést.

lll. El6segiteni és 6szténbdzni a munkaeréképzés felhasznalasat az innovaciés
folyamatban azaltal, hogy alapvet6 képességeket sajatittatunk el, valamint cél

az uj munkahelyek teremtése is.

Az Unio segitséget nyujt innovativ gyakorlatok, modszerek és tartalmak
megalkotasahoz, tAmogatja a célcsoport megfelel informacidval vald ellatasat, seqiti
a Kkisérleteket, hozzaférhetévé teszi és terjeszti a tréningeket, kozzéteszi az

eredményeket.

A Pilot projektek, mint amilyen a "Sériltek sportja" is, serkentik az innovacios
folyamatot, el8segitik a minéségi képzést és a palyavalasztasi tanacsadast.

A sport az egész vilagon az egyik legelterjedtebb emberi tevékenység.
Pénzért, vagy csak az o6romért, rendszeresen vagy csak idénként, az Eurdpai
Uniéban tébb millié ember Gz valamilyen sportot, vagy mozgasos tevékenységet. Az
Eurdpai Uniéban, a munkanélklliség jelenlegi szintjén, a sportszektor az egyike
azoknak, ahol leginkabb lehetséges Uj munkahelyek teremtése. Itt érhet el az Unid j6
eredményeket, az infrastruktarat, Uj technoldgiat, képzést, csereprogramokat

tamogatd beruhazasok terén.



A "Sériiltek sportja” projekt eredete és sziikségessége

Az elmult években Eurdpa szerte komoly lépéseket tettek a sérlltek sportjat
illetéen. Mikdzben a személyes teljesitmény utani vagy és a szocializacio egyre tobb
embert 0sztondz arra, hogy sportoljon és hosszu orakat toltson edzéssel, maga az
edzés - hala szamos tudomanyos kutatasi tertlet hozzajarulasanak - egyre inkabb
szakmai és igényes. Kialakult a sérllt sportolok egyre mélyebb megértése is, ebbdl
pedig egy olyan team - munka kdvetkezett, mely iranyitja a folyamatokat, konkrétan
az edzési médszertant is.

A sérultekkel val6 munka szamos terulet szakembereinek bevonasat teszi
szukségessé, de sajnos gyakran - féleg gazdasagi nehézségek miatt - ez a teher
képzetlen, vagy onkéntes emberekre harul.

Uniés kezdeményezésekben, az EMPLOYMENT - ben, az ADAPT - ban (1995
- 2000) és az EQUAL - ben (2002 - 2003) mar felmérték, hogy szikség van egy
alapvet6 tudasra a szakmai és technikai képzésben, a sérilltek rekreacios, vagy
versenysportjara vonatkozéan.

Manapsag egyre tobb egyetem testnevelés szaka vallalkozik arra, hogy az ott
végz6 novendékeket ellassa olyan tudasanyaggal is, amely képessé teszi 6ket arra,
hogy specialis igényl embercsoportokkal is foglalkozzanak.

Ett6l faggetlenul az Unidé terlletén nincs olyan specidlis képzés, amely a
sportasszisztensek képzését biztositana. Pedig a sportasszisztensek szerepe
gyakorlatilag talan az egyik legfontosabb az edzések folyaman:

1. Ok azok, akiknek az edzé altal felallitott edzéstervet at kell iltetniiik a

gyakorlatba, ezért nagy attekintéssel kell rendelkezzenek a tervezett

mozgasos tevekenység minden részletét illetéen

2. Ok azok, akiknek kisérni és segiteni kell a sportol6t mindennapi

tevékenységeiben (étkezés, Oltézkodés, tisztalkodas, WC hasznalat)

3. Azoknal a gyakorlatoknal, amelyeket a sportold - fizikai korlatozottsaga

miatt - egyedul nem tud végrehajtani, az asszisztenseknek kell segiteni a

tevékenység kivitelezésében.

A boccianal, vagy a vakok atlétikai szamainal a sportasszisztens szorosan
egyuttmikodik a sportoloval, s igy jelentésen hozzajarul a sportteljesitményhez.

Ennek a kézikonyvnek az a célja, hogy uj képzési rendszert dolgozzon ki,
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amely lehetévé teszi a fiataloknak, hogy erételjesen fejlesszék integracios
képességiket a munkaeré-piacon (anélkul, hogy 6nkéntes szervezet, vagy a sport
teriletén tevékenyked6 vallalkozas tagjai lennének, vagy el6képzettséggel
rendelkeznének). Ezzel egy idében javitani tudjak majd a sérult népesség szamara

nyujtott segitség minéségét.

A program résztvevoéi
Zamorai Tanacs (Spanyolorszag)

A Zamorai Tanacs a projekt elinditoja és koordinatora.
Széleskoril tapasztalattal rendelkezik a k6zésségi programok terén (NOW, ADAPT,
YOUTHSTART, INTERREG, EQUAL). Ezek k6zé a kezdeményezések kdzé tartozik
egy Leonardo Projekt is, amelynek keretében szdallodavezet6k képzését végzi.
Osszehozza a varosban jelenlévé civil szféra mindazon képviseldit - iskolakat, helyi
sportegyesuleteket - akiknek kdzuk van a sporthoz, kuldnds figyelmet szentelve a
sérlltséggel él6 embereknek.

A fogyatékkal él6k szervezeteivel egyuttmikodési szerzé6déseket irt ala.

APPC Coimbra (Portugalia)
A Portugal Agyi Sérlltek Tarsasaga egy orszagos szervezet, mely 1960 — ban

alakult Lisszabon kozponttal. Hirnevét, mint az agyi sériltek rehabilitacidéjaban és
tarsadalmi beilleszkedésében uttoré tevékenységet végzd szervezet alapozta meg.
Ma az APPC — nek 14 regionalis k6zpontja van.

A Portugal Agyi Sérultek Tarsasaganak Kozponti Régioja (Nucleo Regional do
Centro da Associacao Portuguesa de Paralisia Cerebral — NRC — APPC) az orszag
kdzepén helyezkedik el és 31 éves multra tekint vissza. Min6ségi és elismert munkat
folytat az alabbi terlleteken: egészségugyi rehabilitacid, gyakorlati képzés,
palyavalasztasi tréning, tarsadalmi és szakmai integracié, zene, lovasterapia, sport,
lakdegységek és foglalkoztatd kézpontok miikddtetése.

Az NRC — APPC jelent6s tapasztalattal és tudassal rendelkezik nemzetkozi
talalkozok és projektek szervezése terén. A fogyatékkal élék életminéségének
javitasat el6segitdé munka az egyik legjellemzébb tevékenységik. Az NRC — APPC
tagja a rehabilitacié, palyavalasztas és foglalkoztatas témakoreit feldleld allami
vezetésnek. A Munkalgyi és Szocialis Minisztérium az NRC — APPC -t a jol mikodd

szervezetek példajanak tekinti Az NRC - APPC jelenleg olyan kozvetit6
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programokat fejleszt, melyek a normal munkaerépiacon belil olyan terlletekkel
foglalkoznak, mint a csalad, k6zdsség, oktatas, sport, lakhatas.
A szervezet szamos eurépai projektet inditott és koordinalt (Equal, Youth,
Leonardo da Vinci, Health and Social Care, Strategy and Gender Experts, stb.)
Emellett vilagméretli sportrendezvényeket szervez (Boccia Bajnoksag) és
1980 ota részt vesz a Paralimpiai Jatékokon, valamint minden olyan eurépai és

vilagbajnoksagon, amelyet sérult sportoléknak rendeznek.

Az NRC — APPC szamtalan szervezet, sz6vetség és halozat tagja:
Nemzetkozi szinten: SCOPE, CP ISRA, ICPS, IAPA
Orszagos szinten: FORMEN (palyavalasztasi tréning), Agyi Sérultek
Tudomanyos Tarsasaga, UIPSS, Rendimento Minimo Garantido.

A mas szervezetekkel valo egyuttmunkalkodas szervezetiuk egyik elvi és filozdfiai

Osszetevdjét képezi.

IBW Euroinstitut (Németorszag — Miinster)
Az IBW (Institut fir Berufsférderung und Weiterbildung - Foglalkoztatasi és

Tovabbképzési Intézet) Euroinstitutot az 1980 — as évek kdzepén alapitottak és az
eredetileg nyelvtanitassal foglalkozott. Mas EU — s orszagok Leonardo/Petra
csoportjainak, valamint kelet — eurépai emigransoknak tanitott németet, (pl. a NOW
program keretében), s foglalkozott kulféldre — els6dlegesen Franciaorszagba —
készll6 német allampolgarok nyelvi képzésével is. Azota egyfolytdban szamos
mobility és pilot projektben vesz részt a Leonardo program keretében, tovabba két
ADAPT, és egy Interreg programnak volt tagja.

Az IBW Euroinstitut rendszeres kapcsolatot tart a kilonbdzé tertleten mikodd
Minster kornyéki szervezetekkel, a Munkailgyi Kozponttal, valamint a Szocialis
Szolgaltatd Hivatallal. Szamos képzést és kutatast végez és elhelyezkedési
tanacsadot is makodtet.

Az IBW Euroinstitut részt vesz egy id6sekkel foglalkozé Leonardo projektben,
képzéseket tart tartésan munkanélkuli fiataloknak és szakmai integracios

tanfolyamokat szervez nék részére.



Kerek Vilag Jéléti Szolgalat Alapitvany (Magyarorszag — Pécs)
Magyar szervezet, mely 1990 o6ta foglalkozik sériltekkel. Regionalis

rehabilitacios, terapias, oktatd és szocidlis kdzpontként mikédik a kildnb6zé
sérlltséggel él6k szolgalataban.

F6 tevékenysége, hogy kllonb6zé kezdeményezései altal megteremti a
kapcsolatot a sérlltek, szll6k, szervezetek és hatdsagok kozott, a sérlltek

tarsadalmi integracidja érdekében.

PRAGMA (Olaszorszag)
A Pragma képzést és munkahelyi integraciét tdmogatd szervezet. Nagy

tapasztalattal rendelkezik a nék munkaba allitasa terén, mind a foglalkoztatok
felkutatasat, mind a személyre szabott vallalkozéi tudnivaldkat oktatd tanfolyamokat
illetéen.

Képzéseket tart a mindségi szabvanyok (UNE, ISO, DIN), valamint az uj technologiak
alkalmazasa terén is.

A Pragma hatalmas tapasztalattal rendelkezik a nék vallalkozova képzésében,
melyet az ADAPT és a NOW programok keretében végzett, minéségi modelleket
vive az oktatasba.

A Pragma képzéseket bonyolult technikai berendezések és mindségi
kordlmények jellemzik: audiovizualis studié, oktatd filmek, személyi szamitdgépek,
oktatd szoftver csomagok, osztalytermek, valamint magasan képzett oktatok, koztlik
j6 néhany kuls6 szakérté.

A Pragma kozelebbrdl olyan terlletekkel foglalkozik, amelyekhez a leginkabb
ért: adminisztracio, pénzigy, vezetés ellendrzés és testuleti szerkezetek. Képzései
az alabbi terlleteket fedik le: mérlegkészités szervezetek és vezetbtestiletek
szamara, pénzugyi jelentés, auditald rendszerek, szamviteli ellenérzés, gyartasi és
elosztasi rendszerek, piacgazdasagi tervezés, rendszeranalizis, programozas,
programnyelvek, valamint szamitégépes szakemberek oktatasa.

A fenti tevékenységekbdl kovetkez6en a Pragma meghatarozé szerepet
jatszik a képzési programok tervezésében, s folyamatosan ellenérzi, hogy az

eredmények megfelelnek — e az eredeti elvarasoknak.



Els6 fejezet

Az akadalyozottsag fogalma

Targymutatoé

1. Bevezetés
2. A fogalmi meghatarozas kialakulasa
3. Fogyatékkal él6 emberek helyzete

4. Vonatkozo hatarozatok

1. Bevezetés
Az akadalyozottsag fogalmi meghatarozasa mindig vitatott kérdés volt,

tekintve a megfogalmazhatdsag korlatait és a kulonb6zé megkdzelitési formakat. A
probléma abbdl adddik, hogy olyan terlleteket kell megcélozni és nehézségeket
legyézni, mint az egyenléség, a szocialis igazsagossag, az elidegenedés anélkdl,
hogy negativ terminologiat, vagy meghatarozast hasznalnank. Ehhez még hozzajarul
az érintett embereknek az a — teljesen jogos — koOvetelése, hogy sajat maguk
szeretnék eldonteni, hogy milyen megnevezéseket gondolnak megfelelének. A
nemzetkdzi szervezetek is probalnak egységes elnevezeéseket hasznalni, hogy ebbél
a szempontbdl azonos kritériumokat teremtsenek.

Manapsag még mindig nincs egységesen elfogadott elnevezése a funkcidbeli
karosodas vagy gatoltsag valamely fokaval él6 embernek, a sérult (fogyatékos)

személy a legaltalanosabban elterjedt kifejezés.

2. A fogalmi meghatarozas kialakulasa
Figyelembe véve a terminoldgiai és fogalmi bonyolultsagot, attekintést adunk

a sérlltség elnevezésének fejlédésérdl és ismertetjilk az Egészséglgyi
Vilagszervezet (WHO) meghatarozasat.

A WHO 1972 - ben hozta nyilvanossagra a Betegségek Nemzetkozi
Osztalyozasat (ICD). Amikor rajottek, hogy nem vették figyelembe a betegségek

sajatos hatdsait az egyén szenvedéseinek Osszetett folyamataban, kutatdsokba



kezdtek és 1980 — ban kozzé tették a ,Karosodas, Fogyatékossag €s Rokkantsag
Nemzetkozi Osztalyozasa” - t (ICIDH).

Ez az U osztalyozas mar belefoglalta a sériltség meghatarozasaba a
sérultségbdl eredd, az élet minden tertletén megnyilvanul6d tarsadalmi és egyéni

konzekvenciakat is.

Az el6z6 modell igy festett:
Koroki tényez6k — patoldgia — betegség megnyilvanulasa (orvosi modell)
Az ICIDH mar a koévetkezé modellt hasznalja:
Betegség — karosodas — fogyatékossag - rokkantsag: ebben a fogalmi

meghatarozasban az allapot kdvetkezmeényei is kifejezédnek.

Karosodasroél beszélunk ha a pszicholégiai, fizioldégiai vagy anatomiai szerkezet vagy
funkcid hidnyzik vagy eltér a normalistol.

Csak egyetlen szervet érint, lehet atmeneti vagy maradandé.

Pl. a latészerv sérllése, beszéd, vagy hallasi nehezitettség, torzulas, a csont —
izomrendszer funkciézavara, értelmi fogyatékossag stb.
Akadalyozottsagrol/fogyatékossagrol beszéliink, ha a személy képtelen, vagy csak
korlatozottan képes kivitelezni a cselekvések — normal emberinek elfogadott — médjat
vagy Osszességét. (Magyarorszagon orvosi vonatkozasban fogyatékossagrol,
gyogypedagdgiai vonatkozasban akadalyozottsagrol beszéliink.) A sérlltségeket
klldonb6z6 osztalyokba soroljuk: viselkedési, kommunikacios, onellatdé, mozgasos stb.
Rokkantsagrol beszeéllnk, ha a személy a karosodasabdl, vagy sérulésébdl addddan
nem képes — vagy csak korlatozottan képes - betdlteni azt a szerepkort, amely neme,
kora, szocialis és kulturalis helyzete szerint normalis lenne. Akkor valik nyilvanvaléva,
amikor az egyén nem képes sem a sajat, sem masok elvarasait teljesiteni. A
fogyatékossagokat az alabbi mddon osztalyozzuk: tajékozodasi, mozgasi,
integracios, cselekvéses stb...

A sériltség barmely formajaban szenved is az egyén, a fenti harom fogalom
szerint allitjak fel a diagnoézist. Az 6sszefiiggés a harom fogalom kézo6tt nem mindig
linearis, vagyis a karosodas nem mindig okoz olyan akadalyozottsagot, amely
rokkantsagot eredményez.

Elsé példa: Egy Down-koros személy értelmi képességei csokkentek (karosodas), ez

gatolt kommunikaciét és képességeket eredményez (fogyatékossag), ami azzal jar,
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hogy nem tudja betdlteni a korabdl és a szocialis helyzetébdl adodd szerepkort
(rokkantsag). Ez linearis 6sszefliggés.
Mésodik példa: Egy arctorzulasos egyén anatomiai rendellenességben szenved
(karosodas), ami ugyan nem gatolja semmilyen cselekvés Kkivitelezésében, de
szamtalan szocialis problémat, kellemetlen helyzetet eredményezhet. Ez nemlinearis
Osszefliggés.

Bar az ICIDH komoly el6relépés volt a fogalmi meghatarozasok terén, szamos
hianyossaga is volt, mivel a hatranyokat és képességbeli hianyokat a sérilt

embernek tulajdonitotta, figyelmen kivil hagyva a fizikai és a szocialis kornyezetet.

A ,Funkciok, Képességek és Egészség Nemzetkozi Osztalyozasat” (ICF) 2001 —
ben jelentették meg. Ez a korabbi ICIDH masodik kiadasa, amely vilagméretd,
kiterjedt kutatasok és tanulmanyok eredménye.

Az ebben alkalmazott osztalyozasnak f6 célja, hogy egy egységes, standardizalt,

vilagszerte hasznalt és elfogadott nyelvezetet hozzon létre.

Két modellt alkalmaz:
Orvosi: ez a modell a sériltséget a betegségbdl, vagy mas egészségugyi
okbdl eredd problémanak fogja fel, amely orvosi segitséget és rehabilitaciét igényel
Szocialis: ez a modell a témat szocialis jellegl problémanak fogja fel, amelyet
a sériltségtdl szenvedd egyének integracidjanak hianya okoz. A sérlltséget nem az
egyén jellemzbjeként kezeli, hanem a korulmények oOsszességeként, melyek

tobbnyire a kérnyezettdl fliggenek.

Ezért az ICF a sérlltséget személyes és szocidlis problémaként kezeli. A
probléma megoldasahoz orvosi — rehabilitacio, valamint szocialis — integracié (amely
személyi és intézményi akciokat is magaban foglal) egyarant sziikséges.
llyen forman ez az Uj osztalyozasi forma minden sérultséget fizikalis/egyéni, valamint
szocialis szempontbdl is targyal.

Az el6zb6 osztalyozas a fent ismertetettek szerint az alabbi fogalmakat
hasznalta: karosodas, akadalyozottsag, rokkantsag. Ezek mind negativ
megjelolések, mivel az egyénnek csak a negativ oldalat veszik figyelembe. Ezért az

ICF az alabbi médositasokat, vagy helyettesitéseket alkalmazza:
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- Karosodas: Testi funkciok problémaja (atlag alatti funkcidk, beleértve az értelmi
terlletet is), vagy a testfelépitésében vald jelentds eltérés, vagy hiany-
Cselekvoképesség: Az egyén altal kivitelezett feladatok és tevékenységek. A
cselekvésben valé akadalyozottsdag az a nehézség, amellyel az egyén
szembesulhet, amikor egy feladatot végre akar hajtani

- Részvétel: Az egyén élethelyzetekben valé részvétele egészségi allapota, testi
funkcioi és allapota, cselekvéképessége és kornyezeti viszonyai alapjan. A
részvételben valé korlatozottsag az az allapot, amelyet az egyén tapasztalhat
kuldnboz6 élethelyzetekben

A Kkorlatozottsag mértékét mindig a sérultség nélkal él6 emberrel vald
0sszehasonlitasban hatarozzuk meg. A rokkantsag fogalmat helyettesiti.

- Akadalyozottsag/fogyatékossag: Ez a karosodasok, cselekvésben vald
akadalyozottsagok és részvételben vald korlatozottsagok ernyéfogalma. Az egyén és

kérnyezete kozti kapcsolat negativ vonatkozasat jeldli.

A fenti meghatarozasokbol mar lathatjuk, hogy mit is foglal magaba a sériltség uj
meghatarozasa:
- Testi funkciokat és allapotokat
- Cselekvd — és részvételi képességet
- Kérnyezeti tényezbket
- személyi

- targyi

Ez a meghatarozas

- érvényes minden sérult személyre

- olyan latasmédot képvisel, amely nem csak a sérlltség negativ oldalaval
foglalkozik

- bevonja a tarsadalmat az akadalymentesités fejlesztésébe és moddszereket

dolgoz ki az integracié megkonnyitésére

Ezért az akadalyozottsag meértékét az adott személy egészségi, személyes, valamint
szocidlis tényezéinek bonyolult kélcsdnhatdsa hatarozza meg. igy ugyanaz az
egészségi allapot mas — mas kovetkezményekkel jarhat eltérd kornyezetben élé

személyek esetében. A segitdé kornyezet j6tékony hatassal van a fogyatékos
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személyre, mig a visszahuzo kornyezet eredményeképpen csdkken a tarsadalmi
részvétel és a cselekvéképesség. llyen forman egy adott tarsadalom lehet segit6,
vagy visszahuzo, attél fliggden, hogy milyen forrasokat biztosit és milyen

intézkedéseket Ultet at a gyakorlatba.

3. A fogyatékkal él6 emberek helyzete
Mint ahogy mindannyiunkra, a sérult emberre is igaz, hogy életének lefolyasa

igen valtozatos lehet. Az egyén életét szamtalan tényez6 hatarozza meg: az
akadalyozottsag fajtaja, mértéke és az, hogy mennyire tud részt venni a mindennapi
tevékenységekben, a csaladi kornyezet, lakhatasi kérulmények stb.

A kuldénb6zd oktatasi rendszerek, az oktatasi és foglalkoztatasi intézmények
kezdeményezései egy olyan, civil és magan szervezetek altal alapitott k6zpontok
halozatat hozta létre, amelyet gyakran maguk a sériltek és csaladjaik szervezetei
mikddtetnek. Ezt a sokrétl helyzetet nem mindig konnyd atlatni.

A gyermek akadalyozottsagat okozé  betegséget gyermekkorban
diagnosztizaljak. Ennek érdekében vizsgalatokat, teszteket végeznek. Akar végleges,
akar idészakos a sérilés, elengedhetetlenll szikséges, hogy korai segitséget
nyujtsunk a gyermek felmertld szikségleteinek kielégitéséhez. Dénté a 0 — 6 éves
koru gyermekek, csaladjuk és kornyezetik korai kezelése. Az ellatas tobb tudomany
terlletérél Osszedlld szakemberek csoportjanak koordinalt munkajat igényli, a
gyermek oktatasi intézményével valé szoros kapcsolatban. A korai kezelés hianya,
vagy megkésett volta olyan idéveszteséget jelent, amely sulyosan befolyasolhatja a
sérult személy késébbi dnallésagat.

Iskolas korban két fajta helyzet allhat el6:

- A gyermeket beiskolazhatjak valamilyen normal oktatasi intézménybe. Ebben az
esetben a kils6 tamogatas és az iskolai feladatok folyamatos ellen6rzése az
integralodasi folyamatot vagy segiti vagy nem. Ez fligg az akadalyozottsag fajtajatol
is, mely lehet fizikai, értelmi, vagy érzékszervi.

- A gyermeket beiskolazhatjak valamilyen specialis intézménybe, pl. értelmi sérultek,
vagy latassériltek szamara.

A két lehetbéség kozti valasztas a gyermek személyes és kornyezeti

helyzetétdl fugg.
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A kotelezb iskolak elvégzése utan a leggyakoribb valasztas — kivéve az értelmi
sérllteket, akik ritkdn mennek egyetemekre — a tanulmanyok folytatasa szokott lenni.
Az egyetemeknek van sérilt személyek szamara fenntartott tres helylk, ezek szama
az adott orszagtol figg.

A masik lehetéség, hogy belépnek a munkaerd§ piacra. Az utébbi idében
jelentésen megnétt és javult a sérilt emberek elhelyezkedési lehetésége és
segitése: az éplletek akadalymentesitése, adaptalt kornyezet és anyagok,
munkahelyi segitbk stb. Ezek az intézkedések lehetbvé teszik a sérult emberek
bevonasat a munkaerd piacra. Csakugy, mint az oktatasi intézmények esetében, a
kozszolgalati munkahelyek, valamint a nagyobb vallalkozasok is egy bizonyos
szazalékban szabad helyeket tartanak fenn sérllt munkavallaldk szamara.
Maganvallalkozasok esetében — a hianyos ellen6rzési rendszer miatt — ezek az
intézkedések nem mindig valésulnak meg.

Az inkluziét elésegit6 intézkedések kdzé tartozik a Specialis Foglalkoztaté Kézpontok
létrehozdasa, ahol a  vallalkozasban foglalkoztatottak  jelentés  része
akadalyozottsaggal élé ember.

Egy masik lehetéség - féleg értelmileg akadalyozottaknak - a felndttek
szamara létesitett Képz6 és Foglalkoztaté Kozpontokba valo belépés, ahol szakmai
képzésben vehetnek részt és a mindennapi élet Onellatd tevékenységeiben
gyakorolhatjak magukat.

Végul a nappali ellatdé kdzpontok tamogatjak azokat, akik koruk, vagy allapotuk miatt
specialis segitsegre szorulnak.

Termeészetesen, mindezen elbrelépések ellenére még mindig szamtalan sérult ember
nem jut hozza ezekhez a szolgaltatasokhoz, vagy nem kerul be a munkaeré piacra
képzetlenségének, vagy maganak a sérultségének kovetkezményeként, s igy sorsa

kizarolag kozeli csaladtagjaitol fugg.

Ebben az 6sszefiggésben a sporttevékenység szerepe igen jelentds. A korai
kezelésben és tamogatasban a pszichomotoros képességek fejlesztése dontd
fontossagu. Iskolaskorban a mozgasnevelés komoly szerepet jatszik a gyermek
onall6 életvitelének kialakitasaban. Felnétt korban, az egyén szikségleteitél fliggbéen
a motoros tevékenységek terapias vagy fejleszt6 jellegliek. A sport pedig eszkoze

lehet az integracionak és az onkifejezésnek. Sokfajta klub létezik sérilt sportolok
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szamara, amelyek vagy egy standard klub részei, vagy fuggetlenek, vagy egy adott

szervezet, vagy intézmény tartja fenn éket.

4. Vonatkozo6 hatarozatok

- Egyetemes Emberi Jogok Nyilatkozata (1948)

- Fogyatékosokat érinté akciok vilagprogramja (1982. dec.3. 37/52 —es
hatarozat)

- A fogyatékkal élék egyenlé esélyének standard szabalyzata (1993. dec.
20. 48/96 — os hatarozat)

- Eurdpai Kongresszus: A varos és a fogyatékkal élék (1995 Barcelona)

- Madridi nyilatkozat. ,,A diszkriminaci6 mentesség, valamint a pozitiv
cselekvés tarsadalmi inkluziét eredményez” Eurdpai Kongresszus az
akadalyozottsagrol, 2002. Madrid
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5. Energiautak
5.1. Tejsavat nem termel6 anaerob energiaut
5.2. Tejsavat termel6 anaerob energiaut

5.3. Aerob energiaut

1. Bevezetés
Ez a fejezet az emberi szervezet legfontosabb miikddési rendszereit tekinti at:

a mozgatd szervrendszert, a keringési és légzési szervrendszert, valamint az
energiautakat. A fejezet célja, hogy alapvetd ismereteket nyujtson a fogyatékossagok
kilénb6z6 tipusaiban eléforduld fizikai jellemzdk tovabbi tanulmanyozasahoz. Az
emberi szervezet fent emlitett rendszereinek, valamint az energiautaknak mélyrehaté
megértése igen fontos a testedzés kapcsan is. Az edzéselmélettel, valamint a

kuldnbdz6 fogyatékossagok jellemzbivel késdbbi fejezetekben foglalkozunk.

2. A mozgato szervrendszer
A mozgatd szervrendszer legfontosabb dsszetevéje a csont — izllet rendszer. A

csontos szerkezet a mozgas passziv eleme, amely mintegy emel6ként mikodik az
izmok Osszehuzdédasakor. Az iziletek fontos Osszetevdi a mozgasnak, egyben

csokkentik az adott csontok kozti surlodast.

2.1. Tengelyek és sikok. Anatomiai helyzet
Megegyezés szerint, orvosilag az anatomiai helyzet a testrészek egymashoz val6

viszonyat irja le. Anatomiai helyzet meghatarozasa: az egyén a meg-figyeldvel
szemben all, l1dbai a f6ldon, karjai két oldalon lognak, tenyerei elérefelé fordulnak.

Hatuls6 nézetben az egyén a megfigyel6nek hattal all.
Az emberi test sikjai

Az emberi test sikjai képzelt fellletek, amelyeket az anatomiai helyzetben levd test

barmely tengelyének kiterjesztésével nyertink. Az alabbi sikokat hatarozzuk meg:
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Nyiliranyu sik: ez a sik a testet két egyenl6 részre osztja, jobb és bal testfélre

Frontalis: ez a sik vertikalis iranyban osztja két részre a testet, egy elulsé —
hasi és egy hatsé — hati részre

Horizontalis sik: ez a sik a testet keresztben osztja két részre, egy feji és egy

farki részre

Az emberi test tengelyei
Az emberi test tengelyei a testen athaladd képzeletbeli vonalak, amelyek
segitenek abban, hogy a mozdulatokat pontosabban megérthessuk és leirhassuk.

Harom tengelyt kulonboztetink meg:

Hosszanti tengely: a test leghosszabb tengelye. Képzeletbeli vonal, mely a
nyaki csigolyaktodl a talpakig tart, meréleges a horizontalis sikra

Hasi - hati tengely: képzeletbeli vonal, mely a testen eldlrél hatra felé halad,
merdleges a frontalis sikra.

Horizontalis tengely: képzeletbeli vonal, mely a test egyik oldalatél a masik

oldalaig tart, merdleges a nyiliranyu sikra.

Frontalis sik
{ Frontalis )

/ff

Horizontalis sik
{ Horizontalis )

Hyil iranya sik
[ Sagittalis )

2.2. Csont - iziilet rendszer
A csont — izuleti rendszer latia el a test tamasztasat. A csontszovet a test

legkeményebb szerkezete, lehetéve teszi, hogy semlegesitsiik a gravitacioé hatasat.
2.2.1. Csontvaz, csontfelépités

A csontvazat 208 csont alkotja, melyeket 0sszekotd szovetek — inak és szalagok —

rogzitenek.
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Inak: az izmokat kotik 0ssze a csontokkal

Szalagok: a csontokat kotik 6ssze egymassal

Az emberi test csontvaza

(’-_ Koponya { Cranium )
/Hul[:scsnnt { Clavicula )
AR 2 _|lapocka { Scapula)

= ‘-‘fm- Szegycsont ( Sternum)
Bordak { Costae ) 1 == = Felkarcsont { Humerus)

Gerincoszlopl Columna vertebralis ) :
Csip@csont{ Os flium ) |

Kézticsontok { Osza Campi) 4/
Kézkozéncsontok { Ossa Metacampalia ) -2 ﬂa'
Ujipercek { Phalanges digitorum manus )— /|

Keresztcsont { Os sacrum}’/ I\X

T Singesont Ulna )
£y "'-%(Irsﬁcsunt { Radius )

|
f N
Wi

/ Combcsont { Femur)
A
".I"-

d@— Térdkalacs { Patelia )

Sipcsont ( Tibia )
Labticsontok { Ossa tarsi ) Szarkapocs | Fibula)
Labktzépcsontok { Ossa metatarsaliz )

Ujjpercek { Phalanges digitorum pedis )

A csontokat él6 csontsejtek alkotjak, amelyek kemény anyagba agyazédnak. A
csontok  kémiai  Osszetevbi:  25%  viz, 45%  asvanyi  anyag pl.
kalcium/magnézium/foszfat tartalmu hidroxi apatit €és 30% szerves anyag. A hidroxi
apatit adja a csontok merevségét és keménységét. Ez az életkortdl fliggben valtozik,
az embrio lagy porcszdvetétdl kezdve a felnétt korra jellemzé szilardsagon at, az id6s

kori kalciumhianyig.
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2.2.2. Az iziiletek fajtai, felépitése, alapvetd szerepe
Az izuletek azok a helyek, ahol a csontok kotészOvet segitségével kapcsoldodnak
egymashoz. A mozgékonysagtol fliggben tdbb fajta izliletet kilonbdztetiink meg:
Varratok: merev, mozgas nélkuli iztletek (pl. koponyacsontok)
Feszes izllet: csak kissé mozgé izlletek (pl. gerinccsigolyak k6zott)
Szabadon mozgo izlulet: mint pl. a végtag csontjait a torzzsel 6sszekotd
izlletek (csip6, vall). Az izesulé csontok felszinét porc boritja, kivilrél pedig egy erés

szalagrendszer veszi korll, amellyel a csontokhoz rogzul.

Izuleti mozgasok
A fent ismertetett tengelyek elforduladsa szerint az izlletek az alabbi mozgasfajtakat

végezhetik:

Flexio (hajlitds): mozgas, amely két szomszédos csont altal bezart szoget
csokkenti (pl. kézzel az azonos oldali vall megérintése)

Extenzié (nyujtas): mozgas, amely két szomszédos csont altal bezart szoget
ndveli (pl. 1ab nyujtasa jaraskor)

Addukcid (kozelités): végtagnak a test kézépvonalahoz valo kozelitése (pl.
labak zarasa melluszasnal)

Abdukcio (tavolitas): végtagnak a test kozépvonalatol valé tavolitasa (pl. labak
terpesztése melluszasnal)

Rotacié (forgatas): a hosszanti tengely koruli mozgas (pl. nyakkorzés)

Az agyi eredetl bénulasban (CP) szenvedd6k mozgasai korlatozottak lehetnek.
Valamilyen szintl mozgas mindig van, de a kiterjedése csokkent lehet (spasztikus
CP).

2.2.3. lziileti sériilések
- Huzédas: szalag tulnyulasa, vagy szakadasa altal okozott izlleti sértlés.

Gyakran fordul el6 bokaban, térdben, csukldban és ujjakban.

- Ficam: az izuletet alkoté egyik csont kimozdulasa. Oka er6teljes haijlitas, vagy

direkt Gtés lehet.
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- Torés: a csont megreped, vagy ketté is valik. Kilénb6zé fajtai vannak, de minden
esetben orvosi ellatast igényelnek.
A huzodasok és ficamok alapvet6 ellatasa: pihentetés, jegelés, mozdulatlansag,

felpolcolas. Ha a sérulés sulyos, orvosi beavatkozasra van szukség.

- Gerinc sérulések: A gerinc sérlléseit kozlekedési balesetek, vagy egyéb
traumak okozhatjak, s a gerincvelbt is érinthetik.
Gerincsérillések lehetséges kdvetkezményei:
— tetraplégia: érzés és mozgaskiesés mind a négy végtagban.
Tobbnyire az elsé hati (T1), vagy e feletti gerincszakasz sérllése
okozza.
— paraplégia, vagy diplégia: érzés és mozgaskiesés a test alsd
részén. T1, vagy az alatti sérllés okozza
— triplégia: érzés és mozgaskiesés az egyik felsd, valamint mind a
két alsd végtagban. Altalaban a gerincvel6 részleges szakadasa

okozza

&

— Hyakcsigolyak [ Vertebrae cervicales )
(7yacs

Hatcsigolyak { Vertbrae thoracicae )
(12)T1-T12

T
B
|

I
0{-

Agyékesigolyak ( Vertebrae lumbales )
{5)L1-L5

Keresztcsont { Os sacrum )
(5 dsszebeforrt)

Farokcsont  { Os coceygis)
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Gerinc — rendellenességek: fizikai sérllteknél a gerinc-rendellenességek igen
gyakoriak:

— Scoliosis (gerincferdilés): Gerincgdrbulet a frontalis sikban. Nem tul sulyos
gerincferdiléssel még lehet sportolni. A razkédas nélkdli sportok
javasoltak, mint az uszas, vagy a tanc, valamint olyan sportok, melyek
erdsitik a tdrzsizomzatot vagy Iégzégyakorlatokat tartalmaznak

— Kyphosis (pupos hat): Abnormalis hati gorbllet a nyiliranyd sikban. A
kezelés gyogytornabdl, valamint uszasbdl all.

— Nyerges hat: okozdéja az agyéki szakasz megndvekedett goérbilete
nyiliranyu sikban. Kezelése gydgytornabdl all.

1 -«—
—>
\
Scoliosis Lordosis Kyphosis
Frontalis sik Sagittalis sik Sagittalis sik

Down-szindromas emberek altalaban izlleti lazasaggal rendelkeznek, amely szamos

deformitast okozhat.

2.3.1zomrendszer

Az

izomszovet teszi ki a testsuly kozel felét. F& szerepe, hogy a fizikai

tevékenységhez és a mozgashoz szlkséges er6t biztositsa. H6t is termel,

h&szabalyzoé funkcidja néha létfontossagu.
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2.3.1. Izmok, rostok. Eltérések, felépitések, tipusok.

Az emberi testet 500 izom alkotja, amelyek az aldbbiak szerint rendezhetbk

csoportokba:
Hagy mellizom
{ M.pectoralis major)
Deltaizom Kis giirgetegizom

Csuklyis izom

{ M. deltoideus ) ( M. trapezius )

Kétfejii karizom
[ M. biceps brachii )
Kiilst bordakizti izmok

{ Mm. intercostales externi
Hossz( tenyérizom
( M. palmaris longus )

( M. teres minor

Haromfejii karizom
{ M. triceps hrachii )

Kézfeszith orsdizmok
{ Extensor carpi ulnaris )

Kis girgetegizom

(M. teres minor)

Singcsonti kézhajlitd i.

{ Flexor carpi ulnaris )
Magy farizom

m { M. gluteus maximus )

Kétfejlicombizom

(M. biceps femoris )

Egyenes hasizom
{ M. rectus abdominis )

Hégyfejii combizom
{ Quadriceps femoris )

Combhaijlité izom =
{ Semitendinosus )
Felhartyas izom
{ Semimembranosus )
Szarkapcsi izom
(M. peroneus)
Gazldizom
{ M. soleus )

Kétfejii labikraizom
{ M. gastrocnemius )

Sipcsonti elilsd izom
[ Tibialis anterior)

Az izomszovet fajtai

- Sima izom: ilyen izom sok szervben van. Osszehlzodasa akaratlan,
mikodését a vegetativ idegrendszer szabalyozza.

- Harantcsikolt izom: a mozgat6 szervrendszer izmai, ezek vitelezik ki a
mozgasokat. Osszehuzbédasuk akaratlagos, mivel iranyitasukat a kozponti
idegrendszer végzi.

- Szivizom: rostjainak felépitése hasonlit a harantcsikolt izoméhoz. A

szivben helyezkedik el, 6sszehuzddasa akaratlan.

Izmok fajtai a mozgasban betoltott funkcidjuk szerint
- agonista izmok: izmok, amelyek 6sszehuzodnak, hogy egy adott
mozdulat Iétrej6jjon
- szinergista izmok: azon izmok csoportja, melyek segitenek az
agonistaknak egy adott mozdulat kivitelezésében, de 6nmagukban nem
felel6sek a mozgas létrejottéért
- antagonista izmok: azon izmok, melyek az agonistak altal Iétrehozott

mozgas ellen dolgoznak
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Izmok felépitése

Az izmot egy, kettd, vagy tobb izomkoteg alkotja. Minden izomkoteg szamtalan
izompolyabdl all, amelyek a hosszanti tengellyel parhuzamos lefutastuak. Az
izompolyakat szamtalan izomrost alkotja.

Az izom és minden dsszetevéje tobb koétészovetes allomanyba van beburkolva. Az
egész izmot az epimysium, az egyes pélyakat a perimysium, végul a rostokat az

endomysium boritja.

Az izomrostok fajtai

Az izomsejtek nem alkotnak homogén szovetet. A legtobb izom igen kulénb6zé

sajatossagu izomrostbdl tevédik Ossze. Az izomrostokat osztalyozhatjuk

O0sszehuzodasi képességuk és erejik, aerob vagy anaerob képességuk, valamint

faradtsagtirésuk szerint.

Mindezen jellemzd&ket figyelembe véve két nagy csoportot kilénboztetink meg:

- Egyes tipusu, lassu vagy voros izomrost: ezek az izmok lassan
huzédnak Ossze, mivel az idegrendszerbdl is lassan érkezik az impulzus.
Ugyanakkor ez az izomrost a kdzepes erejl izom-0sszehuzodast hosszan képes
megtartani (j6 a faradtsagtiirése). Elsésorban aerob anyagcsere folyamatokat
hasznal. Ez az izomrost tipus jellemzd azokra, akik alloképesség fejleszté,
statikus gyakorlatokat végeznek.

- Kettes tipusu, gyors vagy fehér, mas néven glikolitikus izomrost: az
idegrendszerbdl érkezé impulzus gyorsabb. Faradtsagtirése joval kisebb, mint a
vords izomrosté. Atméréje nagyobb, mint az egyes tipusi izomrosté.
Anyagcseréje féleg anaerob. Ez az izomrost fajta azokra jellemzé akik gyors,

hirtelen erdkifejtéssel kapcsolatos tevékenységet végeznek.

2.3.2 Izomsérilések

- Gorcs: tobb izomrost fajdalmas, akaratlan és hirtelen 6sszehuzddasa

- lzomhuzédas: nagy erdkifejtés utan, pihenéskor jelentkezé feszesség —
novekedés az izomban

- Talnyulas: az izom tulzott megnyujtasa, amely néhany izomrost
szakadasat okozza

- Izomszakadas: izomrost csoportok folytonossaganak megszakadasa.
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Ha az érintett izomrostok szama jelentés, vagy az egész izmot érinti, akkor
izomszakadasrol beszélunk.

- Zuzodas: a lagy szOvetek sérllése, melyet er6s I6kés okoz pl. rugas,
esés, vagy Utés. Az eredmény: fajdalom, duzzanat és elszinez6dés.

A gorcsok és tulnyulasok alapveté ellatdsa: orvos kezelés kell. Kezdetként pihenés,

jegelés, kompresszio és felpolcolas javasolt.

3. Keringési és — légzési szervrendszer
A légzési szervrendszer oxigént vesz fel és szén-dioxidot (CO;) ad le. A keringési

szervrendszer oxigént és taplalékot szallit a légzési és emészté szervrendszertdl a

sejtekhez, amelyek azokat energiava alakitjak.

3.1. Keringési szervrendszer

Nagy és kis artériakbol (verdér), kapillarisokbdl (hajszalér), nagy és kis vénakbal
(gyljtéér) all, amelyek odaviszik az oxigént és a tadpanyagot a szdvetekhez és
elszallitjak az eltavolitand6 anyagcsere végtermékeket. A keringési rendszer a vér -
és nyirokkeringést foglalja magaba. Ez utébbi nyirokerek és nyirokcsomok haldzatat

jelenti, amely részt vesz a védekez6 és elvezetd funkcidkban.

3.1.1. Miikodés
Teljes keringési rendszer: az oxigénben gazdag vér a tudébdl a tudévénakon
keresztll a bal pitvarba érkezik. Innen a bal kamraba kerul, amely kiloki a vért az
aortaba, hogy az egész test keringési rendszerébe eljusson. Az oxigénben szegény
vér a felsd és also testfél gylijtévénain keresztul a jobb pitvarba, a jobb kamraba,
majd a tudbartéridkon keresztul a tudébe kerul, ahol oxigénnel telitédik és
visszalokédik a bal pitvarba.
A keringési rendszer két zart verkorbdl all:
- Nagyvérkor: a bal kamra az oxigénnel telitett vért szétosztja a

szervezetben. A nagyveérkor a jobb pitvarban végzadik.
- Kisvérkor: a jobb kamrabdl indulva szallitja az oxigénben szegény vért

a tudébe, ahol lejatszddik a gazcesere. A vér ezutan visszatér a bal pitvarba.
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3.1.2. Osszetevék/alkoté elemek

Sziv

A sziv egy Ureges izmos szerv, mely négy uregbdl — két pitvarbdl és két kamrabal all.
Az azonos oldali pitvar és kamra billentylvel kapcsolodik egymashoz. Mikddése egy
pumpaéhoz hasonlit.

Down-szindrdmasoknal az esetek 50% - aban bizonyos mértéki velesziletett - a
pitvarok és kamrak kozotti fal sérulésébdl kovetkez6 - szivrendellenességet talalunk.
Orvos - szakeért6k altal végzett vizsgalatok dontik el az érintettség mértékét és a
sportolas esetleges kontraindikacioit.

A pitvarok fogadjak a vért, faluk ezért vékonyabb, kevésbé izmos. A kamrak fala

vastagabb, izmosabb, hogy ki tudjak Iokni a vért.
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Nagyvérkari gyiijtierek
{ Vena cava (.
inferior, superior) \fl Kisvérkari gyiijtéerek
{ Yenae pulmonalis )

Szivizom és szivhillentyiik
{ Myocardium, Valva cordis )

Vér
A vér atlatszatlan folyadék, mely plazmabdl és sejtszuszpenziébdl all, s az
érrendszerben kering.
Igen jelentds szerepe van az alabbiakban:
- A taplalék nutricios komponenseinek felszivodasa a bélrendszerbe
- Tapanyagok, hormonok és gazok (oxigén és széndioxid) szallitasa a
szOvetekhez, valamint az anyagcsere végtermékek szallitasa a tudékhoz,
vesékhez és a majhoz
- Testhémérséklet és a savassagi (pH) szint szabalyozasa.

- Az esetleges fert6zés és kllsé behatasok elleni védekezés

Plazma:
A vér 55 % - at alkotja és f6leg vizbél all. Szerves molekuldkat (cukrok, fehérjék,
zsirok), valamint ionokat (Na* , CI', stb) is tartalmaz.

Sejtes alkotorészek:
- Vorosvertestek mas néven eritrocitak. Ezek szallitjak az oxigént a
szbvetekhez és tavolitiak el a széndioxidot szdvetekbél. Ezt a funkciot a
hemoglobin végzi.
- Fehérvérsejtek mas néven leukocitak. Védik a szervezetet a fert6z6
behatasoktol.

- Vérlemezkék: a véralvadasban van szerepuk.
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3.1.3. A keringési rendszer alkalmazkodasa a fizikai aktivitashoz
- A sziv mérete:
—  Alléképességet fejlesztd edzések soran megné a szivkamra nagysaga

— lzomerd fejlesztés soran megné a szivkamrakat elvalaszté fal vastagsaga

- A sziv frekvenciija:
- A nyugalmi és a gyakorlatok kdzbeni szivfrekvencia egyarant
csokken. Ez joval hatékonyabb szivmikodést és a sziv kisebb terhelését

okozza

- A vér és a hemoglobin mennyisége

— Edzés kovetkeztében a vér és a hemoglobin mennyisége megné. Aranyait
tekintve a plazma szint névekedése nagyobb. igy, bar a vorosvértestek és a
hemoglobin abszolut értéke némileg ndvekszik, a hematokrit végeredményben

csokken

- Vérnyomas:
- Edzés hatasara a nyugalmi értékek csoOkkennek. Ugyanakkor a
maximalis terhelés alatti gyakorlatok kivitelezése kézben csak kisebb valtozas

tapasztalhato.

3.2. Légz6 szervrendszer
A 1égzb szervrendszer felel6s a tudélégzésért, mely a légutakon és a tiddn keresztil

valésul meg.

3.2.1. Miikodése
A légzés Osszetett folyamat, mely magaba foglalja az oxigénben dus levegd

belégzését és a széndioxidban gazdag levegd kiléegzését.
A rekesz és mas légzdizmok 6sszehuzbddasa és elernyedése teszi lehetdéveé a be — és

kilégzést.
A levegd cirkulaciot a kulsé és belsé Iégutak kozti eltérd légnyomas teszi lehetdvé.
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Kiléegzéskor a mellkas és a tud6k rugalmasan visszatérnek nyugalmi allapotukba, igy
megnovekszik a tudében a nyomas. Ez a megndvekedett nyomas teszi lehetévé a
levegb kiaramlasat az also és felsd légutakon keresztul.

A 1égz6 szervrendszer latja el a vért oxigénnel és tavolitja el bel6le a széndioxidot. A
keringési szervrendszer szallitia az oxigént a tid6ébdl a szbvetekhez és onnan a

széndioxidot a tiid6be.

3.2.2. Alkot6 részek/légutak

Légutak

- Orriireg: az orrsdvény altal kettévalasztott tireg a szajnyilas felett

- Garat, gége, légcs6: ugyanazon csészeri tér harom tagja. A garat a
légutak elsd része, amely az orr- és szajlregbdl beérkezé levegbt tovabbitja. A
kdvetkezd a gége, mely a beszéd szerve is. Tobb porcbdl all, kdztik a gégefébdl,
mely lezarja a gégenyilast nyelés kdzben. A légcsé a 1€gzd szervrendszer tudo

el6tti utolso szakasza, mely tovabbi két részre, a két f6horgdre oszlik.

Tudé

- A szerv két részbdl all és a mellkasban helyezkedik el. A tidéfelek
rugalmasak és a be— és kilégzési folyamat soran nodvekszik, illetve csokken a
méretuk.

- A tiddében levd horgék tovabbi agakra — hérgécskékre — oszlanak,
amelyek léghdlyag zsakokka, majd léghdlyagocskakka valnak szét. Ezek falaban

zajlik le a gazcsere.

3.2.3. A légzd szervrendszer alkalmazkodasa a fizikai aktivitashoz

Az oxigén fogyasztas és a széndioxid leadas edzés kozben megné. A 1égzé
szervrendszer adaptéacioja fizikai aktivitas soran az alabbi négy fazisban zajlik:

- Elsé szakasz: a lIégvételek szama jelentésen megné

- Masodik szakasz: a légzés beall az adott eréfeszités szintjére

- Harmadik szakasz: a légzés lépést tart az adott eréfeszités

energiaszukseégletével

Negyedik szakasz: a fizikai aktivitas végeztével a Iégzésszam csak
fokozatosan csdkken, hogy az oxigénhiany mielébb

kompenzalédhasson
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Egy j6l edzett egyén légzbizmai megndvekedett erbvel, kitartassal és gyorsasaggal
rendelkeznek. Jelentésen megnd a vitalkapacitas (a tiddkben Ilévé levegd

mennyisége maximalis belégzést kdvetden) is.

4. Betegségek és a fizikai aktivitas
4.1. Fizikai aktivitas, betegségek, kiilonbo6zé élethelyzetek

Altalaban a sérult, vagy krénikus betegségekben szenveddé emberek az
atlagosnal kisebb fizikai aktivitassal rendelkeznek. Ezt csOkkent aktivitasnak
nevezzik, mely lehet kdvetkezménye maganak a betegségnek, mint pl. az izlleti
gyulladas, az izomsorvadas, barmely testrész bénulasa, légzéselégtelenség stb.
esetében. De mas esetekben a csOkkent aktivitas atmeneti is lehet, melynek oka a
mozgas iranti hajlandésag hianya, vagy a csalad és a tarsadalom tulvéddé
magatartdsa, amely igen gyakori a sérult emberek kdrnyezetében.

A kovetkez6kben elemezzik a sportolas j6tékony hatasat néhany esetben.

4.2. Cukorbetegség
A rendszeres edzés j6 hatassal lehet a cukorbetegségben szenved6k esetében. A

sportolas ndveli az inzulin-érzékenységet, igy az inzulin adag csdkkenthet6. Elhizott
emberekben a sportolas javitja a glukdz toleranciat. Edzés soran az alabbiakat kell
szem el6tt tartani:

- Az edzés jaruljon hozza a testsuly karbantartasahoz

- Aaerob gyakorlatokat végezzenek

- A magas vérnyomas miatt az izometrias feszitéseket kerulni kell

- Tanacsos a gyakorlatokat tdbben egyutt végezni, mert fennall a

hipoglikémia veszélye

4.3. Epilepszia
A fizikai aktivitas mindenkinek hasznos. Az epilepszias roham esélye

ugyanakkora, mint barmely mas pillanatban, ezért a sportolas nem ellenjavallt (/d. 1.
fiiggelék). El kell kerulni az olyan tevékenységeket, ahol fennall az Utés és a

veszélyes helyzetek lehetésége, s ahol egy esetleges roham esetén az illet6 eleshet
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(bokszolas, kerékparozas, szertorna, buvarkodas stb.). Uszas edzd feligyelete

mellett engedélyezett.

4.4. Asztma
Az asztma nem akadalya a fizikai aktivitasnak, még akkor sem, ha idénként légszomj

Iéphet fel. A sportolas hasznos, mert:
- Fejleszti a légz6izmok tevékenységét

- A 1égz6 szervrendszer mikodését adaptalja az erdkifejtéshez.

4.5. Elhizas
Sok esetben, még miel6tt a tulsuly elhizassa fejlédne, mozgasszegénység, vagy

mozgashiany fordul el6. Az elhizas kezelésében a fizikai aktivitas a diéta mellett az
egyik legfontosabb elem. Noveli az energia felhasznalast, erésiti az izomszoveteket
és kozérzetjavitd. A sporttevékenység igazan akkor hatasos, ha rendszeres és
hosszantartd (nagy mennyiségu, alacsony vagy kdzepes intenzitasu, kézepes vagy

nagy gyakorisagu).

4.6. Csontritkulas
A csontritkulas a csont tdmegének vesztésével jaré allapot, mely magaban hordja a

csonttorés veszélyét. A csonttdmeg 25 — 35 éves kor kdzott éri el maximumat, ezutan
elkezd6dik a csontleépulés korszaka. Mozgasszegény életmod esetén ez a leépllés
joval gyorsabb. A rendszeres edzés hozzajarul ahhoz, hogy a csontok minél tovabb
megtartsak asvanyi anyag allomanyukat.
Néhany szempontot figyelembe kell venni:

- El kell kerlIni az elesés veszélyét

- Elényben kell részesiteni a napos kdrnyezetet

- Kertlni kell a hirtelen, Utk6zésekkel jard sportokat, mint pl. az atlétikat,

ugrassal jaro tevékenysegeket.

4.7.1d6s kor
Visszafordithatatlan élettani folyamat, mely a testfunkciok csokkenésével jar. Tobbek

kozott hatassal van a mozgatd szervrendszerre is (izom - és csonttdmeg vesztés,
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szalagok merevsége stb.). A fizikai aktivitas lassitia az Oregedés folyamatat, s

pszicholdgiai, szocialis és egyéb szempontokbdl is hasznos.

4.8. Vérnyomas problémak
Sok tanulmany igazolja a fizikai aktivitéas jotékonyan szabalyz6 hatasat mind magas,

mind normalis vérnyomas esetében. Ettdl fuggetlendl, tul magas vérnyomas esetén a

sportolas ellenjavallt. A javasolt fizikai tevékenység napi 30 perc séta.

5. Energiapalyak

Az izmok mikodéséhez energiara van szikség, amelyet az ATP (adenozin —
trifoszfat) biztosit. Az izmok ATP tartaléka kicsi, ezért azt az -elfogyasztott
tapanyagbdl (szénhidrat, zsir, fehérje) kell szintetizalni. ATP harom eltér6 mddon
keletkezhet (tejsav mentes anaerob, tejsavas anaerob, vagy aerob) uton. A

megfelel6 energiaut kialakulasa a sporttevékenység intenzitasatol és tartamatdl figg.

5.1. Tejsav mentes anaerob energiaut
Az izomban tarolt kreatin foszfatot hasznalja energia termelésre (ATP) amig a

rendszer ki nem merul. Oxigén jelenléte nem szikséges a folyamathoz és nem
keletkezik tejsav. Ezt az energiautat a szervezet a hirtelen nagy erékifejtésekhez
hasznalja. A munkavégzés intenziv és rovid ideig tart (kevesebb, mint 20s), pl.
ugrasoknal, dobasoknal, sprintelésnél. Nem bizonyitott egyértelmiien, hogy a hirtelen
erékifejtést tréninggel ndvelni lehet.

Az elhasznalt energia legnagyobb része potlddik a regeneracio elsé 3 — 5 percében.

5.2. Tejsavas anaerob energiaut
Az energia (ATP) oxigén jelenléte nélkul és tejsav keletkezésével termelddik. A

tejsav felhalmozédasa kdvetkeztében ez a folyamat kb. 40 — 50s id6tartamig tarthatéd
fenn. A regeneralédas lassu, mivel a keletkezett tejsavat el kell tavolitani. Ezt
legegyszerlibben a megterhelést kdvetd konnyl gyakorlatsor végzéseével érhetjuk
el. Ez az energiatermel6 ut az el6z6nél kevésbé hatékony, de annal hosszabb ideig
képes mikodni (kb. 45s).
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A tejsav termel6 anaerob energiautat a szervezet olyan erékifejtésekhez hasznalja,
amikor nagymennyiségl energiara van szukség kevesebb, mint 1 percig. Ezutan a

szervezet mas energianyerési uthoz folyamodik.

5.3. Aerob energiaut
Tdbb, egymashoz kapcsolt kémiai reakcié soran, oxigén jelenlétében képzédik az

energia (ATP) az energiaforrasok oxidacioja soran.

Ez az energiaut hosszu, alacsony intenzitasu erdkifejtésekben hasznalatos és
jelentésége aranyosan novekszik a fizikai megterhelés idétartamaval. Jol trenirozott
egyénekben csak az ATP szintézishez szikséges elégetend6 tapanyag elfogyasa
vet véget a gyakorlasnak.

Hosszantarté aerob munkanal a leggyakrabban hasznalt energiaforras a zsirsav.
Ha a megterhelés intenzitdsa ndvekszik, tobb glikogénre van szikség, kuléndsen az
anaerob anyagcsere utaknal. A fehérjéket a szervezet csak extrém helyzetekben
hasznalja energiaforrasként, amikor mar minden mas lehetéség kimerult. Ezt az

allapotot tanacsos elkerilni.
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Harmadik fejezet

Sérultségek fajtai

Targymutatoé
1. Bevezetés

2. Ertelmi sériiltség
2.1. Meghatarozas
2.2. Osztalyozas
2.3. Jellemz&k
2.4. Okok
2.5. Ertelmi fogyatékosokkal valé banasmad
2.6. Néhany értelmi sérultséghez kapcsolodo betegség jellemzéi
2.6.1. Down-szindroma
2.6.1.1. Jellemz&k
2.6.2. Torékeny X - szindréma
2.6.2.1. Jellemzdk
2.6.3. Autizmus
2.6.3.1. Jellemz6k
2.6.4. Cri — du chat szindréma
2.6.4.1. Jellemzok
3. Latassériiltség
3.1. Meghatarozas
3.2. Osztalyozas
3.3. Jellemzé&k
3.4. Okok
3.5. Latassérultekkel valé banasmad
4. Hallassériiltség
4.1. Meghatarozas
4.2. Osztalyozas
4.3. Terminoldgia
4.4. Jellemzok
4.5. Okok
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4.6. Hallassérultekkel valé banasmod

5. Fizikai sériiltség
5.1. Meghatarozas
5.2. Fajtéi és okai
5.3. Fizikai sérultekkel valé banasmaod

6. Agyi eredetii bénulas (cerebral paresis — CP)
6.1. Meghatarozas
6.2. Korokok
6.3. A CP elnevezés szerinti osztalyozasa
6.4. A CP kiterjedés szerinti osztalyozasa
6.5. Tarsul6 rendellenességek

6.6. CP — s sériltekkel valé banasmaod

1. Bevezetés
A funkcidkat, sérlltséget és egészséget osztalyozd nemzetkdzi besorolas

szerint (ICF, Id. Els6 fejezet: A sériltség fogalma) barmely ember lehet fogyatékkal
€lé a cselekvbképesség részleges vagy teljes hianya miatt. Mindannyian ismerink
olyan valakit, akinek a napi tevékenységek kivitelezéséhez segitségre van szukseége,
de az okok feltarasara nem forditunk figyelmet.

Napjainkban a  tarsadalmat &ltalanos ismerethiany jellemzi a
fogyatékossagokat illetbéen. Ez a tudatlansag kulonb6z6 érzelmeket kelthet a
félelemtél a részvétig. Gyakran vannak olyan kuilséleg lathato jellemzdk is, amelyek
egy — egy betegséghez tarsithatok, pl. a Down-szindromahoz, vagy az agyi eredetl
bénulashoz.

Ebben a fejezetben elemezni fogjuk a sérlltségek kilonbdzé fajtait, a
SportszOvetségek osztalyozasa szerint, hiszen a projekt a sérult emberekkel és a
sporttal foglalkozik. Minden sériltségnek ismertetjik a meghatarozasat, okait és
jellemzéit. Bar igen sokfajta fogyatékossag van, az okok és jellemzdk terén gyakran
atfedések mutatkoznak. A fejezet minden sérlltségre vonatkozé altalanos tudast
szeretne nyujtani, valamint lehetéséget arra, hogy a sérult sportolot a neki megfelel

sportszovetségbe soroljuk.

-34 -



2. Ertelmi sériiltség
2.1. Meghatarozas

A szellemi fogyatékossagot nem csak az értelmi képességek korlatozott volta
jellemzi, hanem az észlelési, szocialis és gyakorlati képességek alkalmazasanak
hianya is. Ez 18 éves kor el6tt nyilvanvalova valik. llyen forman a szellemi
fogyatékossag nem kotédik sem az IQ — hoz, sem szindrbmahoz, vagy mentalis
korhoz, hanem a személy cselekvbképességéhez, szocidlis beilleszkedéséhez,
személyes és tarsadalmi hatteréhez, oOnallésaganak fokahoz. Ezeknek a
tényez6knek az ismerete elengedhetetlen ahhoz, hogy meghatarozzuk azt, hogy a
személynek milyen jellegl segitségre van sziksege. Az értelmi sérlltek tAmogatasa
el6 kell segitse fejlédéslket, oktatasukat, érdekvédelmiket, személyes jolétiket,

minél teljesebb onallésodasukat.

2.2. Osztalyozas

A torténelem folyaman az értelmi sérlltség meghatarozasanak mindig volt
valami pejorativ mellékize, s mindig csak az 1Q — hoz kot6édott. Az AAMR (2002)
szerint olyan paramétereket kell hasznalnunk, amelyek megmutatjak, hogy a sérilt
személynek a segitség milyen fokara van sziiksége. A szikséges segitség lehet:

* id6szakos. Tamogatast nem allandé jelleggel - csak szlikség esetén —
igényel a sérilt, bizonyos életciklusokban, atmeneti helyzetekben, pl. munkaba
allaskor stb.

* korlatozott. A személy csak bizonyos ideig igényel segitséget a kilonféle
élethelyzetekben pl. lakascsere, halaleset a csaladban, vagy egy Uj tevékenységre
valé felkészulés esetén stb.

* kiterjedt. Az illetének az élet némely terlletén — munka, tanulas, tarsas
kapcsolatok — rendszeres tAmogatasra van sziksége.

atfogd. A segitésnek ez a fajtaja rendszeres és intenziv, az élet minden

terlletére kiterjed, s feltehetéen egész életen at sziikség van ra.
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2.3. Jellemzok
A szellemi sérlltség hatasai a személy értelmi képességeit és életét illetben a

kovetkez6 mddon alakulnak:

* Ertelmi szintjiiket a konkrétsagra vald hajlam, az egocentrizmus és a
figyelemhiany jellemzi

* Nehezen fejezik ki érzelmeiket és a feléjik iranyuld vagy masok iranti
szeretetUk kifejezésében és észlelésében is problémaik lehetnek

* A mindennapi élet valtozdsaihoz nehezen alkalmazkodnak. Mivel értelmi
képességeiket nem tudjak teljesen kihasznalni, képtelenek kezelni ezeket a
valtozasokat és ez gyakran kudarcérzéshez vezet naluk.

Beszédben valé visszamaradottsag, valamint az alapveté érzelmi

viszonyulasokban val6 nehézkesség jellemzi dket.

2.4. Okok
Szamos esetben az agyfejl6édés karosodasanak oka ismeretlen. Maskor azonban

az egyén helyzete, betegsége lehet a meghatarozé ok, mint pl. agyi eredeti
bénulasnal, Down-szindrémanal, térékeny X - szindromanal. Ezek az élet klonb6z6
szakaszaiban alakulhatnak ki:
- szlletés el6tt: szuldk genetikai rendellenességei pl. torékeny X — szindréma
- terhesség alatti a magzat genetikai karosodasa (pl. Down-szindréma),
melynek oka lehet fertézés, vagy az anya kabitdészer, vagy alkohol
fogyasztasa
- szlUlés kozben: koraszllés, agyi karosodas, oxigénhiany, kolddkzsinér
problémak
- szulés utan: fert6zések, sulyos agykarosodasok, alultaplaltsag
Mas okok a gyermeket felneveld kornyezettel kapcsolatosak (szegénység, csaladi
rendellenességek, rossz banasmod), melyek ingerszegény kornyezethez, s igy a

gyermek fejlédésének karosodasahoz vezethetnek.
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2.5. Ertelmi sériiltekkel valé banasméd

Ne kezeljuk 6ket alacsonyabb rendiként, annak ellenére sem, hogy értelmi
fejlédésik elmaradott. Feln6tt embert feln6ttként és ne gyerekként kezeljlink
Keruljuk a tulzottan védelmezd, atyaskodo viselkedést

Legylnk turelmesek és allhatatosak, s adjunk id6t a sérult egyénnek az uj
ismeretek befogadasahoz

Tevékenység bemutatasa soran keruljik az egyszerre tul sok Osszetevd
hasznalatat, tegyuk lehetévé, hogy egyszerre csak egy dologra
figyelhessenek, kuldnben a figyelem - 6sszpontositas hianya Iéphet fel

Rovid tevékenységeket tervezzink, melyekhez révid tavd koncentraciora van
szUkség

Szukség esetén nyujtsunk allandé segitséget

Sporttevékenységuik soran az alabbiakat kell figyelembe vennunk:

EgyszeriiT megfogalmazasokat hasznaljunk, adjunk vilagos és pontos

utasitasokat. Fel kell keltenink a figyelmuket, ezért a vizualis szemléltetés

nagyon fontos.

Az Uj gyakorlat elsajatitasa érdekében valtozatos és ismételt elvégzésre
0sztondzzunk

Rutinszer( ismétlésekkel érjik el a célfeladat elsajatittatasat.

A feladatok elsajatitasa soran, a sportolé aktiv bevonasa mellett nyujtsunk
csak segitséget

Az adaptacidénak a sportolo altal végzendd gyakorlat kognitiv szempontjaira

kell irdnyulnia

2.6. Néhany értelmi sérultséghez kapcsol6doé betegség jellemzéi
2.6.1. Down-szindréma

A Down-szindroma a legismertebb genetikai eredetl betegség, amely értelmi

fogyatékossagot okoz. A 21. kromoszémapar rendellenessége okozza, (2 db

kromoszéma helyett harom darab van - triszomia, amelyet egyes kromoszéma

képletek athelyez6dése okoz). A 21 — es triszOmia igen gyakori betegség. Ez a

rendellenesség felel6s egyes szervek — kuléndésen az agy - alaki, biokémiai és
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mikodésbeli elvaltozasaiért a kulonbozd életszakaszokban. A triszomia halalt

okozhat, kivétel a 13., 18. és az X kromoszéma triszomiaja.

2.6.1.1. Jellemzék
A Down-szindromas embernek jellegzetes arcvonasa és fizikai megjelenése van.
A szllés alatt, vagy a ndvekedés soran mas jellegzetességek is kialakulhatnak, de
ezek nem nevezhetbk altalanosnak, kivéve az alacsony izomténust és a szellemi
sérultséget.
e Ez a genetikai rendellenesség az értelmi fogyatékossag leggyakoribb oka.
o Az esetek 40 — 50 % - ban velesziiletett szivproblémak is tarsulnak.
¢ Inszalag lazasag jellemzi, amely okozhat
o 1. és 2. nyaki csigolya instabilitast
o Térdkalacs, csip6 és egyéb spontan ficamokat
o Ludtalpat, ,0 — lab” — at
o Gyakoriak az emésztési problémak
e Leukémia tarsulhat
o Fokozott érzékenység jelentkezhet a fertézésekre, amelyet az immunrendszer

csokkent mikodése okoz

2.6.2. Torékeny X - szindroma

Ezt a szindromat a genetikailag karosodott X kromoszéma okozza, az 6roklott
értelmi fogyatékossagok leggyakoribbja, s a Down-szindroma utan a masodik
leggyakoribb kromoszoma rendellenesség. A legtobb hordozéd nem tud sértlt
kromoszomajarol, az esetek 80 — 90 % - at nem diagnosztizaljak. A torékeny X —
kromoszoma nemzedékeken at 6roklédhet a csaladban, mig alkalmas korulmények
kozott egy gyermekben kifejlédik, (férfiakban gyakrabban, mint nékben).

2.6.2.1. Jellemzdék
e Ertelmi fogyatékossag, mely a tanuladsban akadalyozottsagtél kezdve az élet
legtobb tertletén nyujtandd tdamogatas szikségesseégeig terjed.
o Viselkedésbeli és érzelmi problémak.

e Autisztikus viselkedés.
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e Figyelemzavar, hiperaktivitas.
e Kancsalsag.
e Jellegzetes fizikai megjelenés: hosszukas arc, nagy fllek, ludtalp, tul laza

izuletek.

2.6.3. Autizmus

Manapsag az autizmust neuropszichiatriai rendellenességként értelmezik,
melynek az idegrendszertdl flggben, kiulonbdz6 megnyilvanuldsai vannak. A
legutébbi osztalyozas szerint az ,atfogd fejlédési zavar® megjeldlést kapta. Az
autizmus oka ismeretlen (csak igen kis szazalékban okozza torékeny X — szindréma).
Néhany kutatdé az agy szllés elbtti genetikai karosodasara gyanakszik. Az elsé
életévekben nyilvanvaléva valik és egy egész életen at tartd sériiltséget jelent. Ugy
tartjak, hogy minden 700 — 1000 emberbél 1 szenved autisztikus tunetekben és
minden 2000 — bél egy mondhaté klasszikus értelemben autizmussal élének. Inkabb
a férfiakat érinti, mint a néket (4:1) és nem flgg semmilyen szocialis — kulturalis
hattértdl.

2.6.3.1. Jellemzoék
Az alabbi tinetek kelthetik az autizmus gyanujat:
o Viselkedési és értelmi funkcidk
o az értelmi teljesitményekben nagy eltérések mutatkoznak, de az esetek
3/4 — ében szellemi sérultséget tapasztalhatunk
o sulyosan sérilt az elvonatkoztatasi képesség
o ismétlédé, ritualis mozgasmintakat produkalnak, nehezen fogadnak
mindenféle valtozast.
o Verbalis és nonverbalis kommunikacié
o A beszéd képessége teljesen hianyozhat, vagy folyamatos
halandzsazas jellemezheti
o Mivel hianyzik a tarsas kapcsolatokat és az egymast elfogadas
képessége, ez meggatolia 6ket abban, hogy tartdés beszélgetést

folytassanak. Nehezen értelmezik a mimikai és egyéb gesztusokat is
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e A kolcsonos tarsas kapcsolatok fejlédése
o jellemzd a tarsasagtol valo elszigetel6dés, magany
o mas esetekben szocialis aktivitasuk tulzott is lehet, melynek soran nem

veszik figyelembe a kolcsondsség fontossagat

2.6.4. Cri du chat - szindroma
A Cri du chat szindréomat az 5. kromoszémapar sérilése okozza. 20 000 élve
szuletésre jut 1, s 10 — 15 % - ban Oroklédik a szul6ktél. A szindroma sulyossag az

érintett kromoszémadaraboktdl fligg.

2.6.4.1. Jellemzék
Van néhany altalanos jellemzdjik:
- értelmi fogyatékossag
- elmaradas a beszéd teruletén
- jellegzetes — macskanyavogashoz hasonlé — hangadas, amit a gége szikulete
okoz

- kicsi fej, kis szlletési suly

3. Latassériiltség
3.1. Meghatarozas

A latassérlltség egy olyan visszafordithatatlan allapotot takar, amelyben a
latasi képességet sem kezeléssel, sem lencsével, sem operacioval nem lehet

javitani.

3.2. Osztalyozas
A latas sériltségnek 6t fokozatat kilonboztetjik meg:

o Vak.

A vak személy teljesen, vagy részlegesen elveszti a vizualis érzékelését. Vak
emberek hasznalhatjdk a Braille — modszert irdsra, olvasasra. A napi
életvezetésben batoritani kell a sérult személyt, hogy latasi képességének
maradvanyait hasznalja.

e Centralis latas
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A fokuszpont a latdbmez6 kdzepén van, nincs periférialis latasa.

o Periférikus latas

Torzult latast és megvaltozott szinérzékelést takar. A 1atdmez6 kdzepét fekete
pontnak érzékeli.

e Homalyos latas

Az éles latas elvesztése és a kis részletek meglatasanak képtelensége jellemzi

o A latomezd részleges elvesztése

A latbmezdbben vakfoltok jelennek meg, ezaltal csokken a latasképesség.

3.3. Jellemzok
A latas hianya, vagy a csOkkent latoképesség hatranyt jelent, (melynek mértéke fligg

a személyes és szocidlis héttértdl, valamint a latasképesség csdkkentségének

szintjétdl)

- Megvaltozott pszichomotoros jellemzdk: oldaltévesztés, egyensulyi,
mozgasbeli problémak

- Erzelmi problémak: ismeretlentsl valo félelem, bizonytalansag, aggodalom,
Onbizalom hianya stb.

- Szocialis problémak: nehézségek a tarsas kapcsolatokban, elszigetelédés stb.

A vak, vagy csOkkent latasu ember helyzetét jelentésen befolyasolja, hogy mikor
tortént a sérllése. Lehet genetikus eredetli vagy (kordbban vagy késdbb) szerzett,
ettdl flgg, hogy a sérulés elbtt mennyi latasi tapasztalatra tett szert az egyén. A latas
hianya megneheziti a mozgast, mivel a sérult ember nem tudja megkulonbdztetni a
targyakat és az embereket, azok térbeli elhelyezkedését, s ez gyakran Utk6zéseket,
vagy eséseket okoz. Ez mindig kudarcélményt jelent, s oda vezet, hogy hianyzik az

onbizalom, amely a tér uralasahoz szikseges.
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3.4. Okok
A latassérlltség lehet velesziletett, vagy szerzett. A f6 okok az alabbiakhoz

kotédnek:

fertézések

balesetek

serulések
mérgezések
daganatok
velesziletett halyogok
rovidlatas

pigmentalt retinopatia
glaukoma

makula (sargafolt) rendellenesség
latéideg sorvadas

cukorbetegség

3.5. Vakokkal, vagy latassérultekkel valé banasmod

Ha segiteni szeretnénk egy latassérilt egyénnek, tudakoljuk meg, hogy
egyaltalan igényli — e. Ha kivanjak a segitségunket, akkor javasoljuk, hogy
karoljanak belénk. Csak akkor figyelmeztessik &ket, ha akadaly kerul az
utunkba.

Szlik helyen val6 athaladaskor vezetd karunkat a hatunk kézepéhez kozelitjik
és kérjuk, hogy j6jjon mogottink

A vak ember tapintassal ,lat”, igy a kezlkkel érintessuk meg az altaluk ,latni
kivant” targyat

Termeészetes modon beszéljunk vellk, nem kerulve ki a latasra utalé szavakat
Ha mutatni akarunk valamit egy vak embernek, akkor ne hasznaljunk altalanos
helyhataroz6 szavakat, mint ,itt vagy ott”, hanem konkrét térbeli fogalmakat,
mint eléttink, mogottink, balra, jobbra stb.

Miel6tt beszélunk egy vak emberhez, jelezzik, hogy ott vagyunk

Ha a vak ember valaki massal van egyutt, akkor is kozvetlendl hozza

beszéljunk, ne a vele levé személyt hasznaljuk ,tolmacsnak”
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Nagyon fontos, hogy zart helyen betartsunk bizonyos szabalyokat, hogy
segitsik Oket abban, hogy a targyak térbeli elhelyezkedését, s sajat
helyzettiket felmérhessék

o A targyakat mindig ugyanoda tegylk vissza

o Jelenlétlinkrél, vagy tavozasunkrol tajékoztassuk Sket

o Az ajtékat mindig csukva, vagy mindig nyitva hagyjuk.

Sporttevékenységiknél az alabbiakat kell figyelembe vennlnk:

Vizualis jelzéseket ne hasznaljunk

A vizualis helyett szobeli és tapintasi jelzéseket adjunk

Ha a gyakorlat helyvaltoztatassal jar, legyink mellettik, ezaltal ndvelve
onbizalmukat

Ha fennall a retina levalasanak veszélye, keruljuk az olyan sportokat,
melyeknél a fejet Utés érheti

4.Hallassérliiltség

4.1. Meghatarozas
Hallassérultségrél beszélunk, ha a halldképesség részleges, vagy teljes elvesztése

all fenn.

4.2. Osztalyozas
A sérulés helyétdl fuggben kuldnbozé hallasi fogyatékossagrol beszélunk:

* Vezetéses hallaskarosodas: ebben az esetben a hangatvitel problémaja all
fenn. A belsé ful ép, de a rezgés tovabbadasa karosodott, igy a hanghatast fel
kell erésiteni, hogy tovabbadhatoé rezgést keltsen.

* Erz6 ideg eredeti hallaskarosodas: A halldideg sériilése miatt kialakult
visszafordithatatlan karosodas, mely teljes suketséget okoz

* Kevert hallaskarosodas: a halldideg, s a belsé ful képletek egyarant sérlinek
* Kdzponti hallaskarosodas: a hallasérzékelés nem karosodott, de az agy -
részben, vagy egészen — képtelen feldolgozni a beérkezett akusztikus

informaciokat
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A hallassérilés bekovetkeztének iddpontjabdl addédéan mas — mas nyelvi
nehézségek addédnak:
- Beszédtanulas el6tt: a beszéd elsajatittatasahoz specialis modszerekre van
szlkség
- Beszédkészség mar kifejl6dott, de az olvasasi még nem: sajatos tanitasi
modszerekre van szikség, hogy a gyermek ne veszitse el a mar meglévé
beszédképességét

- Beszéd — és olvasasi képességek elsajatitasa utan

4.3. Terminolégia
Hypoacusia: a hangérzékelés csokkenése, a hallott hang minéségének valtozasa

nélkul. A hangforras intenzitasanak névelésével a megfeleld hallas elérhetd.
Dysacusia: csokkent hallasminéség, a hanger6 érzékelés megtartott volta mellett. A

hangeré fokozdsa nem biztositja a szavak tokéletes megértését.

4.4. Jellemzdk
A hallassérulés hatranyt jelent, els6 sorban a sérult személynek a kdrnyezetével valo

kommunikaciojaban. A mozgast illetéen egyensulyi zavarok fordulnak elé.

A hallassériltek érzelmi életiket illetben hajlanak arra, hogy bezarkbézzanak
csendjikbe és tobbnyire csak a hasonl6 sériltseggel élok tarsasagat keressék. Ezért
a hallas sérilés tarsadalmi elszigeteltséghez és az ismeretlentél vald félelemhez

vezet.

4.5. Okok

Vezetéses hallas sériilés Erzékeléses hallas sériilés

Dugulas a halldjaratban Oroklbtt
Terhesség alatti betegségek
Idegen test
(Rubeola stb.)
Fllgyulladas Koraszulés

Fert6z6 betegségek
Dobhartya perforacio ]
(baranyhiml6é, mumpsz stb.)

Baleset
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4.6. Hallassériiltekkel valé banasmaod

- Ne beszéljink hozzajuk, ha nem néznek rank

- Jeladassal, vagy érintéssel hivjuk fel a figyelmiket, miel6tt beszélni
kezdenénk hozzajuk

- Beszéljunk veluk szemtdl — szembe, j6 megvilagitasban, hogy megkdnnyitsuk
a szajrol olvasast

- Helyezkedjink el velik azonos magassagban

- Beszéd kozben ne tegylk kezinket a szajunk elé és ne legyen semmi a
szankban

- Erthetéen ejtsiik ki a szavakat, tilzas és hangunk felemelése nélkiil

- Normal sebességgel beszéljink, se nem tul gyorsan, se nem tul lassan.

- Ha a sérult nem értett meg, akkor ismételjuk meg a mondanddnkat
egyszerUsitett formaban, rokon értelm( szavakat hasznalva

- Konnyitsuk meg a kommunikaciét gesztusokkal, vagy néhany irott sz6
hasznalataval

- Csoportos beszélgetés esetén ne vagjunk egymas szavaba és tegyuk

egyertelmivé, hogy ki kdvetkezik a beszédben.

Sporttevékenységik esetén az alabbiakat vegytk figyelembe:

- Ne hasznaljunk akusztikus jeleket
- Beszéd kdzben ne veszitsuk el a szemkontaktust
- Inkabb vizualis jeleket hasznaljunk

- Vigyazzunk a hallokészullékekre

5. Fizikai sériiltség

5.1. Meghatarozas
Fizikai fogyatékossagrol akkor beszéliink, ha az allapot, vagy a sérllés a
mozgasi — vagy az idegrendszert érinti. Az érintett testrésztél fliggden kulonbozé

mérték( mozgasbeli korlatozottsagot okozhat.
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5.2. Tipusok és okok

kréonikus mozgasseériiltség

- gerincveld sérulés, melyet baleset, vagy velesziletett betegség okoz

- spina bifida, terhesség alatt kialakulé gerinc-rendellenesség

- poliomyelitis, virusfertézés tamadja meg az idegsejteket, melynek
kovetkeztében izomgyengeség alakul ki. A legsulyosabban érintett egyének
kerekes székre szorulnak. Fejletlen orszagokban igen gyakori betegség.

- amputacio, cukorbetegség (ez a leggyakoribb ok), érelmeszesedés, baleset,
vagy keringési rendellenesség miatt

- karideg bénulas, ez az idegrendszeri sérllés a felsé végtag mozgasat érinti,

a kar részleges, vagy teljes bénulasat okozva

degenerativ mozgassériiltség
o sclerosis multiplex, ez a betegség az agy és a gerincvel6 kozti ingerulet
- atvitelt korlatozza. Feln6tt nbék koérében gyakoribb. A
mozgaskorlatozottsag valtozé lehet, a legsulyosabbak kerekes szék
hasznalatara szorulnak
o izomsorvadas, az izmok gyengesége és az izomsejtek degeneracidja
miatti sérllés. Tobbnyire n6k a betegség hordozdi, egyes formaja pedig
csak férfiakat tamad meg.
o miopatia, ez a betegség a test alsé részét tamadja meg el6sz6r, majd
kiterjed a felsé testfélre is. Az izomrendszer degenerativ elvaltozasat

okozza.

5.3. Fizikai sériiltekkel valé banasmoad
(Ld. Il fliggelék)

Viselkedjunk és beszéljunk természetesen

Ha rovid beszélgetést folytatunk egy kerekes székessel, tartsunk olyan
tavolsagot, hogy ne kényszerlljon a nyakat hatraszegni. Hosszabb
beszélgetés esetén vele egy magassagban helyezkedjunk el, anélkul, hogy
személyes terébe hatolnank

Kerekes székest csak sajat kérésére toljunk
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- Alkalmazkodjunk az & sebességéhez ahelyett, hogy a mienket
kényszeritenénk ra
- Ha mankdval, vagy bottal jard egyént kisérink, tartsunk megfelelé tavolsagot,

nehogy belénk botoljanak
Sporttevékenységik esetén az alabbiakat vegyuk figyelembe:

e A sportlétesitmények és 0ltoz6k kdnnyen megkozelithetdk, akadalymentesek
legyenek

o A szikséges eszkdzok a kerekes székes altal is kdnnyen elérhetbéek legyenek

e Ne felejtsik, hogy a kerekes székeseknek joval nagyobb helyre van

szUkséguk a helyvaltoztatashoz

6. Agyi eredetii bénulas (cerebral paresis - CP)

6.1. Meghatarozas

,Agyi eredetl bénulasnak nevezzik a betegségek azon csoportjat, amely a
testtartds, vagy a mozgasfejlédés rendellenességét okozza, a magzati, vagy
kisgyermekkori agy nem — progressziv sérulése kdvetkeztében. A CP altal okozott
mozgaszavarokhoz gyakran tarsulnak érzékszervi, értelmi, kommunikacios,

viselkedésbeli, észlelési zavarok, epilepszias rohamok.” (Bax et al 2005)

6.2. Kérokok
Miller (1995) szerint a CP multifunkcios természetli. Szamos tanulmany szerint a CP

— nek nincs meghatarozott oka. Az egyetlen biztos dolog, hogy sérulés kdvetkezett
be a szulés elbtt, alatt, vagy az elsé két életévben valamikor.
o szlletés el6tti okok (30%) orokletes, vagy genetikus velesziletett, melynek
oka lehet
o fertézés
o abortusz
o baleset
o cukorbetegség

o RH dsszeférhetetlenség
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e szllés koruli okok (55%) oxigénhiany, melynek oka lehet
o tulsulyos magzat
o koraszullés
o sargasag
o ikerterhesség
o Ujraélesztés
o nyakra tekeredett kdldokzsinor
e szllés utani okok (15%)
o fert6zések, agyhartyagyulladas, agyvelégyulladas
o kiszaradas
o agykoponya sérulése
o agydaganat

o agyvérzes

6.3. A CP elnevezés szerinti osztalyozasa
CP —s betegeknél a mozgasi és koordinacios képességek igen eltéréek. Nincs

minden esetre jellemzé tlnet, ezért csoportokba soroljak 6ket, hogy a diagnozis és a
kezelés egységes legyen. Leggyakoribb fajtai a spasztikus, az atetotikus és az
ataxias.
o CP spasztikus formaja (40 — 70%)
Ezt a tipust az agykéregben 1évé idegsejtek rossz milkodése okozza.
Jellemzébi:
o mozgasszegenység
o izommerevség
o lassu és korlatozott mozdulatok
o torzulasra, ficamra val6 hajlam
o szegényes mimika
o megkésett és lassu beszédkészseg
o érzékelési tapasztalatok hianya

o Uj helyzetek elfogadasanal félelem, bizonytalansag, nehézkesség
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e CP atetotikus formaja (20 — 30%)

Oka az agy k6zéps6 részének, a fali lebenynek a sérilése. Tlnetei:
o Bizonytalansag a helyzetek megtartdsaban (tulmozgas)
o Akaratlan és tulzott mozgasok

Jellemzbi:
o Hirtelen, gyors és széles mozdulatok, a mozgasamplitudd
ellenérzésének nehézsége

o Nehézség az egyes helyzetek megtartasaban
o A helyzetek és az izom-6sszehuzodas feletti kontroll hianya
o Osszerendezetlen mozgasok
o A mozgasok elkulonitésének hianya
o Akaratlan grimaszok és gorcsok
o Szabalytalan légzés

o Nehezitett megértés és beszédkészség

e CP ataxias formaja (10%)
Ezt az allapotot a kisagy és a kisagyi kapcsolatok sérllése okozza, mely az
alabbiak szabalyozasaért felelds:

o a megfelel testhelyzet felvétele

akaratlagos mozgasok

O

o egyensuly
o izomtonus
o mozgasszabalyozas és koordinacid
Jellemzéi:
o bizonytalan testhelyzet és mozgas-kivitelezés
o nehézség a gyors és 0sszetett mozgasok végzésénél
o lassu, reszketeg mozgasok
o azizom-0sszehuzodas feletti ellenbrzés hianya
o a mozgasok szemkontrolljanak hianya
o finom - és szelektiv mozgasok hianya
o egyensulyi problémak

o bizonytalan jaras

- 49 -



6.4. A CP kiterjedés szerinti osztalyozasa
Hemiplégia: a bal, vagy jobb testfélt érinti

Diplégia: a két als6 végtag érintett, a fels6 végtagokon is lehet némi elvaltozas

Tetraplégia: mind a fels6, mind az alsé végtagok érintettek, a megoszlas gyakran

aszimmetrikus

6.5. Tarsulé rendellenességek
A CP alapjaban véve a motorium sérulése, kulonb6z6 mértékben mas

rendellenességek is tarsulhatnak hozza:

érzékelési zavarok

latasi problémak (kancsalsag)

hallasi nehézségek (kiilondsen a CP atetotikus formajanal)
érzékenységi zavarok

értelmi sérilés

nehezitett beszédértés és beszéd

térérzékelés zavara (tavolsag, elrendezés, harom — dimenzids tér)
érzelmi problémak

viselkedészavarok

epilepszia (minden harmadik CP — s sértltet érinti)

6.6. CP - s sérultekkel valé banasmad (Ld. Il fuggelék)

Odafigyelve hallgassuk 6ket, s ne vagjunk bele a szavukba

Lassan és érthet6en beszéljunk, de keruljuk a gyerekes gugyogést

Hagyjunk elég id6ét nekik a feladat elvégzéséhez

Tamogassuk kezdeményezéseiket, hogy ezzel is erfsitsik kreativitdsukat és
onbizalmukat

Ne nézzik bolondnak 6ket, ha csdpdg a nyaluk, mivel nem tehetnek réla

Kerekes szék hasznalata esetén vegytk figyelembe hogy:

aljunk le melléjik, ha beszélink velik, hogy a fejink egy magassagban
legyen
a targyakat helyezzuk a kezuk ugyébe

mielétt tolni kezdjik 6ket, kérdezzik meg, hogy igénylik — e a segitségunket
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- a kerekes széket ovatosan toljuk és mindig kozoljuk, hogy hova tartunk és
miért
- megallaskor mindig fékezzik be a kerekes széket, hogy elkerlljuk a

baleseteket
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3. Testneveléssel és sporttal kapcsolatos elméletek
3.1. Edzés
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5.4.7. Futball (hétt jatékossal)
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5.4.11. Kerekes székes kosarlabda
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5.4.13. Kerekes székes tenisz
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5.4.19. Sifutas és biatlon
5.4.20. Szankos jéghoki
5.4.21. Uszas

5.4.22. Vitorlazas

6. Osszefoglalas

1. Bevezetés
Amikor sportrél beszélink, akkor egy meghatarozott fizikai aktivitasra

gondolunk — verseny, vagy rekreacios céllal — amely egyidejlleg veszi igénybe a
testet, a szellemet és az akaraterét. igy és itt tud fejlédni az emberi viselkedésforma.
Napjainkban a sport tarsadalmi tevékenység, tagadhatatlan politikai sullyal és egyre
ndvekvéd szamu sportoldval.

Ha sérlltek sportjardl beszéllnk, akkor egy olyan csoportra gondolunk, amely nincs
olyan allapotban, hogy a normal sporttevékenységekben részt vegyen. Ezért a
kulonboz6  sérultségi.  emberek magukat szervezik meg és szamtalan
sporttevékenységet valasztanak.

Az alabbi felsorolas a paralimpiai sportagakat tartalmazza. Utalunk arra, hogy mely
csoportok (izhetik az adott sportot, ismertetjik az alapveté szabalyokat és azokat a

szempontokat, amelyeket edzés soran figyelembe kell vennlnk.

2. A fejezet altalanos célkitiizései
Ez a fejezet megkisérli rendszerezve és jol érthetdn bemutatni a vilagszerte

elfogadott leglényegesebb paralimpiai sportagakat.
A sport nagyon fontos a sérllt emberek életében, mivel pozitiv hatassal van mind
fizikai, mind tarsadalmi teljesitménylkre.

Az értelmi és a hallassériltek nem vesznek részt a hivatalos paralimpiai
versenynaptar szerinti kizdelmekben.
Sérlltséguk jellegébdl adoddan nem igényelnek valtoztatast sem a szabalyokat, sem
az eszkodzhasznalatot illetben. Ezért a legtdbb létezd sportdag megtalalhatd ezen
sérlltek versenynaptaraban is a megfeleld nemzetkdzi szervezet (FIFA, FINA, FIA
stb.) altal kiadott versenyszabalyzattal.

A fizikai és latassérultek esetében azonban mas a helyzet.
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Elolvasvan a fejezetet, képesek leszlink arra, hogy
- beazonositsuk és meghatarozzuk az edzéshez és sporthoz kapcsol6do
fogalmakat
- figyelembe vegylk a sporttal kapcsolatos kulonb6zd nézdpontokat
- felismerjik a sport jotékony hatasait a sérllt emberekre
- ismerjuk a sérlltek sportjanak torténetét és fejlédését a kezdetektél napjainkig
- felismerjuk az orvosi osztalyozas sziikségességét és hasznossagat
- felismerjuk az osztalyok és a sértiltségek csoportjai kozotti 6sszefliggést
- ismerjuk a paralimpiai versenyek kategoriait

- ismerjuk a sportagak alapvet6 szabalyait és valaszthatd paramétereit

3. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos elméletek
Manapsag a fizikai megjelenés és a sport igen fontossa valt. Képes arra, hogy

0sszehozzon kulénb6zé embereket korra, nemre, nemzetiségre, valamint szocialis,
kulturalis és gazdasagi helyzetre valé tekintet nélkul.
A fizikai aktivitas az ember természetes jellemzdje és szikséges is mind bioldgiai,
mind pszichologiai szempontbdl. Tekinthetjuk az egészséges életmod egyik
alappillérének is.

Informalis 6sszefliiggésben a fizikai aktivitast, az edzést, a szabadidbs
tevékenységet egymas szinonimaiként hasznaljuk, de tudomanyos szempontbdl mas

— mas jelentéssel birnak.:

Fizikai aktivitas: A test minden olyan mozgasa, mely energiat hasznal fel.

Idetartoznak a hétkdznapi tevekenysegek is, a sétalas, hazimunka bevasarlas stb.

Edzés: Szandékos, tervezett és strukturalt fizikai aktivitdas, melynek célja, hogy az

egyén egészseéget és kondiciojat javitsa.

Fizikai allapot: Meghatarozza az egyén azon képességeit, amelyek az adott fizikai

aktivitashoz szukségeltetnek, ugy mint az ellenallé képességet, hajlékonysagot, erét.

Szabadid6: Szabadon valasztott tevékenységgel eltdltott id6, amelyet szentelhetnek

a tudasnak, dnkéntes szocialis munkanak, fizikai aktivitasnak stb.
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Sport: verseny vagy rekreaciés céllal végzett fizikai aktivitas, amely megkoveteli a
test, a szellem és az akarat egyidejl, 6sszehangolt mikodését. A sport nemcsak

izomer6sitd tevékenységet, hanem egyben szdérakozast is jelent.

Sport/szabadidé/rekreacié: A szabadidd sportra vald felhasznalasat jeldli aktiv,
rekreacios céllal, a munka rutinjanak ellensulyozasaképpen. A sport ebben az

esetben nem csak az izmok edzését, hanem egyben szérakozast is jelent.

Sport — terapia: A sport a legtermészetesebb formaja a jotékony testedzésnek, ezért
hasznaljak a terapiak kiegészitéseként. Hozzajarul a fizikai és egészségi allapot

javulasahoz csakugy, mint a szocialis integraciéhoz

Versenysport: Nagy tehetséggel és szakmai hozzaértéssel (izott sporttevékenység.
Mivel ez mar egy professzionalis aktivitas, gyakorlatilag kotelez6 a lehetd legjobb
eredményt elérni. Ez azonban mar hivatasos edz6 altal elkészitett, hosszu tavra

tervezett, komplex edzésprogramot igényel.

3.1. Sportedzés

A sérllt vagy egészséges sportolok fizikai felkészitése, az adott sport sok évi
szisztematikus gyakorlasat foglalja magaban, amely a tanulas, a fejl6édés és a
specializacié allomasaibdl all.

Az altalanos edzés minden kiemelkedd sporttevékenységnek is alapjat képezi. Ez az
edzéstipus minden korosztalynak szél és a test mozgasos funkcidinak fejlesztése a
célja. Korosztalytdl fliggbéen kildénbdzé célokat szolgalhat, a rekreaciotol, a késébbi
aktiv sportolas fizikai és pszichikai megalapozasaig, vagy akar a kiemelkedd
versenysport tevékenységig.

Az altalanos edzés soran a feladatok folyamatos, szisztematikus gyakorlasaval érik
el az alapvet6 fizikai képességek elsajatitasat.

Normalis korlilmények kozott az edzések iskolas korban kezdédnek Sérdlt
emberek esetében azonban, kildndsen, ha feln6tt korban szerzett sérilésrdl van sz6
az az altalanos, hogy az illeték klubokat, vagy sportkdzpontokat keresnek fel, ahol

sportolhatnak.
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Flggetlendl attol, hogy milyen korban kezdunk sportolni, az altalanos edzést
nem lehet nélkulozni. Ha pedig mar egy adott sportagrél van szé, akkor adaptalnunk
kell az edzést korra, képességekre, valamint az Uj mozgasformak hatdsossaganak
fejlesztésére. Balesetes sérulés esetén, az edzés soran meg kell talalni azokat az uj
mozgasformakat, amelyekkel aktualizalni lehet azokat a képességeket, amelyeket az
egyen a baleset el6tt mar birtokolt (pl. régen Uszni tudé négy végtag bénult).

Ha az altalanos edzés utan felmerll a versenyszeri tevékenység kivansaga, akkor a
sportolénak és az edzbének kdzdsen kell mérlegelni, hogy melyik az a sportag és
kategoria, amely megfelel a jelenlegi képességeinek (pl. egy négyvégtag érintett ne
valasszon judot, vagy tollaslabdat, de valaszthat kerekes székes vivast, vagy
kerekesszékes teniszt; egy latasseérult ne kosarlabdazzon, vagy asztaliteniszezzen,
de futballozhat, vagy atlétizalhat.

A specidlis edzések eredmény — orientaltak. A sportold képességeinek legjavat kell

nyujtsa a versenyeken fizikai, technikai, taktikai és pszichikai szempontbdl egyarant.

4. A fizikai tevékenység jotékony hatasai a sériilt emberekre

A sérult embereket altalaban a kdvetkez6k motivaljak abban, hogy sportolni
kezdjenek: a versenyzés kihivasa, rekreacio, sportért valé lelkesedés,
egészsegmegirzés, sport tevékenységhez szikséges képességek elsajatitasa,
csapatjatékban valo részvétel.

Egy jol megszervezett sportprogram segithet felderiteni egy adott sportaghoz valo
azon képességeket, melyek el6zdleg elérhetetlennek tintek a sérilt sportold
szamara.

Az aktiv sportolas messze tulmutat a rehabilitacié szintjén — amely csak az
elveszett funkciok lehetséges pétlasara szoritkozik — s eljut a versenysportig.

A megmaradt képességek és nem a sérilések a fontosak. Egészséges és sérllt
sportoldt egyarant sportolonak nevezunk.

A sportolas altal fejlédhet az énkontroll, énbizalom, a barati kapcsolatok és a
versenyszellem, mindezek pedig életfontossaguak ahhoz, hogy a sérilt ember Gjra
visszatalaljon a tarsadalomba.

A sport lehetévé teszi, hogy a sérult ember bebizonyitsa 6nmaga és a

tarsadalom szamara, hogy az akadalyozottsdg nem egyenld a képességek
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hianyaval. Fizikai, pszichikai és mentalis értékeik erbsitése jelentésen hozzajarul a
réluk kialakuld pozitivabb megitéléshez.

A sport egyforman hasznos ép és sérilt emberek szamara: erdsiti a
csapatszellemet, kialakitia az agressziv indulatok feletti kontrollt, el6segiti a
személyiség kiteljesedését, fejleszti a tarsas kapcsolatokat.

A mozgasos és egyensulyi allapotok fejlédésének kdvetkeztében nagyobb 6nallésag

valik lehetévé a mindennapi életben is (nem kell etetni, emelni, cipelni 6ket).

A fizikai aktivitas jotékony hatasait kilonb6z6 szempontokbdl osztalyozhatjuk:
Fiziolégiai: izomszOvet er6sddés, jobb egyensulyérzék, a teljes izlleti
mozgasterjedelem kihasznalasa, akaratlagos mozgasok feletti kontroll, a
fizikai képességek és az egészség fejlédése (er6, alloképesség,
kiegyensulyozottabb 1égzésritmus, csokkend szivfrekvencia)

Pszicholégiai: nagyobb kontroll a gesztusok felett, az dnbecsllés és az
Onkép ndvekedése, a koncentraci6 és a kommunikaciés képességek
fejlesztése, hangulat és érzelmi élet javitasa, izgalmi szint cs6kkenése
Szocialis: hozzajarul az autondmia és a szocialis integracié fejlesztéséhez. A
csapatsportok kulénésen nagy jelentéséggel birnak, mert folyamatosan
bizonyitjak a fejl6édés fokait, kialakitjak az egymas iranti megértést, segitik
elfogadni egymas gyengéit, ugyanakkor lathatéva teszik, hogy a végsé
sikerhez mindenki hozza tud tenni valamit.

A Paralimpiai Jatékokhoz hasonlé kezdeményezések pedig felkeltik a tarsadalom

figyelmét is és bizonyitjak, hogy a sérult sportolok ugyanolyan versenyekre képesek,

mint egészséges tarsaik

A fentiekhez még hozzatehetjik a sport mindenkire igaz pozitiv hatasait:
- harmonikusabb mozgas kivitelezés
- az id6 — tér orientacié javulasa
- a szenzomotoros koordinacio fejlédése
- a mozgasok feletti kontroll névekedése
- a mozgas okozta 6rom ndvekedése

- a masok el6tti siker megtapasztalasa
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- egeészséges Orom az eléremenetel felett, sajat képességek és hatarok
felfedezése, jobb 6nismeret, a sikerek altal indukalt nagyobb &Onbizalom,
onkontroll és kezdeményezd készség

- szocialis kapcsolatok fejl6dése masok értékeinek elismerése altal

- el6seqiti a test elfogadasat, s ez jobb tarsas kapcsolatokat eredményez

- 0sztonzi és fejleszti a kommunikacids képességeket

5. Sériiltek sportja

Az egyéni képességekre adaptalt sport a fizikai aktivitas széles skalajat kinalja
a pszichomotoros fejlesztést6l a mozgasos Onkifejezésen at a versenysportig.
Szamos sportagban a Nemzetkdzi Szovetségek iranyitjadk a versenyeket, némi
szabalymodositasokat téve az ,eltér6 képességl” sportolok szamara. Mas
esetekben, specialis sportagak jottek létre, a kilonb6zé fajtaju és szintl sértltek
szamara, mint pl. a boccia, vagy a csorgélabda.

A leggyakoribb formaja a sportok adaptalasnak a szabalyok megvaltoztatasa.
Pl. sajatos szabalyok vonatkoznak a kerekes székhez kotott sportoldkra, vagy a
hasznalt eszkdzok sulyat, vagy méretét valtoztatiak meg, hogy megfeleljenek az
egyes sérllések funkcionalis jellemz&inek. Cél azonban az, hogy az adaptiv
valtoztatasok a lehet6 legkisebbek legyenek.

Hangsulyoznunk kell azonban azt a tényt is, hogy vannak esetek, amikor a
sportoloknak kell adaptalédniuk az adott sportaghoz. A sérlltség fokatdl fliggden
protéziseket kell hasznaljanak (pl. alsé végtag amputaltak futaskor), specialis
kerekes székre lehet szikség (pl. kosarlabda), vagy segédeszkdzre (pl. 6.0sztalyba
sorolt boccias sportolok). Mas esetben ortézisekre van szukséguk (pl.

asztaliteniszez6 felsé végtag amputaltak)

5.1. A sériiltek sportjanak torténete

A fogyatékkal él6k sportjanak torténete a XX. sz. elején a hallaskarosult
fiatalok versenyével kezd6dott.

A latassérlltek adaptalt versenyei uszasban és atlétikaban 1920 — ban
kezdédtek. De az igazi attérés Angliaban volt, a Il. vilaghaboru gerincvelsérult

veteranjait apolé Stoke Mandeville — i kérhazban. Ludwig Guttman ideggyogyasz
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1948 — ban szervezte itt az Elsé Stoke Mandeville — i Jatékokat. Az Angol Fegyveres
Er6k 14 férfi és 2 n6 tagja vett részt a versenyen. Az egyetlen sportag az ijaszat volt.
Ezt a vetélked6t a XIV. londoni Olimpiai Jatékok megnyitd napjaval egy idében
szervezték. Ez kezdetét jelentette annak az alomnak, hogy majd talan egyszer a
sérilteknek is lesz sajat olimpiaja.

Latvan a kulénb6zd sportok j6 hatasat a sérllt emberekre, az orvosok vilagszerte
rendszeresen beillesztették azt kezelési tervikbe is.

1952 — ben Sir Guttman megrendezte a Masodik Stoke Mandeville — i Jatékokat,
amelyen mar 130 séruilt sportolo vett részt.

1960 — ban rendezték Romaban az Els6é Paralimpiai Jatékokat, amelyen 400 — an
indultak. Ez a verseny két héttel az Olimpiai Jatékok utan kezd6doétt, ugyanazon
feltételek kozepette. Azbta zajlanak ilyen rend szerint a versenyek az 1968 — as és
az 1984 — es évet kivéve.

A Paralimpiai Jatékok és mas nagy versenyek az adaptalt sport csucsat jelentik, s

vilagszerte sok millié sérilt sportolé almat testesitik meg.

5.2. A fogyatékkal él6k nemzetkozi sportszovetségei

A parasport versenyek gyors fejlédése megkovetelte az olyan iranyito
szervezetek létrehozasat, melyek meghatarozzak a nemzetkozi versenyek szabalyait
és adaptacioit.

Az |IPC (Nemzetkdzi Paralimpiai Bizottsag) felelés az elit versenyek (Paralimpia és
Vilagbajnoksag) megszervezéséért és felugyeletéért. Az IPC magaba foglalja az

O0sszes nemzetkOzi szervezetet, sériltségi csoportok szerint.

- Hallaskarosultak Nemzetkozi Sportbizottsaga (CISS)

1942. augusztusaban — els6ként — alakult meg a nemzetkdzi szervezetek soraban. A
legutolsé versenyen 75 orszag tobb, mint 3000 sportoldja vett részt. A siketek sajatos
sziukségletei miatt a CISS nem vesz részt a Paralimpiai Jatékokon, hanem sajat
versenyt rendez — Csendes Jatékok — néven, amelyen minden olimpiai sportag

szerepel.
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- Ertelmi Sériiltek Nemzetkozi Sportszdvetsége (INAS — FID)

1986 —ban alakult meg, jelenleg 87 tagorszaga van. Az INAS alapvet6 elve, hogy
kezdeményezzen és javasoljon olyan versenyeket, ahol az értelmi sérultek az altaluk
valasztott sportban a legmagasabb szinten vehetnek részt.

Az INAS versenyeket rendez atlétikaban, kerékparozasban, sielésben, uszasban,
teniszben, asztaliteniszben, kosarlabdaban és futballban.

A Paralimpiai Jatékokon az értelmi seérilt sportolok nem versenyzéként, hanem a

sportagak bemutatasaban vettek részt.

- Agyi sérultek Nemzetkozi Sport és Rekreaciés Szovetsége (CP — ISRA)

A szervezet 1978 — ban alakult azzal a céllal, hogy szélesebb korl sportolasi és
szabadid6s lehet6séget teremtsen az agyi eredetli bénultak és mas hasonlé idegi
eredetl sérultek szamara.

A Paralimpiai kuizdelmekben 1980. éta vesznek részt.

- Lataskarosultak Nemzetkozi Szovetsége (IBSA)
1981 —ben alakult Parizsban és azéta részt is vesz szamos sportagban a Paralimpiai

Jatékokon.

- Sérultek Nemzetkozi Sportszovetsége (ISOD)

Az 1976 — os Paralimpiai Jatékok utan alakult szervezet, mely azon fogyatékkal él6k
szUkségleteit akarja kielégiteni, akiknek sérllése nem sorolhaté az eddig ismert
egyetlen nemzetkdzi szervezet munkajaba sem, mint pl. az amputaltak, vagy a ,Les
Autres” (Masok).

- Nemzetkozi Stoke Mandeville — i Kerekes székes Sportszovetség (ISMWSF)

Az ISMWSF 1960 —ban alakult és jelenleg szamos nyari és téli sportot (iz6 kerekes
székes sportolot képvisel.

2004. januarjaban az ISMWSF és az ISOD fuzionalt és bejelentette, hogy Uj nevik

Nemzetkozi Kerekes Székes és Amputaltak Sportszévetsége (IWAS) lesz.
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5.3. Orvosi osztalyozas

Elméletileg minden sportversenynek alapja az igazsagossag, mely biztositja,
hogy minden résztvevd egyenld esélyekkel indulhasson. Ez az az elv, amely a
sportot népszeriivé teszi.

A siker eléréséhez valo egyenl6 esély teremti meg a gyakorlatozasok, edzések, és a
versenyzések motivacidjat.

Adaptalt sportok esetében az igazsagossag elvének alapjat a sportoldk
sérlltségi fajtaja és szintje szerinti egyértelml osztalyozas — besorolas jelenti. Ez
teszi lehetéve, hogy az idealist leginkabb megkdzelité eselyegyenléség alakuljon ki a
motoros képességeket illetéen.

Az elv érvényeslulését a funkcionalis osztalyozas biztositja, amely figyelembe

veszi az adott sportag technikajat, valamint a sérult sportolok meglévé motoros
képességeit. A modszer a besorolandé sportold6 mozgasos képességeit veszi
figyelembe. Kimutatja a sérult és ép izomcsoportok motoros képességeit, hogy
lehetbveé tegye a versenyeken az azonos kategériaban valo indulast.
A vizsgalatot nemzetkdzi versenyek elétt egy orvosokbdl, terapeutakbdl és edz8kbdl
allé team végzi. Ez az értékelés teszi lehetdvé, hogy az egy osztalyon bellli
eltéréseket pl. segédeszkdzokkel kikliszoboljék, hogy a jobb eredmények valdéban a
komolyabb edzettségbdl, képességbdl és tapasztalatbdl szilessenek, s ne a
sérultségbdl adddo kuldnbségekbdl.

Minden sportold at kell essen ezen a vizsgalaton, aki nemzetkdzi versenyen
akar indulni.

Minden sportagra vonatkozik a sérlltek altalanos klasszifikaciés rendszere, de

ezen kivul minden sérliltségi fajtanak sajat osztalyozasi rendszere is van.

- Latassériilés
Minden osztalyozas a jobban mikodé szemet veszi figyelembe, a lehet6
legtokéletesebb korrekcioval.

e B1.. A fényérzékelés teljes hianyatdl mindkét szemben az olyan
fényérzékelési képességig, amely egy kéz alakjat semmilyen tavolsagrdl,
semmilyen iranybdl nem ismeri fel.

e B2.: A kéz alakjanak felismerésétél a 2/60 — as latasélességig, és/vagy a

latomezd 5 % - os érzékeléséig.
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B3.: A 2/60 — t6l a 6/60 —as latasélességig és/vagy a latdbmezé 5 és 20 fok

kozotti érzékeléséig.

Hallassériilés
A nemzetkdzi versenyeken valdé részvételhez minimum 55 decibeles

hallaskliszéb szikséges, amely kdzepes hallaskarosodasnak felel meg.

Ertelmi sériilés
Mindazok, akik megfelelnek az értelmi sérllés kritériumanak, indulhatnak az
INAS Aaltal szervezett versenyeken. Ez a szervezet az Egészségugyi

Vilagszervezet meghatarozasat tette magaéva.

Agyi eredetii bénulas (CP)

Osztaly Funkcionalis leiras

CP1

- Sulyos quadri, vagy triplég kerekes székes
- Elektromos kerekes szék hasznalata

- Erételjesen spasztikus izomzat

CP2

- Sulyos quadriplég kerekes székes

- A kerekes széket labaval hajtja

- Jobb felsé végtagmiikddés és koordinacio,
minta CP 1 - nél

- Gyakori atetotikus mozdulatok

CP3

- Egyhe quadri, vagy triplég, vagy sulyosabb
hemiplég kerekes székben
Aranylag jo funkcionalis erd, a fels6 végtag és a

torzs kontrollalasi problémaja

CP4

- quadriplég, j6 fels6 végtagi izomerdvel,
kézzel hajtott kerekes székkel

- Jo funkcionalis erd, a fels6 végtagnal és a
torzsnél minimalis kontroll problémakkal (a felsé

végtagban esetleg fokozott reflexekkel)

CP5

- Paraplég, vagy kdzepesen hemiplég
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- Napi tevékenységei soran nem hasznal
kerekes széket

- Jarasahoz segédeszkdzt (manko, bot) vagy
hasznal, vagy nem

Jé funkcionalis izomerd, minimalis kontrollalasi
probléma a felsé végtagon, vagy hemiplégia
esetében a j6 oldalon a felsd és alsé végtagban
megfeleld izomerd, az érintett oldalon esetleg

fokozott reflexek

- Atetotikus quadriplég vagy triplég
CP6 - Tobbnyire segédeszkoz nélkul jar
- Az atetozis inkabb a fels6 végtagra

jellemzd

- Kbzepes hemiplég, vagy minimal
uadriplé

CP7 a ] Pie9

- Allandban segedeszkoz nélkdl jar, az also

végtagban esetleges ténusfokozddas

- A legkevésbé sérult csoport

P8 - Képes dnalléan futni és ugrani
- A teljes funkciotol minimalis elmaradas

lehet a koordinalatlansag miatt.

- A gerincvel6 sérilteket nyolc osztalyba soroljak: 1A, 1B, 1C, 2, 3,4, 5és 6. Az
1A jelenti a legmagasabb nyakcsigolyaknal tortént sértlést, amelynek
kovetkeztében mind a négy végtag sulyosan sérul. Minél magasabban sérul a
gerincveld, annal tébb izomcsoport, s igy funkcié esik ki a miikédésbdél A tovabbi
osztalyok a gerincoszlopon lefelé haladva a karosodas helye szerinti beosztast

jeldlik. A 6. osztaly a keresztcsont sérulteké.
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Amputaltak

o A1 osztaly: mindkét Iab térd folétt amputalva

o A2 osztaly: egyik lab térd fol6tt amputalva

o A3 osztaly: mindkét 1ab térd alatt amputalva

o A4 osztaly: egyik |ab térd alatt amputalva

o AS5 osztaly: mindkét kar konyok folott, vagy konydkben amputalva

o A6 osztaly: egy kar konyok folott, vagy konydkben amputalva

o A7 osztaly: mindkét kar amputalva a csuklo felett, vagy a csukldban
o A8 osztaly: egyik kar amputalva a csuklo felett, vagy a csukléban

o A9 osztaly: also és felsé végtagok kombinalt amputacidja

Les Autres

Minden mozgassérulést tartalmaz az amputaciét, a gerincvel6 sérllést és az agyi

eredetl bénulast kivéve:

Pl.:

PI.:

PI.:

L1 osztaly: mind a négy végtagban sulyosan érintett sportolok

sulyos sclerosis multiplex

izomsorvadasok

sulyos kontrakturakkal jar¢ ifju kori rheumatoid arthritis

L2 osztaly: harom vagy négy végtag érintettségli sportolok, akiknek
akadalyozottsaga kisebb, mint az L1 osztalyé

sulyos hemiplégia

egy végtag bénulasa, masik két végtag deformitasaval

kevésbé sulyos scelorisis multiplex, vagy ahhoz hasonlé betegségek

L3 osztaly: Legalabb két végtagban korlatozott funkcidéval rendelkezé
sportolék

enyhébb hemiparesis

az egyik alsé végtag csip6, vagy térd elmerevitettsége egy masik végtag

deformitasaval

Pl.:

L4 osztaly: Két vagy tdébb végtag korlatozott funkcidjaval rendelkezé
sportoldk. Az akadalyozottsag kisebb mérvl, mint L3 — nal.

egy izulet kontrakturaja, vagy elmerevitettsége, egy masik izulet korlatozott

funkcidjaval
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e L5 osztaly: egy végtagban korlatozott funkcidval rendelkezd sportolok
Pl.: a csip6, vagy térdizulet kontrakturaja, vagy elmerevitettsége
egyik felsé végtag bénulasa

kyphoscoliosis (mindkét iranyu gorbulettel jard gerincferdulés)

e L6 osztaly: enyhén érintett sportolok
PI.: arthritis, vagy csontritkulas

térd elmerevitettség

5.4. Sportagak
5.4.1. Alpesi si

Alpesi siben 11 kategdria — 7 allé és 4 Ul6 — van mozgassérultek szamara és harom
a latassériltek (B1, B2, B3) szamara.

Az LW1 — LWO9/2 jeldli az all6 kategoriakat, amelyekben amputaltak, protézissel
versenyz6k, egy — vagy két sibotot vagy kulsé tamasztékot hasznalé sportolok

szerepelnek.

Az LW 10 — LW12/2 kategoriakba az Ulve versenyz6k tartoznak.

Szabalyok

Az alpesi si — mikdzben a versenyz6k 100 km/h, vagy még annal is nagyobb
sebességgel repllnek lefelé a lejtén - gyorsasagot és ligyességet igényel.

A Paralimpiai Jatékokon négy versenyszamot rendeznek: milesiklas, orias
mulesiklas, szlalom és ¢érias szlalom.

Az Olimpiai és Paralimpiai kizdelmeknek kozel azonos szabalyai vannak, az

alabbi néhany mdédositast kivéve:
- Latassérilt versenyz6k teljesen ugyanolyan felszerelést hasznalnak, mint ép

tarsaik, de allandd kiséretet igényelnek. A B1 kategoriaban egy - a hatan

megaphonnal felszerelt - asszisztens kiséri a versenyz6t és hangosan
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ismerteti az utiranyt. A B2 és B3 osztalyokban elegendd, ha egy hasonlé
tudasu segit6 siel a versenyzd el6tt.

Az allo sielék — sérultségiknek megfeleléen — kilénb6zé segédeszkdzdket
vehetnek igénybe

A fels6 végtag amputaltak felszerelése csak annyiban tér el az épekétdl, hogy
a sérult oldali sibot egy kis sitalppal rendelkezik, hogy segitse a versenyzét az
egyensuly megtartasaban.

Alsé végtag amputaltak, az amputacié magassagatol figgbéen egy, vagy két
silécet hasznalhatnak. A térd alatti amputaltak protézissel is versenyezhetnek.
A fél silécet hasznaldk, nem sibotokat, hanem kétoldali stabilizatort

hasznalnak.

5.4.2. Asztalitenisz

Osztalyozas

A kategorizalas soran vizsgaljak a sportolok izlleti mozgasterjedelmét, izomerejét,

mozgasbéli gatoltsaganak mértékét, az egyensuly megtartasanak képességéet

allasban, illetve kerekes székben, s az it6fogas milyenségét.

A versenyzOket 11 osztalyba soroljak:

az 1 — 5 osztalyok sportoléi kerekes székben versenyeznek. Az elsd
osztalyban szerepelnek azok, akiknek alsé végtagjaik mellett felsd
végtagjaikban is komoly funkcidoveszteség van. Az 5. osztalyba sorolt
versenyz6k — bar kerekes széket hasznalnak — j6 mozgasképességgel
rendelkeznek. Azok szamara, akik nem tudjdk megtartani az 0tét,
engedélyezett az Ut6 kézhez vald hozzakotése.

A 6 — 10 osztalyba sorolt sportolok allasbél versenyeznek. Mindazok, akiknek
jatsz6 kezében vagy also végtagjaiban motoros rendellenesség van, valamint
egyensulyi problémakkal is kuzdenek, a 6. osztalyba sorolédnak Minél
magasabb a kategdéria szama, annal jobb mozgasi képességekkel
rendelkeznek az odasoroltak. Pl. a 10. osztalyba kerulnek azok, akiknek
szabad kezén bénulas, vagy amputacio van.

A 11. osztalyban versenyeznek az értelmi sériltek.

- 66 -



Szabalyok

A Paralimpiai Jatékok szabalyrendszere csak igen kis mértékben tér el az Olimpiai
Jatékokeétol. Csupan a kerekes székesek szamara alkalmaztak néhany valtoztatast:

- az allé helyzetben versenyz6k szamara a jatéktér 14 m hosszu és 7 m széles. A
kerekes székeseknél csak 8 m hosszu és 7 m széles

- az asztal ugyanolyan méretl, de a labaknak legalabb 40 cm — rel beljebb kell
lennilk, hogy ne zavarjak a jatékosokat

- szUnetekben a versenyzdnek az asztalon kell hagynia az utét, kivéve, ha az a
kezéhez van kotve

- a jaték soran a versenyz6 szabad kezével megtamaszkodhat az asztalon, de csak
abbdl a célbdl, hogy egyensulyat visszanyerje egy — egy utés utan. Nem érintheti
viszont a jatékfellletet a labda Gtése soran

- paros verseny esetén a versenyzOk alternalé Utésvaltasanak szabalya nem

vonatkozik rajuk

5.4.3.Atlétika
Osztalyozas

Az atlétikai versenyeken az 6sszes sérultségi tipus részt vehet.

11.,12.,13. osztaly: kiillonb6z6 szintl latassérilt sportolok

20. osztaly: értelmi sértilt sportoldk

32 - 38. osztaly: CP — s sportolok, kerekes székkel (32 — 34), vagy anélkil (35 — 38)
40 - 46. osztaly: 6nalldan jard sportolok, pl. valamilyen szintl amputaltak, vagy a
Les Autres kategoriaba tartozék, pl. térpendvésiiek

51 — 58. osztaly: a gerincvel§ kulonb6zé magassagaban sérult, vagy amputalt

kerekes székes sportolok
Szabalyok

Ervényesek a Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség, valamint a Nemzetkdzi Paralimpiai

Bizottsag Atlétikai Bizottsaganak szabalyai egyarant.

-67 -



N6k

Sikfutas: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m, 10 000 m, 4x 100-as
valto, 4x400-as valto
Egyéb szamok: magasugras, tavolugras, gerelyhajitas, buzoganyhajitas,

pentatlon és maratoni futas

Férfiak

Sikfutas: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m, 10 000 m, 4x 100-as
valto, 4x400-as valto
Egyéb szdmok: magasugras, tavolugras, harmasugras, sulylokés,

diszkoszvetés, gerely — és buzoganyhajitas, pentation és maratoni futas

A 2004 — es Athéni Paralimpian — a kulonb6z6 kategoriakban 143 férfi és 62 ndi

versenyszam volt.

Sikfutdé szamok

A legfontosabb valtoztatasok az alabbiak:

A 32 - 34 Osztalyokban Iévé sportoldk specialis kerekes székkel
versenyeznek, amelynek két nagy (max. 70 cm atmérdji) és egy kis (max. 50
cm atmérgja) kereke kell legyen

A 800 méteres, vagy az ennél hosszabb tavu versenyszamokban a sportold
ujrainditast kérhet, ha az els6 200 méteren Utkdzés tortént

A 800 méteres, az ennél hosszabb tavu versenyszamokban, valamint a 4x
400 — as valtéban, és a maratoni futas soran a sportoléknak sisakot kell
viselnitk. Minden futészamban az elézni szandékozé viseli a felelésséget.

A versenyt vezetd sportold6 nem akadalyozhatja meg tarsa el6zését attédl a
pillanattél kezdve, hogy annak elllsé kereke feltlinik mellette

TUkor hasznalata nem megengedett

Latassérultek esetében minden futénak lehet egy ép segitdje a palyan

A segitbknek élénk szini mellényt kell viselnilk, hogy meg lehessen
kuldnboztetni 6ket a versenyzktol

A 100 m, 200 m, és 400 m — es futészamokban a latassérilt sportol6 két savot

foglal el, egyet sajat maga, egyet a mellette futd seqgitdje szamara
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A seqgitd semmilyen korulmények kozott nem elbzheti meg a latassériit
sportolot, ha mégis, akkor kizarjak a versenybdl

A 11. osztalyban versenyz6 sportolok az 1500 m — es szamig bezarolag
kotelesek szemvedét viselni.

A 35 — 38 osztdlyban induld6 CP — s sportoléknak, valamint a 42 — 46
osztalyban versenyzd amputélt vagy ehhez hasonld sériltségli emberek

szamara a start — tamasz hasznalata nem kotelez6

Ugré szamok

A 42 — 44, osztalyban szerepl6é amputaltak és tarsaik ugralva kozelithetik meg
a magasugro lécet, vagy ugorhatnak helybél is

A 11 — 13. osztalyban indulé latassérlltek orientaciojat (nekifutas, elugras
pontja) segitdjuk szobeli iranyitasa teszi lehetévé. Ezért a kozonségnek teljes
csendben kell lennie, s csak a kisérlet végén tapsolhatja vagy éljenezheti a
sportolét. A tavol és harmasugrasnal az elugré feluletet 100 x 122 cm — es
terlleten fehér por (pl. magnézium) boritja, hogy az elugras helye pontosan

lathaté legyen

Dobészamok

Osszesen négy dobdszam van: sulyldkés, gerely — és buzoganyhajitas és

diszkoszvetés. Az eszk6zok sulya osztalyonként és nemenként valtozik. A sulygolyé

2,00 kg — és 7, 26 kg kozott; a gerely 600gr - 800 gr kdzott (torpe novéslieknek 400

gr); a buzogany 397 gr, a diszkosz 1kg és 2 kg kozott (torpe névésiieknek 0,75 kg)

valtakozik.

A CP — s és a gerincveld sérllt sportolok egy 75 cm magas, specialis széken
Ulve versenyeznek, amely a dobdkdrhdz van erésitve. Az eldobas pillanataig
medencéjuk valamely részének érintenie kell a széket

Buzoganyhajitdsban csak a 32 — es és 51 — es osztalyban versenyzdk

vehetnek részt (sulyos allapotu kerekes székesek)

Osszetett versenyszamok

Osztalyonként és nemenként a futd, ugrd és dobdszamok kildénbdzé kombinacidjat

tartalmazzak.
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5.4.4. Boccia
CP1 vagy CP2 sérlltek, valamint mas sulyos betegségben, pl. izomsorvadasban
szenveddk vehetnek részt a versenyeken. A versenyz6ket funkcionalis allapotuk

szerint négy osztalyba soroljak:

e BC1: CP1 - es kézzel dobo, vagy CP2 — es labbal jatszé sportolok. Igénybe
vehetnek egy seqitdt, akinek kivil kell maradni a jatékmezén és nem tehet
mast, mint a kerekes szék megfelel6 beallitasa és rogzitése, valamint a labdak
atadasa

e BC2: CP2-es dobo jatékosok. Nem vehetnek igénybe segitséget.

e BC3: Sulyos mozgassériltek, akik egy vezetd§ cs6é (valya) segitségével
versenyeznek. Segit6juk bent van a jatékmezbében, de hattal a jatéktérnek és
tekintetét sem fordithatja arra

e BC4: Egyéb sulyos mozgassériltek, akik nem igényelnek segitét.

Szabalyok
A bocciat teremben jatsszak egy 12,5 x 6 méteres jatéktéren. Egyéni, paros és

csapatversenyek vannak mind férfi, mind ndi versenyzéknek.

- Egy meccs egyéni és paros versenyen 4, csapatversenyben 6 fordulobol all.
Minden fordul6 addig tart, mig a versenyz6k el nem hasznaltak Osszes
labdajukat. A jaték célja, hogy a versenyzdk piros, vagy kék labdaikat a lehet6
legkozelebb juttassak a fehér szinli célgolydhoz.

- Ajatékosok kézzel, labbal, vagy csé segitségével iranyithatjak a labdakat.

- Sorsolassal dontik el, hogy ki melyik szinnel lesz. Mindig a piros kezd, akik
elséként a fehér labdat guritiak el. Ha a versenyz6k Osszes labdaikat
felhasznaltak a bird leméri a célgoly6é és a labdak tavolsagat. Minden labda
egy pontot ér, amely kdzelebb van, mint az ellenfél legkdzelebbi labdaja.

- Az egyéni, paros és csapatverseny eredményei Osszeadddnak. Dodntetlen
allas esetén egy raadas meccset jatszanak.

- Minden sportolébnak — csapatnak egy meghatarozott idékeret all

rendelkezésére, amely osztalyonként 5 — és 8 perc kozott valtakozik
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Blntetd dobast, vagy labdaelvételt von maga utan, ha
- ajatékos engedély nélkul elhagyja a kijeldlt helyét
- ha a segitd a jaték ideje alatt megfordul
- ha ajatékosok, segiték és edz6k k6zott szobeli kommunikacio zajlik
- ha az ellenfél versenyidejében kezdi el késziteni a versenyzd a sajat labdat
- ha ajatékos vagy a segité a dobohelyen kivilre keral
- ha a vezetd csé kilog a jatekterrél
- ha a dob¢ jatékosnak legalabb egyik oldalon nem érintkezik ul6felllete a
székkel

- ha dobas kozben a labda jatéktéren kivuli targgyal érintkezik

Edzés

A boccia eredendden stratégiai és precizios jaték. Ezért a legfontosabb az adott
versenyzdre jellemz6 technikai megoldas pontos begyakorlasa.

Magasabb szinten a helyzetek taktikai megoldasanak megértése, az izgalmi szint
kontrollalasa, a mozdulatok mérlegelése, koncentralas, megfigyelés és memorizalas

is az edzés részét képezik.

5.4.5. Csorgodlabda
Osztalyozas
B1, B2 és B3 besorolasu latassérlltek vehetnek részt a jatékban. Mindannyiuknak

szemveéd6t kell viselnilk, hogy a legkisebb fény bejutasat is megakadalyozzak.

Jatéktér
A csorgblabdat teremben jatsszak. A jatéktér 18 x 9 m., a két alapvonal teljes

hosszaban egy — egy 1,3 m — es kapuval.

A jatéktér téglalapokra van felosztva (véd6, inditd és a két csapat kozott egy
semleges z6na), melyek hatarat az 5 mm széles ragasztéval az aljzatra erésitett 3
mm vastag zsinér jelzi. igy a jatékosok el tudjak foglalni helyiiket védekezéskor,

tamadaskor egyarant
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Csapatok
Minden csapat harom jatékosbdl és harom cserébdl all. Jaték kdzben harom csere
lehetséges, a szunetben, vagy a lesérulés miatt bekdvetkezd csere nem szamit bele

a haromba.

Id6

A meccs kétszer tiz perces, kdzte harom perc szinettel. Dontetlen esetén kétszer 3
perc hosszabbitas kodvetkezik, melynek soran az edz6 semmilyen utasitast sem
adhat.

Labda
A labdat mindig kézzel, a talajhoz kozel kell guritani. Sulya 1,25 kg, atmérdje 76 cm.
8 lyuk van rajta, s a belsejében egy cseng6, hogy a jatékosok tudjak kdvetni a labda

Gtjat.

A jaték célja

A cél, hogy a labdat az ellenség kapujaba guritsak, mikdzben az ellenség jatékosai
megprébaljak testik barmely részével blokkolni a labda utjat.

A sportoldk altalaban allva végzik el a tamadd guritast, majd védekezéskor
lekuporodnak, akar le is fekszenek, hogy minél nagyobb terlletet foglaljanak le a
testikkel. Ezen akcidk soran — amikor a jatékosok kilonboz6 testrészei folyamatosan
érintkeznek az aljzattal — kil6nos figyelmet kell forditani a konydk, térd és kiléndsen

a végtagok oldalsé részének védelmére.

Szabalytalansag

Szabalytalankodas esetén a masik csapat kapja a labdat. llyen lehet, ha
- abird jelzése elétt guritjak el a labdat
- a gurité jatékos mindkét laba kint van a jatéktérrdl

- avédekezés soran a labda egy helyben allva marad ,halott labda
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Biintet6

Két esetben jut blintetédobashoz a csapat ha az ellenfél egyik jatékosa, vagy az
egeész csapat hibazik. Mindkét esetben csak egy ember maradhat a jatéktéren, hogy
az ellenfél bunteté dobasat kivédje. Egyéni hibazas esetén a hibazo jatékosnak kell

védenie. Csapathiba esetén az utolsé guritast végz6 jatékos marad a kapu elétt.

Blntetédobas jar az alabbi egyéni, vagy csapathiba esetén:

- rovid labda, mely nem éri el az ellenfél védekezd zonajat

- magas labda

- hosszu labda, mely nem érinti legalabb egyszer a kozéps6 semleges teruletet

- ajatékos megérinti szemvéddjét a jaték soran

- egymas utan ketténél tdbbszor gurit egy jatékos

- avédekezést kezd6 jatékos semelyik testrészével nem érinti a palyat

- id6éhuzas

- sportszer(tlen magatartas

- tamadod guritas kdzben hangadas, mely megneheziti azt, hogy az ellenfél a
labda utjat kdvesse

- ha az els6 védd jatékos labdaérintését kovetdé 10 masodpercen belil nem
guritjak el a labdat

- ha az edz6 bekiabalva utasitasokat ad

Edzés

Ez a sportag technikai tudast, er6t, gyorsasagot, j0 reflexeket, hajlékonysagot, jo
tajékozodasi képesseéget és csapatszellemet igényel.

Az edzéseket 8 — 9 éves korban érdemes kezdeni, kulonb6z6 méretli és anyagu
labdakkal, rovidebb meccseken.

A szabalyokat folyamatosan kell tanitani és érdemes ehhez kitapogathaté maketteket
hasznalni. Mar koran meg kell tanitani a szem karral valé védését, mivel egy erds
labdatalalat igen sulyos kovetkezményekkel jarhat: retinalevalas vagy glaucoma

(fokozott szem(iri nyomas) veszélye.
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5.4.6. Er6emelés

Osztalyozas

Az er6emelésben CP — s, amputalt (A1 — A4), gerincveld sérilt, valamint a Les

Autres csoportba sorolt sportolok vehetnek részt

A versenyzObket testsulyuk, nemuk és sériltségi fokuk alapjan soroljak csoportokba.
A férfiak 48 kg — tél +100 kg — ig, a n6ék 40 kg —tol + 82,5 Kg — ig terjed6

sulycsoportokban versenyeznek. A részt vevéknek ki kell tudni nyujtani a konyodkuket

legalabb 20 fokos sz6gig.

Szabalyok

A sportoldk minden kategéridban egy speciadlisan kiképzett padon fekve
versenyeznek. A gyakorlat soran végig meg kell tartsak ezt a testhelyzetet.

CP — s sportolok behajlithatjak a labukat, vagy testuket egy szalaggal a
padhoz rogzithetik. Masodik szalagot is alkalmazhatnak a csipd és a boka
k6zott, hogy az akaratlan tulmozgasukat megakadalyozzak.

A rud horizontalisan helyezkedik el, allvanya jobb és bal oldalt a padhoz van
erfsitve. A rudat a hivatalos segitd teszi a sportold kezébe, aki kinyujtja
mindkét karjat A sportold le kell eressze a sulyt a mellkasaig, ott
mozdulatlanul meg kell tartania, majd onnan kinyujtania. A sikeres kisérlet
végét csengbhang jelzi.

A versenyzd a gyakorlat megkezdését jelz6 sipszo6tol szamitva két percen
belll végre kell hajtsa a gyakorlatot. Minden sportolonak harom kisérlete van.
Ha rekordkisérlettel probalkozik valaki, akkor tehet egy negyedik kisérletet is,

amelyre harom percet kap.

Sikertelen a kisérlet, ha a sportolé

nem kezdi meg gyakorlatat a kisérlet kezdetét jelz6 sipszo6 utan

elmozdul a padrdl

nem tartja meg mozdulatlanul a rudat a gyakorlat kezdetekor

a kisérlet soran nem nyujtia ki a tdle telhetd legteljesebb mértékben a
konyokét

két karjat nem egyszerre nyuijtja

nem fejezi be a gyakorlatot az idéhataron belul

hozzaér a seqitéhoz, vagy az allvanyhoz
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Edzés

Az erbemelés fejleszti az ép izmokat, igy némileg kompenzalni lehet az alsé végtagi
séruléseket. Konnyebbé teszi a kerekes szék hasznalatat, atllést, akadalyok
(jardaszegély, arok, lépcsd) leklizdését.

Er6siti a hatizmokat, amelyek még gyengébb hasizmok esetén is lehetdévé teszik a
biztonsagosabb Ulést. A szimmetrikus mozgasminta egyforman erésiti mindkét oldal
izmait.

Az erbemelés jobb vérkeringést és teljesebb légzési ciklust (teljes belégzés és

eréltetett kilégzés) eredményez.

Sziv- és izombetegségek a sportag kontraindikaciojat képezik.

5.4.7 Futball (hét jatékossal)

Osztalyozas

A résztvevOk veleszlletett, vagy szerzett CP vagy mas nem progredialo,
mozgasszervi sérulést okozé agyi eredeti betegség diagnozisaval kell

rendelkezzenek.

A versenyzOket négy osztalyba soroljak:

e C(C5: dllaskor és a labda rugasakor nem, de jaraskor némi segitséget igénylé
sportoldk, akiknek egyensulyi problémaik vannak.

o C(G6: ide tartoznak az atetotikus sérultek, akik még esetleg csokkent latasuak is.
Tobbnyire a felsé végtagjuk kontrollalasa okoz problémat, de als6 végtagjaikat
tudjak koordinalni

e C7: ebbe az osztalyba soroljak a fél oldali bénulassal kizd6 sportoldkat,
akiknek jaraskor lathatd nehézségeik vannak, de egyik oldaluk teljesen ép

e (8: ide tartoznak az enyhe féloldali bénultak, akiknek jarasukban nem

fedezhet6 fel elmaradas, csupan koordinaciés nehézségekkel kiizdenek
A csapatban legalabb egy C5 vagy C6 besorolasu jatékosnak kell lennie Ha ez a

feltétel nem teljesul, akkor a csapatnak 6 emberrel kell kiallnia. A C8 — as osztalybdl

egyszerre haromnal tobb nem lehet ugyanabbdl a csapatbdl egyszerre a palyan.
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Szabalyok

A FIFA szabalyok érvényesek némi valtoztatassal:

- a jatéktér mérete 70m x 50m és 75m x 55 m kozott kell legyen A kapu nagysaga
5x2 m

- a meccs kétszer 30 perces félidébdl all, kdzte 15 perc szinettel

- a Paralimpiai Jatékokon a kapusnak jogaban all — maximum négy |épés megtétele
utan jatékba dobni, vagy rugni a labdat. A labda el kell hagyja a kapu eléterét, miel6tt

valaki Ujra hazaadna

5.4.8. Futball (6t jatékossal)

Osztalyozas

Az 5 személyes futballban a Bl, B2 és B3 osztalyba sorolt latassérultek vehetnek
részt. A kapus lehet latd, de a versenyt megel6zd 6t évben nem szerepelhetett a
FIFA nyilvantartasaban.

Szabalyok
Csapatok
- a futballmeccset két csapat jatssza, mindegyikben négy — négy latasserult
jatékos, egy laté kapus, valamint 5 cserejatékos szerepelhet. Ehhez adddik
még csapatonként egy segitd, aki az ellenfél kapuja mogott all és
hangjelzéssel iranyitja a sportolét kapura Iovéskor
- A mezbnyben lévd jatékosoknak szemvéddt kell viselnitk, hogy az egyenld

esélyek biztositva legyenek. A szemvéddjét megérintd jatékos bluntetést kap.

Jatékteér
- az otszemélyes futballt egy téglalap alaku, természetes, vagy muflvel boritott
palyan jatsszak
- ajatéktér 38 — 42 m hosszu és 18 — 22 m széles
- a jatékteret egy 100 — 120 cm magas fal veszi koral minden oldalrél, ez segiti

a jatékosok tajékozdédasat és sziuksegtelenné teszi a bedobasokat
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Id6

Az 50 perces meccs két 25 perces félidébdl all, kozte 10 perc szinettel.

Labda
A labda b6érbél készll, 62 cm atméréji és 490-520 gr sulyd. Benne hangjelzést ado
szerkezet van, hogy a jatékosok tudjak, hogy merre jar a labda.
Biztonsagi okokbdl a jatékosok ,enyém”, vagy valami ehhez hasonld
szot kell mondjanak, ha a labdat kozelitik, hogy az 0Osszeltkézéseket

elkeruljék.

5.4.9. jaszat

Osztalyozas

A Paralimpiai Jatékokon ijaszatban a gerincveld sérlltek, az agyi eredetli bénultak,
amputaltak és a Les Autres sportolok vehetnek részt. Harom osztalyba
soroljak 6ket:

* All6 ijaszat: allva, vagy normal széken lilve versenyeznek, az alsé végtagokban
enyhe izomer6 gyengeség lehet.

* Kerekes székes ijaszat 1: Négy végtag érintett sportolok vesznek részt. Korlatozott
mozgasterjedelem, izomer6, és kontroll a fels6 végtagokban, és gyenge,
vagy hianyz6 torzskontroll. Az alsé végtagokat nem hasznalhatjak
(amputacidé, vagy hasonlé akadalyozottsag miatt), kerekes székben ulve
versenyeznek.

* Kerekes székes ijaszat 2: Négy végtag érintettek, az alsdé végtagon minimalis

funkcioval. A mindennapi életben is kerekes széket hasznalnak.

Szabalyok
Az ijaszat célja, hogy a versenyz6 a tiz koncentrikus kort abrazol6 tablaba
talaljon, minél kdzelebb a kdézépen levé legkisebb kérhdz, amely 10 pontot ér. A
legszélsd kor egy pontot ér. Ha a nyil két kor hataran all, a magasabb pontszamot
kell figyelembe venni.
A Paralimpiai Jatékokon a cél 70 méterre van és 122 cm atmérgji. 64 férfi és 32
néi sportolé versenyzik. Mind a harom osztadlypan vannak egyéni és

csapatversenyek. A csapat harom f6bél all.

=77 -



Edzés

Az ijaszat lehet6séget teremt a sportoloknak, hogy prébara tegyék
gyakorlottsagukat, pontossagukat, testhelyzet feletti kontrolljukat, erejiket és
koncentral6 képességuket.

Az edzések soran a mozdulatok ismétlése, a Iégzés és érzelemkontroll képezik a

legfontosabb szempontokat.

5.4.10. Judo
Osztalyozas
A judéban a B1, B2, B3 besorolas szerinti kategdridk vannak, csak latassériltek
vehetnek részt a kiizdelmekben. Erintéssel, érzékeléssel, dsztdndsen, egyensuly

érzékiket hasznalva tajékozodnak.

Szabalyok

- ajudo kiizdelmek egy 10 x 10 méteres szényegen (tatamin) folynak

- afehér és kék ruhaban Iévd két judos 5 percig tarté kiizdelmet folytat

- a kiUzdelmet az a sportolé nyeri, aki Ugyes technikaval ippont tud elérni.
Amennyiben az 5 perc folyaman ez egyikiknek sem sikerul, akkor a
magasabb pontszamot elért versenyzé nyer

- a paralimpiai judo szabalyait a Nemzetkdzi Judo Szovetség hatarozza meg.
Az egyetlen eltérés az olimpiai é€s a paralimpiai judo k6zott, hogy az utdbbinal
a versenyz6k a meccs kezdete el6tt megérinthetik ellenfelliiket, hogy a
tavolsagot bemérjék

- a bird jelzésére kezdbdik a kizdelem, miutan a versenyz6k megragadtak

egymas mezét

A férfiak 60 Kg — tol +100 kg — ig, a n6k 48 kg — tol +70 kg - ig terjedd

sulycsoportokban versenyeznek.
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5.4.11. Kerekes székes kosarlabda

Osztalyozas

Az osztalyozas nem az orvosi diagnozist, vagy az izomfunkciét veszi alapul, hanem
az adott sportdag specialis manévereinek — labdavezetés, radobas, lepattand —
szerzeés, cselezés stb. - kivitelezési képességeit

Az alabbi kategoriak léteznek:

1 pontos jatékos: tOrzsmozgasai csak kiss€, vagy semennyire nem kontrollaltak
egyik sikban sem. A torzs egyensulyanak megtartasa mind az elére — hatra, mint
oldal iranyba nehezitett. A sportolonak egyensulyvesztés esetén karjaival kell
visszahlznia magat figgéleges helyzetbe. Nincs aktiv torzsforditasi funkcio.

2 pontos jatékos: el6re — hatra iranyban kontrollalt, de oldaliranyban kontrollalatlan
torzsmozgas, a torzs felsé részén aktiv rotacid, alsé részén nehezitett

3 pontos jatékos: ép tOrzsmozgasok elére — hatra iranyban, egészen a foldig
hajolva és vissza kéztamasz nélkul, de kontrollalatlan oldaliranyu térzsmozgasok

4 pontos jatékos: kontrollalt tdrzsmozgasok, de az egyik oldalsé iranyban
nehezitett, altalaban az egyik alsé vegtag sérultsége miatt

4,5 pontos jatékos: minden iranyban tokéletes térzsmozgasok

Vannak esetek, amikor egy — egy sportolé besorolasa nehezen hatarozhaté meg,
mert egyik osztalyba sem illik pontosan llyenkor a besorold bizottsagnak médjaban

all 1,5; 2,5; vagy 3,5 pontos jatékosként kategorizalni.

Szabalyok

A Paralimpiai Jatékokon csak néhany eltér§ szabalyt talalunk az Olimpiai

Jatékokéhoz képest:

A legfontosabb eltérés a kerekes szék hasznalata A verseny kerekes szék lehet

harom - vagy négykereki. Két nagy kerék hatul és egy vagy két konnyen forduld

kisebb kerék el6l.
Egyéb valtoztatasok:

- a jatékosoknak egy — két hajtas utan le kel pattantaniuk a labdat, vagy atadni

tarsuknak. Ha harom, vagy annal tobb hajtast végeznek lepattintas nélkull, a
bird ,lépéshibat” fuj.

- A jatékosok semelyik testrészikkel sem érinthetik a talajt.
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5.4.12. Kerekes székes rugby

Osztalyozas

Kerekes székes rugbyt négy-végtag sérultek jatszanak. Indulhatnak gerincvel§

sérlltek, poliomyelitisesek, CP — sek, izomsorvadasosak, sclerosis multiplexesek,

stb.

A sportoldk kategoériakba sorolasakor figyelembe veszik a térzs és felsé végtagok

mozgékonysagat, az egyensulyozasi képességet, a labdakezelés és a kerekes szék

hasznalatanak milyenségét. A képességeket és korlatozottsagokat figyelembe véve

0,5 és 3,5 pont kozé soroljak a versenyzéket. A legmagasabb pontot a legkisebb

sérlltséggel rendelkezé sportold kapja.

A klUzdelmek soran a palyan Iévd négy jatékos Ossz - pontszama nem haladhatja

meg a 8 — at.

Szabalyok

A jatékot kosarlabda palyan jatsszak egy 8m x 1,75 m — es rugby kapuval. A
labda hasonlit a réplabdaban hasznalthoz.

A kerekes széknek konnylinek és fordulékonynak kell lennie, ugyanakkor elég
stabilnak ahhoz, hogy megvédje a sportolét és kibirja a gyakori erételjes
Utk6zéseket. A kerekes szék elejére és oldalara Utkdz6k vannak szerelve, a
kallévédo is kotelezé.

A kizdelem négy 8 perces negyedbdl all, az els6 és a harmadik negyed utan
egy perces, a masodik negyed utan 5 perces szunettel. Dontetlen esetén
harom perces hosszabbitas kovetkezik. Minden csapat négyszer kérhet idét,
egy — egy percet.

A csapatok 12 f6bdl allnak, ebbél egyszerre négyen vannak a palyan.

A jaték célja, hogy golt érienek el, olyan médon, hogy a kerekes szék els6 két
kereke athaladjon az ellenfél gélvonalan, mikdzben a jatékosnal van a labda.
A jaték kezdetén a bird a kezd6 korbe dobja a labdat, amelyet mar foldet érés
el6tt érintenie kell legalabb egy jatékosnak. Haladas soran a labdat a combok
kozott lehet tartani, passzolni, vagy lettni a foldre. A labdat minimum 10
masodpercenként vagy at kell adni a csapattarsnak, vagy le kell Utni. A
tdmado csapatnak a labdat 15 masodperc alatt at kell vinnie a felezévonalon

A felezdvonalon athaladva nem lehet visszajatszani a labdat a sajat térfélre.
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- Kozvetlen a kapu elbterében csak harom jatékos védekezhet, mig a tamadé
jatékos csak 10 masodpercet tartézkodhat ott.

A kerekes székek érintkezése megengedett, ez a jaték szerves részét képezi.

Gyakoriak az Utkdzések, hiszen a sportolok megprobaljak elallni az utat és elvenni

egymastol a labdat. Az Gtk6zés néhany formaja — pl. az ellenfél kocsijaba valé

hatulrdl valo belehajtas — veszélyesnek minésil, s ezért bintetést von maga utan. A

jatékosok kozotti fizikai kontaktus nem megengedett.

5.4.13. Kerekes székes tenisz

Osztalyozas

A kerekes székes teniszt egyszerre két, vagy négy sportold jatssza, akiknek alsé
végtagi motoros problémai vannak. A kiiras szerint olyanok versenyezhetnek,
akiknek egy vagy két alsé végtagjaban sulyos, vagy teljes funkcidkiesés van. Ennek
oka lehet, elmerevitett izllet, gerincvel6 sérulés, amputacid, vagy mas alsé végtagi
rendellenesség.

Kildén kategoridban szerepelnek a négy végtag (Quadripleg, rov.:Quad) érintettek,
akiknek az alsé végtagok sériltsége mellett, fels6 végtagi érintettségik, vagy
amputaciojuk is van

A Paralimpiai Jatékokon 6 versenyszam van: férfi, n6, és quad egyes, valamint férfi,

ndi és quad paros.

Szabalyok

A Nemzetkozi TeniszszOvetség szabalyai érvényesek az alabbi néhany
valtoztatassal:

- a labda kétszer pattanhat a térfélen, a versenyzdének a harmadik lepattanas el6tt
kell visszaltnie a labdat. A masodik lepattanas a térfélen belll, vagy kivdl is
érvényes

- a kerekes szék a jatékos testrészének tekintendd, ezért amely szabalyok a
jatékosra vonatkoznak, azok vonatkoznak egyben a kerekes székre is

- A jaték kezdetekor a sportol6 a térfél jobb sarkabdl kezdi az adogatast és minden
sikeres szerva utan a térfél masik oldalardl adogat. llyenkor a kerekes széket
stabilizalni lehet, az elsd két kerék nem érheti el az alapvonalat. Adogatas soran a

versenyz8k nem segithetnek labuk megtamasztasaval
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- az alsé végtagot nem lehet hasznalni lendlletadashoz, mozgashoz, vagy
tamaszkodashoz.

- azok a sportolok, akik nem tudjak kezukkel hajtani a kocsit, hasznalhatjak egyik
labukat e célra

- a medencének mindvégig érintkeznie kell a kerekes szék ul6feluletével, még
lettéskor is

Edzés
Az alapvetd technikak megtanitasa és begyakorlasa ugyanugy vonatkozik a sérult
sportolékra, mint az épekre.
Néhany dolgot azonban figyelembe kell venni a felkészités soran:
- akerekes székes versenyzd mindig alacsonyabb, mint az ép sportold
- a sériltségtol fuggben problémai lehetnek az egyensullyal és a stabilitassal
- a versenyzbnek kevesebb ideje van a jol kivitelezett Utésre, mivel kdzben a
kerekes széket is kell hajtania
- az egyensulyi problémakkal kizdd sportoléknak az Utést a szék mellél és nem
el6le kell végrehajtania
- adogatasnal az ut6 lehet6 legmagasabbra emelése, s a labda feldobasa utan
kézzel lehet rogziteni a kereket a jobb stabilitas elérése céljabadl
- javasolt az eldl egy kis kerékkel rendelkezé kerekes szék hasznélata, mivel ez
megnoveli a sebességet és a fordulasi képességet. Segitséget jelenthet egy
hats6 kis kerék is, mert noveli a stabilitdst és meggatolja a sportold
hatraesését
- azoldaliranyu mozgas lehetetlen, ezért ezt nagyobb sebességgel és gyorsabb

fordulassal kell kompenzalni

5.4.14. Kerekes székes vivas
Osztalyozas
A mindennapokban kerekes széket hasznalé sportolok vehetnek részt a

kuzdelmekben. Mozgasallapotuk alapjan harom osztalyba soroljak 6ket:

A osztaly: ide tartoznak azok a sportoldk, akik meg tudjak tartani egyensulyukat Glés

koézben, térzstkkel minden iranyban tudnak mozogni és vivo kezuk ép
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B osztaly: az ebbe a kategdriaba tartozé sportoloknak nehézségeik vannak
egyensulyuk megtartasaval, ezért tamaszkodasra van szukséguk
C osztaly: ide soroljdk azokat a sportoldkat, akiknek komoly tdérzsmozgasi

nehézségeik vannak, vagy a vivd kezik mozgasa korlatozott

Paralimpian csak az A és B osztalyban rendeznek versenyeket.

Szabalyok

Ez a sportag alkalmazkodo képességet, talalékonysagot, Osszerendezettséget és
turelmet igényel. Mindezek elsajatitasahoz rengeteg gyakorlasra van szukség.

Harom fajta fegyvernem van: t6r, parbajtér és kard. Ez utébbival csak férfiak
kizdenek.

A jaték alapvetd célja ugyanaz, mint az épek kiizdelmében:

- A jatékosokat elektromos vezeték koti 6ssze egy készilékkel, amely jelzi, ha
fegyverlk célt ér. Az ellenfél engedélyezett testfelliletének érintése mindig egy pontot
er.

- Parbajtérben csak az ellenfél térzse a pontot érd terllet, a fej és a végtagok
érintése nem ér pontot. Csak a parbajtér gombos végl hegyének érintésével lehet
érvényes talalatot szerezni. Térnél és kardnal nem csak a heggyel, hanem a fegyver
lapjaval is lehet talalatot elérni.

- Térnél és kardnal az ellenfél testének barmely pontjara, vagy a kerekes szék derék
folotti részére bevitt talalat érvényes

- Parbajtérnél a kerekes széket egy foliaval fedik le, nehogy talalatot jelezzen Térnél
a versenyz6k laba elé egy fém takardlemezt helyeznek, hogy a sértlést elkeriljék.

- A kerekes székek egy fémkerethez vannak régzitve a paston, hogy biztonsagosak
legyenek. A kerekes székeket a kdzépvonalhoz képest 110 fokos szégben rdgzitik.
A csorte soran nem lehet elmozditani, vagy felemelni. Ha valamelyik sportolé elveszti
az egyensulyat, a biré megallitja a kizdelmet.

- Azon vivoknak, akiknek fogasa nehezitett, engedélyezve van, hogy a fegyvert
valamilyen modon a kezlkhoz rogzitsék.

- Egyéni kiizdelmekben az el6dontékben a csorték maximum 4 percesek

- Csapatversenyeken harom sportolo kiizd az A és B osztalyokbdl, de minimum egy
tagnak B besorolasa kell legyen

- A Paralimpiai vivast 4m x 1,5 m — es paston rendezik
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- A vivok kozti tavolsagot az on guard — kor 1év6 helyzet hatarozza meg. llyenkor az

egyik vivo fegyvert tartdé kinyujtott karja el kell, hogy érje ellenfele behajlitott

konyokeét.

- On guard helyzet: a torzs fuggéleges helyzetben van, s a sportoldk fegyverének

hegye nem érheti az on guard vonalat.

- A vivok a csorte kozben nem emelkedhetnek fel a kerekes székbdl, s labukat nem

hasznalhatjak tamaszkodasra sem tamadaskor, sem védekezéskor.

5.4.15. Kerékparozas

Osztalyozas

Kilénb6z6 fajtaju és szintl sérlltek versenyeznek a Paralimpiai Jatékok soran.

Orvosokbdl és technikai szakemberekbdl 6sszealld specidlis bizottsag kategorizalja a

sportolokat.

Latassériiltek

Latassérult sportolok tandem kerékparon versenyeznek egy latd, kormanyzo

tarsukkal egyitt. A minimalis sériltségi fok a B3. Férfi, n6i és vegyes parosok

indulhatnak.

- Mozgassériiltek

LC1: egészséges, vagy minimalisan érintett alsé végtag

LC2: egyik als6 végtag érintett, de képes hajtani a kerékpart két labbal,
protézissel, vagy anélkul

LC3: sulyos sérilés az egyik als6é végtagban, a sportolé egy labbal hajtja a
kerékpart

LC4: mindkét als6 végtag érintett, a fels§ végtagok épek, vagy enyhén

sériltek

Agyi eredetii bénulas (CP)
A legenyhébb fokozat a CP4, a CP3 és CP2 kategdria mar sziikség szerint
harom kerek(i kerékpart hasznal, a CP1 osztaly pedig kizarélag

haromkereklvel versenyzik.

-84 -



- Kézzel hajtott kerékparozas
Az ebben a versenyszamban induld sportolék a mindennapi életben kerekes
széket hasznalnak, sulyos also végtagi sérulésik miatt. HC/A, HC/B, és HC/C

kategoridkba soroljak 6ket.

Szabalyok

A program palya- és orszaguti versenyeket tartalmaz gyorsasagi szakaszokkal,
egyének és csapatok szamara, egyéni tldézéses, 1000 m — es idéfutam mind férfiak,
mind n6k szamara.

Az edzéseken és a versenyeken egyarant kotelez6 a sisak viselése, a
versenyszamoktdl figgéen mas — mas szinben (piros, kék, zold, fehér).

A Nemzetkozi Bizottsagok biztonsagi okokbdl az alabbi médositasokat tették:

e Enyhe fokban CP — s és amputalt betegek palya- és orszaguti versenyeken a
normal versenykerékpart hasznaljak

e Latassérilt sportolok tandem kerékparral, 146 kormanyossal versenyeznek
palya és orszaguti szamokban

o Egyensuly problémakkal kiizdd sportolok haromkerek( kerékpart hasznalnak,
szamukra csak orszaguti versenyeket rendeznek

e Sulyos alsé végtag sérlltek harom kerekli kerékpart hajtanak kézzel,

kizardlag orszaguti versenyeken.

Az orszaguti versenyek tavja osztalyoktdl és nemtdl fuiggéen 20km és 120 km kdzott
valtakozik.

Az idé6futamok tavja 1,5km és 50 km kozo6tt van.

A palyaversenyek a férfiak és a tandem szamara 1000 m — esek, a néknek 500 m
tavot kell teljesiteniuk.

Az egyéni Ulddzéses verseny tavja 3 és 4 km.
A csapatot nemzetenként 3 f6 + egy tartalék alkotja. Minden csapatban legalabb két

LC sérilt kell legyen, s a csapat sérltségi pontszama nem haladhatja meg a hatot
(pl. LC1+ LC2+LC3)
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5.4.16. Lovaglas
Osztalyozas
A versenyz6ket sérlulésuk és funkcionalis mikodésik szerint négy csoportba

soroljak:

e Els6 fokozat: tobbnyire kerekes székesek, négy végtag sériltek, nehezitett
egyensuly — megtartassal

e Masodik fokozat: zdmében kerekes székesek, a felsé végtagok és a torzs
csak mérsékelten érintett

e Harmadik fokozat: rovid tavon segédeszkdz nélkul tudnak jarni, féloldali
sérulésuk, vagy légzési nehézséguk van. ldesorolédnak a mindkét szemukre
vak sportolok is.

e Negyedik fokozat: a sérulés csak egy vagy két végtagot érint. Ebben az

osztalyban versenyeznek a latasséruiltek is.

Szabalyok

A lovaglasban mozgas — és latassérilt sportolok versenyezhetnek. Az aréna mérete
40 x 20 m.

A lovasok két szamban mérik 0ssze tudasukat, a kotott szabalyu dijlovaglasban,
valamint egy zenére végzett szabadon valasztott gyakorlatban. A
csapatversenyekben nemzetenként 3 vagy négy sportolé vesz részt, egyikiknek
elsd, vagy masodik fokozatu sérultnek kell lennie.

A birdok a versenyzdk lovaglasi tudasat mérik |épés, Ugetés és - bizonyos
kategoriakban - vagta kdzben, valamint a Iéval valé 6sszhangjukat.

A versenyz6knek nem kotelezd kengyelt hasznalniuk, a nyerget is lehet a sérllésnek
megfeleléen modositani. Szikség szerint kiegészitd felszerelést — korbacsot a
hianyzé lab helyett, rugalmas rogzit6 szalagokat, specialis kengyeleket stb. Fontos
azonban, hogy csak olyan segédeszkdzoket hasznalhatnak, amelyek nem gatoljak a
lovast abban, hogy szikség esetén szabadon leeshessen a 16rél.

A harmas és négyes fokozatban versenyz6k segitbket vehetnek igénybe a
tajékozédashoz, akik koérben az arénan Kkival helyezkednek el, s a lovas

elhaladasakor egy adott bet(t kiabalnak.
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A kotelezé gyakorlatok bemutatasa a komoly lovaglasi tudas mellett a mozgasok,
az egyensuly kontrolljat, alloképességet és a j6 memoriat is igénylik.
A cél, hogy olyan harmoniaban legyen 16 és lovas, hogy ugy tinjon, mintha a 16 sajat

akaratabdl és nem parancsra végezné az adott gyakorlatokat.

A szabadon valasztott gyakorlatnal a mivészi benyomas a fontos. Van benne
ugyan néhany kotelezd elem, de az adott idokereten belll a lovas tetszése szerinti
programot mutathat be. A birak elsé sorban a 16 engedelmességét és bizalmat,

valamint a versenyz6 és lova ritmikus, harmonikus kapcsolatat figyelik.

5.4.17. Lovészet

Osztalyozas

Lovészetnél olyan pontozasi rendszert alakitottak ki, mely lehetévé teszi, hogy a
kildnbdz6 tipusu, de hasonlé képességl sérlltek akar egyénileg, akar csapatban
egyutt tudjanak versenyezni.

A kulénb6zé szempontokat — torzsfunkciok, ulés kozbeni egyensuly megtartasa,
izomerd, als6 és fels6 végtagok mozgasterjedelme, a I6vészethez sziikséges

képességek — figyelembe véve a versenyzdket harom osztalyba soroljak:

- SH1: kartdmasztast nem igénylé pisztollyal és puskaval 16v6 sportoldk
- SH2: a puskat megtartani nem tudoé, ezért kartamaszt igényl6 sportolok
- SH3: latassértlt sportolok (elektromos puskaval 16nek, a célzast hangjelzés

teszi lehetbveé)

A Paralimpiai Jatékokon csak az SH1 és az SH2 kategériakban rendeznek

versenyeket.

Szabalyok

Az olimpiai szabalyok szamos kiegészitésére és modositasara volt szikség, hogy a
I6vészetben a kiuldnbdzé serlltségi sportolok részt vehessenek.

Két fegyvernemben rendeznek versenyeket: légpuska és pisztoly, 10, 25 és 50
méterre levd célpontokra.

A szabalyok a puska tipusatdl, a célpont tavolsagatél, a 16véhelyzettdl (016, allo), a

Iovések szamatol és az id6korlattol fuggben valtoznak.
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5.4.18. Roplabda

Osztalyozas

Az ul6roplabdaban nem kategorizaljak ugy a sportolokat, mint mas sportagak

esetében. A versenyz6knek azonban ki kell elégiteniitk a ,minimalis sérlltség”

szintjét. Az alabbi mozgassérultséggel él6k versenyezhetnek az ulérdoplabdaban:

amputaltak (térd folott, vagy térd alatt, kdnyok folott, vagy kdnyok alatt)

CP —sek

Gerincveld sérlltek

Les Autres (pl. csip6ficam, csipd - vagy térdprotézis, als6é végtagi keringési

zavar, also végtagi alizllet, vallficam stb.)

Szabalyok

Igen kis eltérések vannak csak az épek roplabdajanak szabalyaihoz képest:

uléroplabdanal kisebb a jatéktér (10m x 6 m) és alacsonyabb a hald (1,15 m
férfiaknal és 1,05 m néknél)

a sportolok ulve jatszanak

a csapatok kulonboz6 sérultségl versenyzdkbdl allnak Ossze, egyszerre hatan
vannak a palyan és hat cserejatékos nevezhetnek

az adogato jatékos medencéje kivil kell legyen az alapvonalon, mig labai bent
lehetnek a jatéktéren

az els6 sorban 1évé jatékosok medencéjének leltéskor érintenie kell a talajt

a jaték soran a versenyz6k valamely testrészének a vall és a medence kozott
mindig érintkeznie kell a talajjal, kivéve a hatsé sorban lévéknél védéskor,
amikor megengedett, hogy egy rovid idére minden testrészik elhagyja a talajt.

De nem allhatnak fel, emelkedhetnek fel, vagy Iépkedhetnek.

5.4.19. Sifutas és biatlon

Osztalyozas

A kategorizalas a sportolok seérlltségi tipusanak és szintjenek felmérése alapjan

készul. Itt is harom osztalyt kulonboztetnek meg:

- allva versenyz6k

- Ulve versenyz6k

- latassériltek.
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Szabalyok

- Sifutasban a versenyz6k 2,5 km és 20km kozotti tavokon versenyeznek.

- Ha a sériulés indokolja, akkor a sportolék egy sitalpakra erfsitett Ulést
hasznalva versenyeznek

- A sportoldk szalagokat hasznalhatnak, hogy magukat az 016 - sihez rogzitsék.

- Alatassérult versenyzét egy latd sportold kiséri.

- A biatlon versenyek egy 2,5km — es korpalyan zajlanak, amelyet a 7,5km-es
versenyen haromszor, a 12km — esen kozel 6tszor kerlilnek meg

- A versenyz6k a tavtdl fliggben kétszer, ill. négyszer allnak meg I6ni.
Alkalmanként 6t I6vést adnak le egy 10 m —re levé célpontra

- Latassérilt sportolok elektromos fegyverrel 16nek, ahol a célzast hangjelzés

iranyitja.

5.4.20. Szankés jéghoki

Osztalyozas

Szankds jéghokit minden olyan alsé végtag sérult jatszhat, akinek tartos
fogyatékossaga egyértelmli és szemmel lathatd, ebbdl kdévetkezéen nem tud

normalis modon korcsolyazni, igy természetesen jéghokizni sem

Szabalyok

A jaték célja — csakugy, mint az épek versenyén — hogy a korongot az ellenfél
kapujaba 16jék, mikdzben megprébaljak megakadalyozni, hogy 6k maguk golt
kapjanak.

- A jatéktéren harom bird van, valamint csapatonként 6 — 6 jatékos (harom tamado,
két védo és egy kapus) , akiket barmikor lehet cserélni

- harom 15 perces harmadbdl all a mérkdzés

- a kuzdétér és a szabalyok megegyeznek a normal jéghokiéval

Eltérés csak a jatékosok felszerelésében van.
- Aversenyz6k szankon ulnek, amelynek két talpa korcsolya - élhez hasonlit
- Az Ut6knek kettés funkcidja van: egyrészt a hegyes végével a sibothoz
hasonléan |0kik magukat elére a sportolok, mig a lapjaval tovabbitjak a
korongot. igy egy gyors csuklémozdulattal a versenyzék valthatjgk az ité

funkciojat
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5.4.21. Uszas
Osztalyozas
Az Uszas az egyetlen olyan sportag, amelyben CP — sek, amputaltak, gerincvel6

sérultek és minden mas fogyatékossaggal él6k részt vehetnek.

1 — 10 osztaly: mozgassérultek
11 — 13 osztaly: latassérultek

14. osztaly: értelmileg sériltek

S betl all a gyors, a hat és a pillangouszas elétt, SB jeldli a melluszast és az SM az

egyéni vegyes uszast.

Példak:

Az S1, SB1 kategdridba a nagyon sulyos, kerekes székhez kotott sportoldk
tartoznak. Lehet négy végtag koordinaciés problémajuk, minimalis, vagy teljesen
hianyz6 izomer6é az als6é végtagokban és a torzson, jelentés funkcidhiany a felsé

végtagokban. Tobbnyire a hatuszast valasztjak.

S4, SB4, SM4 kategoriaba tartoznak azok a sportolok, akik normal karmozgassal
rendelkeznek, némi funkciohiannyal a két kézen, de torzs és alsé végtag izomerejuk

nincs, vagy jelentésen csokkent.

Az S9, SB9, SM9 osztalyba sorolédnak azok a versenyzék, akiknek csak egy

végtagjuk hianyzik, vagy gyenge, vagy enyhe koordinaciés problémajuk van.

AZ S 11 — 13, SB 11 — 13 és az SM 11 — 13 osztalyoknal a latassériltek
osztalyozasat kovetik. A 11 — es osztalyba sorolédnak a praktikusan teljesen vakok,

a 13 — ba, a fényt és format érzékeldk.

A fenti osztalyozas lehetévé teszi, hogy a kézel egyforma sértiltséggel rendelkezé
versenyz6k kuzdjenek egymassal

Nincs kizarva, hogy ugyanazt a versenyz6t az egyik uszasnemben mas kategoériaba
soroljak, mint a masik uszasnemben, hiszen mas — mas funkciot igényelnek a

kilonbdzd uszasfajtak.
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Szabalyok
A versenyprogram szerint a kulonb6z6 uszasnemekben 50 és 400 méter kozotti

kiizdelmeket rendeznek.

Minden latassériltnek van egy segitbje, aki verseny soran a forduldkor, vagy a szam
végeztével, egy hosszu rudra erdsitett puha targgyal megérinti a sportolo fejét, vagy
vallat, hogy figyelmeztesse, hogy koézeledik a medence fala. Latassérult uszdknak

kotelezd besdtétitett uszoszemiveget hasznaini.

Azok a mozgassérult sportolok, akik allapotuk miatt nem tudnak a startkérél
beugrani, indulhatnak a vizbél is. Kezdéskor egy segitd tarthatja a falnal a versenyzé

kezét vagy labat, de nem adhat kezd6lokést.

Edzés

Az élsportolok edzése sem technikajaban, sem mddszertanaban nem tér el az ép
uszok felkészitésének gyakorlatatol.

A sérultek kezdeti vizhez szoktatasara és uszastanitasara azonban van egy sajatos
rendszer, amit Halliwick mdédszernek hivnak, s amit James Macmillan dolgozott Ki
1949 — ben Londonban. Ennek a vilagszerte hasznalt mddszernek nem csak
edzésbeli, hanem terapias haszna is van. A Halliwick médszer soran csoportokkal
dolgoznak és nem hasznalnak uszégumit. A rendszernek 10 egymast kdvetd alpontja
van:

Gondolati hozzaszoktatas

Vizben lét elfogadasa, megallas

Flggbleges helyzetben valo forgas

Oldal iranyu forgas

Kombinalt forgasok

Vizbél valé fliggbleges kiemelkedés

Egyensuly  megtartdsa  nyugalmi
helyzetben (taposas)
Siklas

Haladas siklassal

Alapvet6 uszastempok
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5.4.22. Vitorlazas

Osztalyozas

Egy gondosan kialakitott pontrendszer lehetévé teszi, hogy a kulonb6zé sériltségi
sportoldk egyutt versenyezzenek. A résztveviket fizikai képességeik alapjan 1 — 7
pontig soroljak be, ahol az 1 — es a legsulyosabban, a 7 — es a legkevésbé sérilt
sportol6t jeldli. A harom f6s legénység teljes pontszama nem haladhatja meg a 14 —
et.

Egyéni versenyzd esetén bizonyitani kell legalabb a minimalis sérlltséget, a

versenyzének 7, vagy annal kevesebb pontszama lehet.

Szabalyok

A Nemzetkozi Vitorlazd Szdvetség szabalyait csak némileg modositjak a felszerelést
illetéen. A Paralimpiai Jatékokon hasznalt versenyhajokon tdékesuly van, mely a
nagyobb stabilitast biztositja.

A nyitott iranyité fllke tagabb mozgasteret nyuijt a sportoloknak.

Id6jarastol fuggéen, a versenyek kilenc futambdl allnak. A végeredményt a

kilénb6z6 futamokban elért helyezések dsszesitett pontszama adja.
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6. Osszefoglalds

A fogyatékkal él6 sportolék a vilagversenyek egyre gyakoribb szerepl6i.
Régebben a sérultek ki voltak rekesztve minden sportrendezvényrdl és versenyrél.
Megkiséreltuk OsszegyUjteni és ismertetni a sportolokat sérlltséguk, funkcionalis
képességeik, valamint az adott sportag kdvetelményei szerinti osztalyozasban.
Természetesen azok a sportagak, amelyekben fogyatékkal él6k is részt vehetnek,
nem kerultek be a fenti felsorolasba.

Szamos mas sportagat (znek vilagszerte verseny, vagy rekreacios céllal,
amelyek vagy egy meglévé sportag adaptacioi, vagy a fogyatékkal éléknek kitalalt
sportok. PL.:

- Futball elektromos kerekes székben

- Szlalom

- Keézilabda elektromos kerekes székben

- Buvarkodas

- Biliard

- Orszaguti hajtoverseny

- Teke

- Kerekes székes curling

- Tanc

E két utdbbit a Paralimpiai Bizottsag 2006 — os, legutols6é Ulésén olimpiai
sportagakka nyilvanitottak.

A képzeletnek semmi sem szab hatart. Ha a biztonsagi szabalyokat betartjak és a
sporteszkdzoket megfeleléen adaptaljak, barki, barmilyen sportot (zhet.
A megfelel6 adaptacidk ismerete elengedhetetlen, valamint az is, hogy tisztdban
legyunk azzal, hogy nem minden fogyatékkal él6 valhat élsportoléva.
Lord Guttmann alma szerint, mindannyian felelések vagyunk azért, hogy fogyatékkal

él6 embertarsaink - mindannyian a nekik megfelel6 szinten - sportolhassanak.
LA fogyatékkal él6k sportjanak legnemesebb célja, hogy segitse 6ket abban, hogy

visszaszerezzék a kdrnyezetukkel valo kapcsolatot”.
(Sir Ludwig Guttmann 1976)
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V/1. Sporttevékenységek tervezése
1. Bevezetés
1.1. Koncepcid és létjogosultsag
Egy sport program létrehozasa (szigorian véve) egy rendszerbe foglalt és

megfeleléen kialakitott munka megtervezését jelenti, mely biztositja a korabban

lefektetett célkitlizések megvaldsitasat.

Ez a folyamat azért szikséges, mert:
- Elkeruljuk az id6veszteséget
- Rendszerbe foglalt és szervezett folyamatok 6sszességét biztositja
- Segit minimalisra csokkenteni az elére nem lathatdé (negativ) tényezéket,
ugyanakkor nem zarja ki Uj elképzelések beépitésének, a hibak kijavi-

tasanak és a valtoztatasok beiktatasanak lehetéségét

1.2. Jellegzetességek
- Alkalmassag. A programnak alkalmazhaténak kell lennie specifikus

Osszefuggések kezelésére, a résztvevok tulajdonsagainak és az edz6k
tapasztaltsaganak figyelembe vételére.

- Rugalmassag. Nyitott megvaldsitasi tervként kell értelmeznink, ami
lehetéséget ad egy részbeni vagy akar teljes atalakitasra, amennyiben a
folyamat megvalésitasa kézben problémak merilnek fel, vagy varatlan
helyzetek adédnak.

- Megfoghatésag. A sport programot szilard alapokon allé és hasznos
eszkozzé teszi.

- Eletképesség. A programnak tudni kell alkalmazkodni az idébeli keretekhez
és figyelembe kell vennie a meglévé forrasokat és lehetéségeket annak

erdekében, hogy mindenki szamara elérhet6 legyen.

1.3. Célok
- A folyamat tervezése, igy elkerllhet6 a rogtdnzés és a szikséges valtoz-

tatasokon valé toprengés

- Osszefiiggés biztositasa a szandék és az eredmény kozt
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- Ertékelés eszkoztaranak biztositasa. Ez lehetévé teszi a tervezett
program megfeleldségének és hatékonysaganak alkalomszer(i, kdzvetlen
értékelését

- Atevékenység vizsgalatanak elésegitése

- A résztvevok kiilonb6z6é céljainak, motivacidinak és tulajdonsagainak

megyvitatasa

2. A tervezés elemei
2.1. Célkitiizések
2.1.1. Definiciék

A célkitizések a sportoldktol az egyes tanulasi szakaszok végén elvarhato
eredményeket reprezentaljak.
Az altalanos célkitizések tobbnyire olyan megfoghatatlanok, hogy nagyon nehéz
megbecsiini a hatékonysagukat. Ezért a jobb megitélhetéség érdekében az
altalanos célkitlizéseket tobb, specifikus csoportra osztjuk.
A tervezési szakaszban a résztvevék aktualis kortlmeényeit, a varhaté eredmeényeket

és az aktualis oktatasi folyamatot kell figyelembe vennink.

2.1.2. Fontossag

A célkitizéseket nem szabad fuggetlen, 6nallé6 elemnek tekinteni, hanem az
egész folyamat nagyon fontos részének. Ezekben kell definialni a programba bevont
tartalmi Osszeteviket és azok elrendezésének madjat. Tovabba lehetévé kell tennitk
az el6rehaladas megitélését és segitenilk kell az edz6t annak eldontésében, mely
szempontok szorulnak megerésitésre a munkacsoportban.
A célkitlzések utmutatoként szolgalnak a tréning tervezésében, ezért feltétlendl

egyértelmien kell megfogalmazni éket.

2.1.3. Tipusok
Szandékaink szerint a célkitlizések lehetnek altaldanosak vagy specifikusak.
Ezzel 0Osszhangban, a célok elérésére kulonboz6 forrasok és megvaldsitasi

folyamatok jonnek szoba.
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Le kell fektetnink fogalmi (tények, elképzelések, alapfogalmak), végrehajtasi
(készségek, technikak, képességek) és viselkedési (értékek, szabalyok, magatartas)

ceélkitiizéseket.

2.2. Tartalom
2.2.1. Definicio

A tartalom azokat az elemeket foglalja magaba, melyekkel az edz6 és a
résztvevok ténylegesen dolgoznak a célkitlizésekben megfogalmazott képességek
elérésére. Az egyes munkaszakaszok tartalmi részét az edz6 és a sportoldk altal
definialt célkitlzések hatarozzak meg. Ez figg a meglévd késziltségi szinttdl és a
rendelkezésre allé id6tdl. A tartalmi résznek figyelembe kell vennie az életkort, a

nemet, a fejlettséget és az esetleges iddbeli és targyi feltételek korlatait.

2.2.2. Tipusok

A célkitizésekhez hasonldéan, harom tartalmi tipust kuldnboztetink meg:
fogalmi, kivitelezési és viselkedési.

A tartalmi rész - amivel egy sportolé dolgozik - nemcsak az edzés egy
meghatarozott szakaszara, hanem a sport altal elkdtelezett személy egész életére
vonatkozik. Az alabbi altalanos tartalmi csoportositas figyelembe veszi a jelen

tervezet fizikai megterhelésre vonatkozé megkozelitéseit.

Testnevelés: A tartalmi rész a tanulast foglalja magaba. Azokat érinti, akiknek
életkoruk vagy sérultséguk folytan szikséguk van gyakorlasra. Ez képezi az alapjat a
tovabbiaknak.

- Pszichomotoros aktivitas

- Testi kifejez6dés

- Altalanos képességek és készségek

- Jatékok
Sport: Sport technikak, stratégiak, szabalyok, stb. Mind a versenysportot, mind az
onmagunk éromére végzett (rekreaciés) sportot jelenti.

- Bevezetés a sportba

- Versenyzés
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Testi kondicié: Magaba foglalja az egészség fenntartasanak szikségleteit, valamint
kiindulépontjat képezi egy késdbbi sport tréning tevékenységnek.
- Altalanos testedzés

- Tester8sités tovabbi, sport orientalt edzés érdekében

2.2.3. Sorrendiség
A tartalmi rész Osszeallitasa a nehézségi fok figyelembe vételével torténik.
Ugy is 6sszedllithatjuk, hogy a folyamat belsé logikajat vagy a tréning tipusat

vesszuk figyelembe.

2.3. Médszertan
2.3.1. Médszertani alapelvek

- Megvalésithatésag elve

A sportolénak a szamara elérhetd célokat kell javasolni, kerllve a tul alacsony vagy
tul magas mércét.

- Az aktiv bevonas elve

A sportolonak mindenkor tisztaban kell lennie azzal, hogy egy adott gyakorlattal
kapcsolatban, mit, miért és hogyan végezzen el. Az edzének batoritania kell az aktiv
részvételt a felkészulési folyamatban.

- A modellezés elve a felkészulési folyamatban

Ez az elv az edz6 altal nyujtott modell adott sportoléra vonatkozé reprodukalasat
jelenti. Minél jobban tdkéletesitjuk a modellt, annal hasznalhatébba valik.

- Atovabbadas elve

A mar egyszer megszerzett tudas tovabbadhatbsagara utal.

- A periodicitas elve

A tartalmi rész idében valé megtervezését jelenti.

- A fokozatos megterhelés elve az edzés soran

Az emberi szervezet alkalmazkodik a megterheléshez és fokozatosan magas szintl
teljesit6képességet ér el. Ugyanakkor a megfelel6 hatékonysag eléréséhez a
megterhelésnek az intenzitds és tlréképesség felsé kiszdbértékén belll kell
maradnia.

Klszobérték: az a pont, ahol valami elkezd6dik vagy megvaltozik (MSN Encarta

Encyclopaedia).
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Amikor az inger a kiiszobérték alatt marad, nem kdvetkezik be fizikai valasz és nem
eérjuk el az edzettségi szint ndvekedését.
Amikor az inger ennél intenzivebb, de még mindig alatta marad a kiuszébértéknek, az
edzettségi szint ismétléssel ndvelhetd.
Amikor az inger eléri a kuszobértéket az edzettségi szint ndvekszik, feltéve ha
kdzben a sportold megfeleléen pihen és regeneralodik.
Amikor az inger meghaladja a kuszobértéket és megkdzeliti a maximalis
tlréképességet az edzettségi szint novekszik, feltéve ha elkerlljik a gyakori
ismétlést (ami tulterheléssel, tuledzéssel jar).
- A valtozatossag elve
Az ingereket valtakozva kell alkalmazni az egyhangusag és az unalom elkerllésére,
igy névelhetdk az eredmények.
Az edzbnek a kulonb6zd gyakorlatok széles skalajaval kell rendelkeznie ami lehetéve
teszi azok periodikus valtogatasat.
- Az alkalmazkodé képesség elve
A jobb teljesitbképesség eléréséhez és a mar elért eredmények megtartasahoz a
gyakorlatok ismétlésére van szukség.
- A fokozatossag elve
Az eredmények novelése érdekében az edzésen alkalmazott terhelést fokozatosan
kell emelni, mind a gyakorlatok mennyiségét és intenzitasat, mind a mozgasok
Osszetettségét, csakugy mint a pszicholdgiai stressz szintjét.

— Egyszeritél az 6sszetettig

— Koénny(tdl a nehézig

— A mar megszerzett tudastol az uj ismeretig

- A specifikussag elve

Minél mozgasspecifikusabbak a gyakorlatok, annal jobba valik az adott mozgasforma
kivitelezése.

A technikai fogasok, az energetikai rendszer és az izomcsoportok tekintetében egy
adott tevékenységnél nagyon magas specificitast kell alkalmazni.

- A tobbiranyu fejlesztés elve

Az altalanostdl fokozatosan a specifikusig kell haladnunk.
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- Az egyéni kiilonbségek elve

Az edzést az egyéni kuldonbségek figyelembe vételével kell megtervezni. Minden
egyén kulénboz6képpen valaszol ugyanarra a tevékenységre. Ez fligg a genetikai
tényezOktdl, fejlettségtdl, étkezési -, pihenési - és alvasi szokasoktdl, fizikai
kondiciétél, motivaltsagtél és a kdrnyezeti hatasoktdl.

- Az idbbeli eltérések elve

Minél nagyobb egy rovid ideji gyakorlat intenzitasa, annal gyorsabb az
alkalmazkodas, de gyorsabb annak elvesztése is.

Minél kisebb az intenzitas és hosszabb az id6tartam, annal késébb kovetkezik be az
adaptacio, de az elvesztése is lassabb.

- A hatékonysag elve

A kitlizott cél elérése minél kisebb energia veszteség aran.

2.3.3. Oktatasi stilusok

Az edzb6 Kkilénb6z6 oktatasi stilusokat alkalmaz a sportol6 személyes
tulajdonsagaitdél és azon tényez6kidl flggben, melyekben a tevékenység
kivitelezésre kerul.
Az edzb és a résztvevik feleléssége az alkalmazott oktatasi stilustol figg.
Tagabb értelemben két f6 tendencia létezik: a direktiv/kbzvetlen és az aktiv

modszerek.

- Direktiv/ik6zvetlen médszerek

A direktiv modszereket altalaban akkor alkalmazzak, amikor a kozvetiteni kivant
elképzelések az alapvet6 készségek hierarchikus rendszerén alapulnak. Az edzé
meghatarozza a célkitizéseket és a megvalositasukhoz szikséges eszkdzoket. A

sportol6 koveti az edzd utasitasait, az értékelés teljesitmény orientalt.

— Kozvetlen utasitas

A tartalom azonos az egész csoport szamara, az edz6 meghatarozza az
elérehaladast és elmondja a résztvevdknek, hogy mit és hogyan kell csinalniuk.

A modszer nagy létszamu és homogén csoport szamara alkalmas. Az edzének
képzettnek kell lennie a technikai fogasok ,demonstratoraként” annak érdekében,

hogy a sportolok a mozdulatokat helyesen utdnozhassak.

- 100 -



Az egész folyamatot az edzé kontrollalja (hangjelzés az adott szakasz elinditasara és
leallitasara, iram, a hallgatok térbeli elosztasa, stb).

Az értékelés torténhet egyénileg vagy az egész csoportra nézve.

— Feladat kiosztasa

A tartalmat, a feladatokat és azok id6zitését az edz6 mar korabban meghatarozta.

A feladatokat kifogastalanul kell bemutatni vagy az edzének, vagy a csoport egy
résztvevojének. Az edzé kozli, hanyszor kell a gyakorlatot megismételni.

Az edz6 feladata a végrehajtas soran a feligyelet, informaciok adasa és a sportolok
motivalasa.

Az értékelés egyénileg torténik.

- Aktiv médszerek
A célkitlzések a sportolok egyéni jellegzetességeire szabottak. Az edz6 a sportold

aktiv kdzremikodésére szamit. Az értékelés pusztan tajékoztatd jellegu.

— Kolcsonos tanitas

A hallgaték csoportokba rendez6dnek, minden csoport mas feladatot és felel§sséget
vallal a tanitasi folyamatban.

A tartalmi részt az edz6 mar el6zetesen megfogalmazta.

A résztvevdk aktiv és nem aktiv csoportra oszlanak, az aktiv csoport tagjai azokat a
feladatokat végzik, melyeket a nem aktiv csoport javasol. A nem aktivaknak egyben
a kovetkez6 feladataik is vannak: tanacsokat adnak, vezetik, fellgyelik, segitik,
értékelik a munkat és tanacsot kérnek az oktatotol, amennyiben szukséges.

Az edz6 figyelemmel kiséri és korrigalja a nem aktiv résztvevok tevékenységét.

— Egyénre szabott tanitas

Ez a mddszer magaba foglalja az edzés folyamatos adaptacidjat a résztvevék
viselkedésétdl és fejl6désétél figgben, az egyéni képességek figyelembe vételével.
A programot az edzd hatarozza meg, mely egymast kdvetd szakaszokra épll és az
egyes résztvevék kezdeti edzettségi szintjétél indul. A folyamatot megel6zi egy
el6zetes felmérés annak érdekében, hogy a kiindulasi szintet meghatarozhassuk.

Az edzbnek nem kell feltétlendl jelen lennie a végrehajtasi szakaszban, mert a

résztvevok végzik onmaguk felmérését. Az dnértékelésben minden személy felelés a
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sajat szintiének a meghatarozasaért és annak eldontéséért (lehetbleg az edzé
javaslatara), hogy mikor alkalmas egy kovetkezd, nehezebb fokozat elkezdésére.

Az edz6 folyamatosan tajékoztatja a hallgatokat, megoldja az aktualis problémaikat,
felugyeli a feladatok végrehajtéasat és szikség esetén felvilagositast ad. Az edz6
felméri a hallgatok felel6sségének szintjét és megallapitja, mennyire aktiv a szerepuk
a feladat végrehajtasaban.

— Iranyitott felismerés

Az edz6 felel6s a célkitizések és a tartalom meghatarozasaért, neki kell analizalnia a
meglévd szinteket és elbre latnia a lehetséges nehézségeket.

Mindez a ,prébalkozas — kudarc” tanulasi elvre épul. Az edzé mindenkor a sportold
valaszreakcioira var, sohasem el6zi meg azokat. Az edz6 vezeti a tanulasi folyamatot
és folyamatosan tajékoztat az eredményekrél.

Az értékelés az egyénre iranyulo folyamatos megfigyelésen alapszik.

— Problémamegoldas

A csoport szamara felvetett problémak nyitottak és tébbféle megoldasuk lehetséges.
Az edzb felel6s a célkitiizésekért és a tartalomért. Az edz6 veti fel a problémat, de
csak abban az esetben vezeti és koveti a tanulasi folyamatot, ha az szukséges. A
problémak kihivast jelentenek és kivaltjak a csoport motivaciojat.

Az eredményeket az edzd értékeli, jollehet ebbe a csoportot is be kell vonni . Az
edzési modszertél fliggben a kdnnyebb tanulas érdekében a sportolonak szliksége
lehet vizualis, manualis és szdbeli tamogatasra vagy segitségre.

Ugyanakkor a hasznalt modszertan lehet globalis (a technikai mozgasok egyes
részeit az egész folyamat egy részének tekintve tanitjuk), analitikus (a technikai

mozgasokat kisebb részekre osztjuk) vagy kevert (mindkét modszertant hasznaljuk).

2.3.3. Forrasok

Az edz6 forrasai

Azon forrasok, melyek az edzd rendelkezésére allnak a program megtervezéséhez:

- Megfelel6 eszkoztarat kell biztositaniuk az edz6 szamara az analitikus munkahoz
és az észrevételek ertékeléséhez

- Magukba kell foglalniuk azokat az oktatasi javaslatokat, melyeket a sportold

képességeinek figyelembe vételével el kivanunk érni
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- Figyelembe kell venniuk a kaldnb6zé tanulasi formakat
- Hasznositaniuk kell a mar meglévé forrasokat, ugyanakkor el kell segitenilk Uj

forrasok és Uj fejlesztési anyagok megtalalasat.

A Kkivitelezés eszkozei (anyagok)

A biztonsagi felszerelések és anyagok hasznalata, vagy akar a fogyatékkal él6k
szUkségleteihez igazitott targyak beiktatasa megkonnyiti a résztvevok bevonasat a
folyamatba. A megfelel6 anyag hasznalata el6segiti a kivitelezés sikerét, mig a nem

megfelel6 eszkdzok rossz gyakorlati kivitelezést eredményeznek.

Fontos otletek:
- Csak alkalmas eszkdzoket hasznaljunk a kilénbdz6 gyakorlatok megvalé-
sitdsahoz (motoros képességfejlesztés, sportok).
- Kerlljik a gyermekeknek szant eszk6zdk hasznalatat felnétteknél.
- Afelhasznalt anyagoknak meg kell felelnitik az alapvet6 biztonsagi szabalyoknak.
- Néhany specialis sérultségnél hasznaljunk egyedi eszkdzoket.
Pl. csorgblabda a latassérulteknél.
Az eszk6zok kreativ hasznalata uj lehetéségeket kinal, ami elengedhetetlenul
szikséges a gyakorlatok megfeleld tervezéséhez. Ez egyben lehetbvé teszi a

tananyag és a mozgasok kivitelezésének esetleges korrekciojat is.

Személyes forrasok

A j6l képzett oktatd garda elengedhetetlentl fontos a tevékenységek
fejlesztésében. A sérllt emberek képzésében jartas edzdén kivul egy kiegészitd,
segit6 munkatarsra is szukség van. A segitség a sérultség tipusatol, a tevékenység
kivitelezéséhez szikséges részvétel tipusatdl, a specifikus sportagtol és a résztvevék
aranyatdl fugg. Segité személyzet jelenléte nélkulozhetetlen, ha sérult sportold
csoportokkal dolgozunk. Minél nagyobb a sérlltség mértéke, annal jelentésebb
szerepet jatszik a segité személyzet. Segitik az edz6 munkajat az eszkdzdkkel és
anyagokkal és felkészitik a sportolokat a tevékenységre. Példaul, segitik 6ket az
Oltozkddésben, a csatok és Ovek rogzitésében és a helyvaltoztatasban (egy masik
székbe, a székbdl I6hatra, a vizbe stb.) vagy segitenek a tisztalkodasban az edzést

kovetéen. Néhany esetben, mint pl. a boccia, az atlétika vagy vakok kerékparozasa
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végig kisérik a sportolét a teljes tréning vagy verseny soran és munkajuk

nagymértékben befolyasolja az eredményt is.

A segitbknek alapvetd ismeretekkel kell rendelkeznilk az edzéselméletben, igy

képessé valnak a tréning lefolytatasara akkor is, ha az edzd nincs jelen.

2.3.4. A sériiltekkel folytatott munka iranyelvei

Annak ellenére, hogy gyakorlatilag minden edzd alkalmas a sériltekkel vald

foglalkozasra, a professzionalis statusz eléréshez sziikség van néhany személyes

Jellegzetesség meglétére.

Empatia: képzeljuk magunkat a masik helyébe, gondolkodjunk ugy, ahogyan a
masik, értékeljik az elért eredményeiket, respektaljuk a masikat, osszuk meg
vellk a feladatokat a tevékenységben, vonjuk be 6ket a csoportba. Rdviden,
éreztessik vellk, hogy részesei a tevékenységnek és a csoportnak.
Adaptacios képesség a valtozé kérilményekhez.

Képesség a stressz szituacidkban valé nyugalom megbrzésére.

Tlrelem: az eredmeények csak hosszu tavon lesznek érzékelheték.
Koncentrald képesség.

Motivacids készség.

Kezdeményez6 képesség.

Dinamizmus.

Szocialis érzékenység/kedvesség.

Nagyfoku 6nbecstilés.

Altalanos iranyelvek az dsszes sériiltségi tipushoz

Az edzének tisztaban kell lennie a vele dolgozé emberek korlataival, csakis
igy valhat a munkaja megfelelévé és alkalmassa.

A sériltek erésségeit tovabb kell erésiteni.

A hatékonysaghoz nélkulozhetetlen a |épésrél lépésre torténdé haladas
(kiiléndsen akkor, ha értelmi sériiltekrél van szd). igy az Uj, megszerzett tudast
megerositjuk.

Ereztessiik a sériilt emberek felelésségét is, ezaltal segitve 6ket abban, hogy
a tevékenységet a sajatjuknak érezhessék és novelhessék az dnbecsulésiket.
Figyeljunk a szikségleteikre, érdeklédésikre, aggodalmaikra és mindezeket

vegyuk figyelembe a tevékenységek megtervezésénél.
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- Figyeljunk a reakcioikra, érzéseikre és érzelmeikre akkor is, ha ezeket nem
fejezik ki egyértelmien.

- Beszéljunk kozvetlenul a sérult emberekkel ahelyett, hogy roluk beszélnénk a
jelenlétikben, mintha ott sem lennének.

- A motivacié nélkulézhetetlen. A sérlltek hajlamosak nagyon kdnnyen
elbizonytalanodni.

- Kerlljik a megkuldnboztetett viselkedésmddot a sérlltekkel, viselkedjunk a
szokasos modon.

- Er6sitsuk az onallésagukat.

- A sérilteknek gyakran tobb idére van szikségik az informacidk
megértéséhez és feldolgozasahoz. Annyi id6ét biztositsunk nekik, amennyire

csak szukséguk van.

2.4. Szervezés térben és idoben
Szervezés idoben:

Az oktatas tervezésében és a sport tréningben a periodikussag vagy a
szakaszossag azt jelenti, hogy a célkitlizések, a tartalmak és a tevékenységek egy
adott idében szétosztva zajlanak. A szakaszossag utalhat egy révid idétartamra, mint
ahogyan azt egy edzési folyamat feladatainak az idézitésénél latjuk, vagy lehet
hosszabb peridédus: egy hét, egy honap, egy vagy tobb idény.

Barmilyen tervezett tevékenység végrehajtasa alapszakaszokban torténik. Az
alapszakasz a tréning tevékenység vagy a sportesemény specifikus idétartama. Az
alapszakasz a program legkisebb egysége, utal a specifikus célkitlzésekre és

tevékenyseégekre és azon tanitasi modszerekre, melyek segitségével azok elérheték.

Az alapszakaszok beosztasa:

A feladat tipusa A szervezédeés A jelleg A tartalom
Tanulas Csoportok Fejlesztés Szelektiv
Tréning Egyének Fenntartas Komplex
Ertékelés

Kevert Visszaidézés Kiegészitd
(tesztelés)

- 105 -




Az

Az

alapszakasz részei:

Kezdés vagy bemelegités: Lelki és testi el6készilet az alapszakasz k6zépsé
részére (lasd bemelegités, Fuggelék Il1.).

Centralis vagy kozépsd rész: Az a rész, ahol az alapszakasz célkitizéseit
kivanjuk megvaldsitani.

Befejez6 vagy levezetd rész: Az adott edzés fizikai - érzelmi — lelki lecsengése.
Jol  hasznalhatd a soron kovetkez6 alapszakaszok pozitiv érzelmi
visszacsatolasara  (pszicholdogiai  kodvetkeztetés) és az  eredmények

visszajelzésére (oktatasi kovetkeztetés) is.

alapszakasz, mint a program egy meghatarozé része, a mar megtervezett

tevékenység szakaszokra osztasanak folyamatat tlkrézi. Ezért az alabbiakban

javasolt szakaszokra osztas a végrehajtani kivant tevékenyseégtdl fliggden valtozhat:

Mikrociklus: korulbelll 1 hetes id6tartamok

%

Mezociklus: 3-4 hetes id6tartamok

)

Makrociklus: 3-4 honapos tréning periodusok

Eves terv/idény: 1 évre vagy 1 éven beliil egy meglévé idényre elére tervezés

J

Tobbéves terv: Tobb évre elbre tervezés. Hosszu tavu eredmények elérésére

fokuszal.

1
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A tartalom elosztasa az alapszakaszon beliil

Egy komplex alapszakaszban a tartalmat logikusan kell elosztani, hogy a

sportol6t segitsuk annak megvalositasaban.

Technika: Amikor a technikaval, képességekkel és készségekkel foglalkozunk,
a munkanak nem szabad faraszténak lennie. Csak azutan végeztessuk el,
miutan el6zéleg mar mas fizikai paramétereket gyakoroltunk.

Fizikai képességek: Ide értend6 az erdnlét, a sebesség (hacsak nem
kizardlagosan technikahoz kotott) és az anaerob/aerob kapacitas.

Erénlét és felkészités: El6szor a nagy izomcsoportokat dolgoztatjuk, majd

késébb foglalkozunk a kisebbekkel.

Sporttervezés rovid és kozéphosszu tavon

Egy edzési idény megtervezésekor az alabbi sémat kdvessuk:

El6készité periédus: Altalaban egy idény elején torténik vagy erésen
csOkkentett fizikai aktivitasu periddus utan. Ez a tréning program elsé
szakasza. A célja az, hogy - a tovabbi fejlédés szempontjabdl - az uj
képességek eléréséhez, megfeleld fizikai kondiciot érjunk el. Egyéni — és
csoporttechnikak és taktikak fejlesztése torténik ebben a szakaszban.
Verseny periddus: Egybeesik a versenyben érdekelt sportol6 maximalis
edzettségi szintjével. Ebben a periddusban a munka nagyobb intenzitassal
koncentralodik olyan specifikus tartalmakra, mint a képesség, a technika és a
taktika.

Atmeneti periédus: A tréning periddus nagy megterhelésli szakasza utan

kovetkezik, célja a fizikai és szellemi megujulas.

Ez az edzési séma megbizhatd iranymutatast ad az edzdknek, akik a tervezést a

résztvevOk életkora, fizikai aktivitdsa vagy sérultségi foka szerint valtoztathatjak.

Minél heterogénebb a csoport, annal rugalmasabbnak és altalanosabbnak kell lennie

a tervezésnek.

Sporttervezés hosszu tavon

Egy életre szdl6 edzésprogram tervezésekor az alabbi sémat kovessuk:

- Kezdb6 szakasz: Ez a peridédus nem a specifikus eredmények elérését szolgalja,

hanem a sporttal torténd elsé kapcsolatfelvételt jelenti. Mozgasmintakkal és
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képességekkel foglalkozunk. A moddszertan jatékokra alapul. A szakasz
elkezdésének a legjobb idépontja a gyermekkor.

- Fejlesztési szakasz: Ebben a periddusban az alapvetd képességek és
készségek fejlesztése torténik. Ez a technika tanulasanak szakasza. Mindez
alapjat képezi a késbdbbi specifikus képességeknek. A sportold megismerkedik a
sportolas 3 alapveté szempontjaval: egészség, munka és verseny.

- Tovabbfejleszté szakasz: Ebben a specifikus szakaszban a tréning az

eredményekre és a versenyekre koncentralddik.

Szervezés térben

Rengeteg helyszin létezik a fizikai aktivitas fejlesztésére, de a leggyakoribbak a
sportcentrumok és a tornatermek. Ha rendelkezésre all a megfeleld felszerelés a
tevékenység végzésére, akkor az eredményt kdnnyebben érhetjik el. A mindenki
szamara elérhet6 feltételek a sérlltek sportjaban fontos elérelépést jelent az adaptalt
fizikai aktivitasok standardizalasaban. A hely vonatkozasaban minden eréfeszitést
meg kell tenni a résztvevék maximalis dnellatasanak és biztonsaganak érdekében:
akadalyok eltavolitasa, zaj megszintetése, megfelel6 anyagok és felszerelés
biztositasa, mindig ugyanazon a helyen hagyva azokat, stb. Mindezek a szempontok
nagyon fontosak a résztvevék Onellatasa szempontjabol a tevékenység soran.
Stressz tényezdket kulonb6zé mértékben szabad csak engedni, a csoport sérlltségi
tipusa szerint.

Példa 1. Autizmussal él6 személy: Mindent mindig ugyanazon a helyen kell

hagynunk, a specifikus tevékenységeket mindig ugyanazokkal az eszk6zokkel és

ugyanott kell végezni.

Példa 2. Latassérllt személy. ZajcsOkkentés és akadalyok eltavolitasa a f6

szempont.
A résztvevbket az elvégzendd tevékenységek szerint kilénbdzéképpen

csoportosithatjuk, ez a szempont a térbeli szervezést is befolyasolja.

Csoportositas

Miel6tt a résztvevok kulonbdzé csoportositasi médjan gondolkodnank, figyelembe
kell venniink a csoport jellegzetességeit és belsd szervezédését. Altalaban az
oktatasban a csoportositas életkor szerint térténik, ami ebben a vonatkozasban

teljesen helyénvaldnak tlinik.
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Viszont a sérlltek fizikai és sport aktivitasanak vonatkozasaban a csoportositashoz

az alabbi valtozokat feltétlen figyelembe kell vennink:

- A sérultség tipusa és a sporttevékenység

- Csoportositasi korlatok. A kulsé segitséget igényl§ sportolokat kisebb
csoportokba soroljuk.

- Eletkor. A csoportositasnal torekedjiink a hasonlé életkori tartomanyokra.

- Lehet6leg homogén csoportokat képezzink mert ez megkonnyiti a feladatok
szervezését és elbseqiti a tanulast a csoport tobbi tagjaval vald 6sszehasonlitas
altal. Ezért a csoport legyen olyan homogén, amennyire csak lehetséges (a

sérlltség tipusa szempontjabal).

A fizikai és a sport tevékenységek kialakitasaban kulonb6zd tipusu csoportositas
hasznalatos. A kulénbdzé csoport mintazatok - kifejezett harmoéniaban az egyéni és a
kollektiv munkaval -el6segitik a kooperaciot és az oOnfejlesztést. A kilénb6zd
csoportositasi modellek harmonikus hasznédlata sokrétibb tapasztalatokat
eredményez. A csoportositasnak dsszhangban kell lennie az egyes tevékenységek
szukségleteivel:

- Parok/kiscsoportok: A megfigyelés és utanzas elésegiti a kdzvetlen tanulast. A
tulsagosan 6vé magatartast és a kisebbségi komplexust erésité szituaciokat el
kell kerulni.

- Szétszoértan, koérokben vagy félkordkben, vonalban, stb.: Ezek a mintak
Osztonzbek és hasznosak az egyéni tevékenységekben vagy olyan kdzvetlen
jellegli tevékenységekben ahol sziikség van bizonyos foku térbeli szervezédésre.

- Forgd szinpad — szer(l edzés: Elbzetes térbeli és materidlis szervezést igényel.
Megengedi a résztvevok nagyobb onallésagat, mivel allomashelyrél allomashelyre
mozognak a sajat ritmusuknak megfeleléen. Az edzének lehetésége van tobb

egyéni segitséget adni.

2.5. Gyakorlatok
2.5.1. Definicio

A gyakorlas aktiv és szervezett mddja a tréning kivitelezésének és tanulasanak. A

gyakorlatok kulonbdz6 tipusuak kell legyenek.
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2.5.2. Jellegzetességek

Az alabbi iranymutatast kell figyelembe venni:

A gyakorlatoknak valtozatosaknak kell lennitk. A gyakorlatok széles skalajat kell
megterveznink ami lehetévé teszi, hogy minden specifikus tartalomhoz a
megfeleld gyakorlat tartozzék és valtoztatasokat iktathassunk be amennyiben az
szlkséges a Kkitlizott cél elérése érdekében. Az adaptaciét mindig a sportold
szintjéhez kell igazitani. Ha egy adott gyakorlattal nem sikeril a kitlizott cél
elérése, akkor azt adaptalni kell.
A jatékokat altalaban adaptalni kell a siker érdekében

— Szabalyok adaptalasa

— A jaték terének és méreteinek adaptélasa
A gyakorlatokhoz f(iz6tt magyarazatoknak illeszkednituk kell a valasztott tanitasi
modszerhez, Ugyelve arra, hogy az egész csoport figyelmét felkeltsik.
A gyakorlatokat ugy kell 6sszeallitani, hogy mind a fizikai aktivitas végzését, mind
a sajat funkcionalis kapacitas felmérését lehetévé tegyék.
A gyakorlatoknak 0Osszhangban kell lennilk a személyes sajatsagokkal, a
képességekkel és korlatokkal. Egyfajta kihivast kell jelentenitk, segitve a
sportolokat egy torzitasmentes és pozitiv én-kép kialakitasaban és meg kell
erdsiteniik az onbizalmukat abban, hogy képesek a fejlédésre. Ennek elérése
elengedhetetlentl fontos az edzés utols6 gyakorlatainal.
A gyakorlatoknal elényben kell részesiteni azokat, amelyekbe mindenki
bevonhaté (adaptalt jatékok).
A gyakorlatoknak el6 kell segitenilk a kollektiv munkat és a szocialis kapcsolatok
kiépitését.
A gyakorlatoknak a kdvetkez6 sorrendiséget kell kdvetnitk: a régit tudastél az uj
tudasig, az egyszer(tdl a bonyolultig, a konkréttdl az absztraktig és az egyeditdl
az altalanosig.
A gyakorlatoknak motivaloknak kell lennilk: Uj megkdzelitések, Uj anyagok,
kihivasok stb.

2.5.3. Tipusok

Bevezeté gyakorlatok. Céljuk a sportolok motivacidja a sajat szintjuk és a
specifikus tényezdk felmérésére

Fejlesztd gyakorlatok. Az alapszakasz magjat képezik
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- A tanulas szinten tartasa. Ezek a gyakorlatok megerdsitik a tanulast

- Megerdsités. Azon sportolok szamara sziikséges, akiknek egy bizonyos feladat
nehézséget okoz

- Kiegészitd gyakorlatok. A varhaté eredmények javitasat szolgaljak

- Ertékelés

2.6. Ertékelés
Az értékelés a folyamat egy megadott szempontrendszer szerinti felmérését jelenti.

Az értékelés lehet6séget ad a feltart szlikségletek szerinti korrekciora a célkitlizések

elérése érdekében.

2.6.1. Miért értékeljiink?

Ez a kérdés a motivaciora és az értékelési folyamat szerepére utal.

Funkciok
Ha a tréning eredményeinek az értékelésére térekszink, tesztek sorozatat kell
beiktatnunk a folyamat kiildbnbdzé fazisaiban. igy az értékelés a folyamattol
fuiggetlenné: kilsévé valik.
Ugyanakkor, ha az elérehaladas mértékét kivanjuk értékelni (az adatok egy adott
halmazat alapnak tekintve), valamint a szikséges javitasokat feltarni és az
eredményeket ellenérizni, olyan értékelési mddszert kell valasztanunk, mely a
folyamat része.
Az értékelésnek 3 f6 funkcioja van:
- Korrekcio segitése, a specifikus sziikségletek szerint
- Annak a raforditasi szintnek a megallapitasa, mellyel az elére elképzelt
eredmények elérhetbk
- A program létjogosultsaganak és a kivitelezésnek egyuttes értékelése.
Az értékelés hasznos adatokat szolgaltat mind az edzék, mind a sportolok szamara
- Az edzb6k szempontjabdl segit:
— Feltarni a nehézségeket és stratégiakat ad azok legybzésére
— Felmérni a fejlédés fokat és a meglévd képességeket az elbre
tervezettekhez képest

— Valtoztatasokat indukalni a programban

-111 -



- A sportolék szempontjabadl segit:
— Tajékozddni az elérehaladasban
— Stratégiakat és viselkedésformakat korrigalni

— Nehézségeket azonositani és legy6zni azokat

2.6.2. Mit értékeljunk?
A sportoldk szempontjabol
A célkitlizés fuggvénye
- Tudas, képesség és készség
Munkaméddszerek, eszk6zok és kiegészitbk, képesség a munka elvégzésére, stb.
vizsgalata
- Hozzaallas és munkastilus
— A munkahoz valé hozzaallas: elképzelés, allanddésag, felelésség,
koncentracio, stb.
— A munka kialakitasa: rend, szerkezet, fejl6édés mértéke, stb.
- Hozzaallas, viselkedés és a csoportba torténd integralddas:
— Kapcsolat dnmagunkkal: dnbecsulés, 6nallésag szintje, dnbizalom,
felel6sség, stb.
— Kapcsolat a tarsakkal: kooperacids szint, elismerés, elfogadottsag a
csoportban, stb.
— Kapcsolat az edzdvel: megbizhatéosag, Onallésag, bizalom,

elismerés, stb.

Az edz6 szempontjabol

Az értékelés azoktdl a szempontoktdl figg, amiket a teljesitmény javitasa
szempontjabol analizalunk és becsuliunk meg.
- A program megfelel — e az aktualis fejlesztésnek

- Milyen a hozzaallas és a részvétel szintje

2.6.3. Hogyan értékeljunk?
Az értékelési folyamatok komplexek, ezért tobb Iépcsében végezzik.
Az értékelés technikaja az adatgyljtéshez hasznalt modszerek Osszessége, mig

eszkoztara a specifikus eszkdzok, amikkel az értékelést végezzik.
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Eszk6zok
A legfontosabb technikdak ebben az esetben a megfigyelés, a tesztelés és az

onértékelés.

Megfigyelést barmikor alkalmazhatunk. Megmutatja a kivitelezés szintjét és a

fejlédést a napi gyakorlatok soran. A megfigyelés néhany eszkdze:

- Ellenérzé listak: Mutatok/paraméterek listaja, az edz6 kipipalja ket aszerint,
hogy hianyzik — e vagy jelen van a megfelel6 paraméter a feladat végrehajtasa
kdzben.

- Minéségi felmérés: Olyan mutatdk listaja, melyeket egy specifikus szempont
elérésével kapcsolatban vizsgalunk kialonb6zé fokozatok és helyzetek szerint.

- Szébeli feljegyzések: Specifikus varatlan viselkedésformak listaja, melyek

jelentds informacidkat adnak a pozitiv és negativ szempontok értékeléséhez.

A tesztek standardizaltak, egy adott szempont szerinti mennyiségi mutatokat

0sszegzik. Az effektivitasukhoz bizonyos kdvetelményeknek kell megfelelnilik:

- Ervényesség: Egy teszt akkor ad érvényes eredményt, ha ténylegesen azt méri,
amire hasznalni akarjuk.

- Megbizhatésag: A mérés valodisagara utal, tekintet nélkil a mért paraméterre.
Egy teszt akkor megbizhatd, ha tdbbszoér egymas utan hasonld kéralmények kozt
alkalmazva egy adott egyénre, az eredmények hasonldak lesznek.

- Objektivitas: Egy teszt akkor objektiv (elfogulatlan), ha az eredményei nem
tukrozik az értékelést végz6 személy véleményét vagy hozzaallasat. Az

objektivitas a megbizhatésag garancigja.

Az onértékelés a folyamatban résztvevd sportoldk véleményét tikrozi.

2.6.4. Mikor értékeljiink?

Ertékelési lépcsdk

- Kezdeti értékelés

A sportolok korabbi képességeinek felmérését szolgalja annak érdekében, hogy az
edzéstervet a szukségletiknek megfeleléen valtoztathassuk. Ezt a diagnosztikus

tipusu értékelést altalaban a rendszeres edzések megkezdése elején hasznaljuk.
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- Folyamatos értékelés

Az értékelés része az edzési folyamatnak, igy tajékoztatia az edz6ét a sziikséges
valtoztatasokrol.

- Végso értékelés

Ez az utolsé Iépcsdje a folyamatos értékelésnek. Lehetbvé teszi minden résztvevd
fejlédésének megitélését egy adott peridduson belll. Az eredményeket a kezdeti
ertékeléskor kapottakkal hasonlitjuk 6ssze, igy megtudhatjuk, hogy a célkitizés

elérése sikeres volt — e.
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V/2. Fizikai allapot

1. Bevezetés— A fizikai allapot fogalma
A fizikai allapot fogalmat kulénb6z6 szempontok szerint lehet elemezni.

A torténelem soran kuldnbdzékeéppen értelmezték.

A fizikai allapot a sportolé adott mozgasbeli és edzettségi képessége, pl. az
erékifejtés hatékonysaganak koordinalasaban. Ezek a tényez6k hatarozzak meg a
mozgas és a feladat végrehajtas min6ségét.

Ugyanakkor, a fizikai allapotot felfoghatjuk a szervezet altalanos egészségi
allapotanak is. A tréningek soran alkalmazott fizikai aktivitas segit az ulé életmdd
megtoréseben és alapjat képezi a mindenkori specialis sport edzéseknek.
Figyelembe véve a jelen kézikdnyv célkitiizéseit, mindkét megkozelitést fontosnak
kell itélnink. Az edz6, kovetve sajat kovetelményrendszerét, megallapitja az edzés
soran hasznalt megkdzelitéseket, figyelembe véve a sportolok tulajdonsagait és az
edzési folyamat célkitlizéseit.

Az alapvet6 fizikai tulajdonsagok képezik a fizikai kondicionalas kiindulasi pontjat.
Ezekbdl eredben Ilehet egyénenként a késbbbiekben Ujabb képességeket
kifejleszteni.

A fizikai tulajdonsagok fejlesztése nagy hatast gyakorol a motoros, technikai és

taktikai készségek elsajatitasara.
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A FIZIKAI ALLAPOT ALKOTO ELEMEI
Fizikai allapot —
Fizikai allapot —
Fizikai allapot sportoléi o
Egészség
képességek
Ellenall6 képesség X X
Eré X X
Gyorsasag X
Rugalmassag X X
Koordinacio X
Kiegyensulyozottsag | X
Robbanékonysag X

1.1. A fizikai kondicionalast befolyasol6 tényezék
A megfelel6 fizikai allapot eléréséhez a terhelésnek igazodnia kell a sportoldk

tulajdonsagaihoz. Ezért az edzdnek ismernie kell az edzés soran alkalmazott

terhelés komponenseit.

Edzés terhelés
Az edzési terhelés a szervezetre hatd kulsd tényezd, mely az eredeti egyensuly
felbomlasat eredményezi. Ezt a szervezet egy tulkompenzacios folyamattal gyézi le,
amely egy magasabb egyensulyi allapot beallasat jelenti és egyben megakadalyozza
az egyensuly megbomlasat hasonlé koérilmények kdzt. A szervezet alkalmazkodik a
megterheléshez. Az alkalmazkodas egy hosszu tavu szerkezeti és funkcionalis
valtozas, ami lehetbvé teszi a szervezet megfelel6 valaszat az edzés okozta
hatasokra. Jellemzdk:
- Mennyiség. Az edzési terhelés mérhetd aspektusa (0ssz id6tartam, az dsszes
ismétlések szama, stb.).
- Intenzitas. Az edzési terhelés minéségi megkozelitése. Egy adott id6 alatt
elvégzett munka mennyiségét jelenti.
- Regeneracié. Az edzési ingerek hianya. Ez a komponens teszi lehetévé a
szervezet gyorsabb regeneral6dasat.
- Gyakorisag. Egy, vagy tobb tréning szakasz - alatti ingerek mennyiségét

jeldli.
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- Ildétartam. Azon idészak, ami alatt a tréning elemei hatnak a szervezetre.
- Sirdség. A munkaban toltétt és a nyugalmi periédusok kozti idébeli

Osszefliggés.

2. Alapveté fizikai tulajdonsagok
A fizikai kondicié javitisa magaban foglalja a meglévé fizikai tulajdonsagok

fejlesztését szolgald tréninget. A sikeres tréning az alabbi elemek kombinaciojat

foglalja magaba:

- Minden egyén sajatos jellemzéit (életkor, nem, edzettségi szint, sérliltség tipusa,
stb.).

- Elérni kivant célkitizések.

- Az egyes sportagak sajatos kovetelIményei.

- A tréning mennyisége és intenzitasa kozti harmonia.

2.1. Felosztas
A sport és a fizikai képzés szakemberei a fizikai tulajdonsagokkal kapcsolatban

rengeteg nevet és felosztasi rendszert ismernek. A leggyakrabban hasznalt

osztalyozas az alabbi:

- ALLOKEPESSEG
- GYORSASAG

- ERO

- RUGALMASSAG

A fentieken kivil mas tulajdonsagokat is ismerunk, mint példaul a Koordinéacio
és az egyensuly, mas néven érz6-motoros készség. Ez a mozgas mindségi
Osszetevdit jeldli, aminek a fejlesztése nagyon fontos a sérllt ember szamara. A
robbanékonysag a koordinacié, egyensuly, gyorsasag és rugalmassag
kovetkezménye. Ezek a tulajdonsagok a fizikai allapot nem elsédleges sajatsagai, de
nagyon fontosak a mozgas min6ségében, ezért ebben a fejezetben is ismertetjik
Oket.

Az alapvetd fizikai tulajdonsagoknak kulonb6zd terlletei és 0Osszetevéi
vannak, amikre a munkanak és a tréningnek fokozott figyelmet kell forditania. Szem

elétt kell tartanunk, hogy nagyon nehéz egyetlen tulajdonsagot trenirozni, hiszen
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mind egymassal koordinaltan mikdodik, és egymastodl teljesen szét nem valaszthato,
jollehet az egyes gyakorlatoknal valamelyik sajatsag a tobbihez képest fokozottabb

hangsulyt kap.

3. All6képesség

Az alléképesség a fizikai és szellemi sajatsagok egyulttese, mely képessé tesz
minket egy hosszu ideig tartdé eréfeszités utani faradtsag elviselésére és a gyors
regeneraciora. A pszicholdgiai komponens nagyon fontos a faradtsag lekiizdésében

és az eréfeszités kontrolljaban.

3.1. Az all6képesség tipusai
Energiaforrasok szerint

- Anaerob alloképesség: a szervezet megfelel oxigén - ellatas hianyaban végzett
intenziv munkavégzd képességét tikrozi

— Tejsav mentes:

- Rovid ideji (10 — 20 s) munkavégzés, nagyenergiaju foszfatok
elhasznalasaval

- Gyors regeneralédas
- Energiaforras: ATP és az izomban tarolt kreatin foszfat

— Tejsavas:
- 20 - 30 s idétartamu
- Regeneralddas: lassu, a tejsav felszaporodasanak ttemétél figg

- Energiaforras: glukéz

- Aerob alloképesség:
A szervezet azon képessége, mely lehetbvé tesz egy alacsony vagy kdzepes szintd,
hosszu ideig tarté erdkifejtést megfelel6 oxigén - ellatas mellett.
- ldétartam: 3 perctdl, elvileg korlatlan ideig.
- 1 — 3 perc szukséges a Kkeringési — légzési rendszer
megfeleld hatékonysag eléréséhez.

- Energiaforras: glukoz és zsirsavak.
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A munkavégzésbe bevont izomcsoportok szamatél fliggéen
- Globalis: Az 6sszes izom tobb mint 1/6 részét magaba foglalja

- Lokalis: Az 6sszes izom 1/6 részénél kevesebbet foglal magaba

A sport tipusa szerint
- Altalanos: minden tipusu sport tréning beleértendd

- Sport - specifikus: egy maghatarozott sport aktivitashoz rendelt

Az erdkifejtés tipusa szerint

- Statikus alléképesség: statikus munkavégzés, izometrids kontrakcid, csokkent
vérellatas, oxigén deficit, idegrendszeri faradas

- Dinamikus alloképesség: dinamikus munkavégzés, excentrikus és koncentrikus

izom-0sszehuzodasok

A munkavégzés idétartama szerint
- Rovid idejl (35 s — 2 perc)
- Kozepes idejl (2 perctdl 10 percig)

- Hosszu idejl (10 perctdl tobb mint 6 6raig).

3.2. Az all6képességgel kapcsolatos szempontok
- Anaerob kuszob: Oyan hatarérték, ahol az erékifejtés fbleg anaerob

energiaforrasok felhasznalasaval torténik. Ett6l a ponttdl kezdve a tejsav
koncentracio jelentésen emelkedik.

- Oxigén hiany: Kevés oxigén a gyakorlatok elején, miel6tt az anaerob adaptacios
mechanizmusok beindulnak.

- Oxigén igény: Azt az oxigén mennyiséget jelenti, ami szikséges a nyugalmi
pozicid eléréséhez a gyakorlat befejezése utan. Minél jelentésebb az anaerob
munka, annal nagyobb lesz az oxigén igény.

- Oxigén felhasznalas (VO.): A szervezet oxigén felhasznalasi kapacitasa. Az
aerob képességet jellemzi.

- Maximalis oxigén fogyasztas ( VOzmax): A szervezet maximalis oxigén

fogyaszto képessége. Az aerob képesség mutatdja.
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3.3. Az alloképességi tréning modszerei
Az alloképesség kulonbdz6 tipusait sokféle gyakorlassal lehet fejleszteni

(gyaloglas, turakerékparozas, gyorsasagi kerékparozas, Uszas, sport és
er6gyakorlatok, maszas, stb.). Az alabb felsorolt moddszerek kifejezetten az
alloképességi tréningre specifikusak. A leirasok a specialis sportokra iranyulnak.
Ezek a mdodszerek az altalanos egészségi programokon belll a sziv — érrendszeri
tréningben is jotékony hatasuak (aerob energia forrasok), de ebben az esetben az
edzés terhelést megfeleléen be kell allitani.

- Folyamatos médszer:
Megszakitas nélklli nagy megterhelés hosszu idén keresztul. A mobdszer
hatékonysaga az erékifejtés folyamatossagan mulik.

— Allandé intenzitds: Allandé intenzitds (a sebességtél és a
szivm(ikddés szaporasagatol fiiggéen). Pl. Uszas 40 percig
140/perc szivfrekvenciaval

— Valtoz6 intenzitas: Szisztematikusan valtozé intenzitasok.

— Kombinalt: Nem szisztematikusan valtoz6 intenzitdsok (a sportold
alap- és specialis fizikai allapotatél figgben). Pl. Futas/séta 1 éran

keresztul valtoztatva az emelked6k nagysagat, a vagtakat stb.

- Intervallum moédszer:
Ez a modszer valtakozva alkalmaz munka periédusokat nem teljes regeneraciés
periédusokkal, ahol fontos fiziolégiai adaptacios folyamatok mennek végbe. A

modszer a terhelés intenzitasa és id6tartama szerint valtozik.

A terhelés intenzitasa szerint:
— Extenziv intervallum: Alacsony intenzitas, rovid szunettel.
— Intenziv intervallum: Magas intenzitas, hosszu szunettel.
- Aterhelés id6tartama szerint:
— R6vid intervallumok: 15 — 60 s kdzott.
— Kobzepes intervallumok: 1 — 3 perc kdzott.

— Hosszu intervallumok: 3 — 15 perc k6zott.
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Ismétlé modszer:

Ebben a mddszerben az ismétlési periodusok kdzé olyan szinetet iktatunk be, ami

teljes regeneraciot biztosit.

3.4.- Az alloképességet meghatarozé tényezok

Izomrost tipusok. A lassu 6sszehuzddasu izomrostonak van nagyobb jelentésége
(I-es tipusu). Az I-es tipusu rostok részaranya edzéssel ndvelhet6.

A sziv nagysaga antropometrias és biologiai korlatokkal (magassag és suly).

A légzbrendszer hatékonysaga.

A neuromuszkularis rendszer hatékonysaga (koordinacid). Energia tartalékold

kapacitas.

3.5. Alloképességi edzés soran fellépd adaptaciok

A sziv nagysaganak ndvekedése (az aerob tréning soran a kamrak térfogata,
anaerob edzésnél a sziv falvastagsaga no).

A vordsvértestek mennyiségének ndvekedése.

A kapillarisok szamanak névekedése.

A vér lipidek és a koleszterin szint csokkenése.

Az erbfeszités- és Onfelaldozo képesség ndvekedése.

Fizikai és szellemi jélét.

4. Gyorsasag
A gyorsasagot ugy definialhatjuk, mint azt a képességet, amely egy adott

mozgasformat a lehetd legrévidebb idén belll hajt végre.

A gyorsasag minden vonatkozasaban alapveté fontossagu barmilyen sport-

tevékenységben, mert magaban foglalja a:

Hirtelen helyvaltoztatast.
Hirtelen uj testtartasok felvételét.

Hirtelen valaszadasi képességet a kulonb6zb ingerekre.
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Velesziletett képesség, de az egyes mozgasok kivitelezésének hatékonysaga és
pontossaga tréninggel javithaté, ami egyben a gyorsasag novekedését is ered-

meényezi.

4.1. A gyorsasag tipusai
- Reakcié sebesség: Egy adott ingerre torténd, lehetd legrovidebb idén bellli

reagalas képessége.

- Kivitelezési sebesség (mozdulat): Nem ciklikus mozgasok maximalis sebes-
séggel tortend kivitelezésének képessége, alacsony ellenallasu kézegben.

- Ismétlési sebesség (mozdulat): Ciklikus mozgasok maximalis sebességgel
torténd kivitelezésének képessége, alacsony ellenadllasu kdzegben. A gyorsasag

mérésének hagyomanyos formaja.

4.2. A gyorsasagot meghatarozé tényezék
Veleszuletett, evolucids és genetikai tényez6k:

— Nem, tehetség, kor, sporttechnika

Erzékelési, értelmi, pszichés faktorok:

— Koncentracio-figyelem, motivacio-akarat az erifeszités végzésre,
informacio befogadas és kezelés

Idegi tényezdk:

— Izmon beluli koordinacid, ingeruletatvitel sebessége.
- Az inakkal kapcsolatos tényezék:
— Az izomrostok elhelyezkedése és tipusa (fehér rostok — Il-es tipus

— gyorsabbak), az izmok és az inak rugalmassaga

4.3. A gyorsasagi tréning moédszerei
A gyorsasag a fizikai sajatsagok kozul a leginkabb veleszuletett jellegl. A gyors

izomrostok aranya (ll-es tipus) edzéssel nagy valdszinliséggel nem ndvelhetd.
Mindazonaltal — félretéve a tisztan versenyzési szandékot — a mozgasok Kkivitele-
zésének tokéletesitésével ezt a tulajdonsagot is lehetséges javitani.

A gyorsasagi edzés soran figyelembe kell venniink a sebességek kiilénb6z4é tipusait:
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Reakcié sebesség:
- Mozgas ismétlés kulonbozé ingerekre
- Analitikus médszer

- Szenzoros modszer

Kivitelezési sebesség (mozdulat):
- Mozdulatok ismétlése

- Testsuly csdokkentése/ndvelése

Ismétlési sebesség (mozdulat):
- Az egyéni korlatok legy6zése
- Az izomerd ndvelése

- A mozgaskoordinacio javitasa

5. Eré

Az ideg - izomrendszer képessége egy kulsé vagy belsé ellenallas

legy6zésére az izomosszehluzédas segitségével, statikus (izometrias erd) vagy

dinamikus (izotonias erdé) modon.

A megdfelel6 motoros tevékenység végzéséhez az ide - izomrendszer ilyen

iranyu képessége szikséges, ezért a sérultségek bizonyos fajtaihoz tarsuld hipotdnia

orvosi kezelésében ezen rendszer kapacitasanak javitasa elengedhetetlendl fontos.

5.1. Az eré tipusai

- Maximalis er6: a lehet6 legnagyobb feszité erd, amit az ideg - izomrendszer

kifejteni képes egyetlen maximalis izom-6sszehuzédasban.

- Robbanékonysagi vagy gyorsasagi er6: az ideg - izomrendszer képessége

nagy ellenallasok legyb6zésére nagyon nagy sebességgel.

- Alloképességi eré: az anyagcsere és az izomrendszer képessége komoly

erbkifejtésre hosszu idén keresztll, legyézve a faradtsagot.
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5.2. Az izom-06sszehtlizédas tipusai
- lzoténias: Az izom erét fejt ki és kozben megvaltoztatja a hosszat.

— Koncentrikus: az izmok roévidulnek.
— Ekcentrikus: az izmok megnyulnak az 6sszehuzédast megel6zden.
- lzometrias: Az izom ugy fejt ki er6t hogy a hossza valtozatlan marad.

- Auxotoénias: Az izometrias és izotonias 6sszehuzdédasok kombinacidja.

5.3. Az er6edzést meghatarozé tényezok
Szerkezeti tényez6k (az izom Osszetétele):

— Hipertrofia. Az izomrostok szama és mérete.
— Az izmok vérellatasa.

— A rostok dsszetétele. Az I-es és a ll-es tipusu rostok aranya.

Beidegzési tényezdk (motoros egységek):
— Még tdbb egység bevonasa.
— lzmon bellli és izmok koz6tti koordinacio.

Feszllés - ellazulas ciklusa:

— Miotatikus reflex.

— Rugalmasséag.

Hormonalis:
— Novekedési hormon.
— Tesztoszteron.

— Kortizol.

5.4. Az er6edzés modszerei
Kilénb6z6 modszereket hasznalhatunk az er6 ndvelésére. Minden modszer alapja

egy adott ellenallas lekizdése, amit pl. sulyok, testsuly, edzétars, medicin labda, stb.
hoz létre. A legaltalanosabban hasznalt modszer az ismétlés. A versenysportban

fontos, hogy olyan tipusu kontrakciora fékuszaljunk, mely az adott sportra jellemzé.

A kovetkez6 tablazat az ismétlésen alapuld erbedzés altaldanos paramétereit mutatja
be.
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. Ismétlések | Sorozatok
Tipusok/paraméterek | Intenzitas i i Regeneralédas | Sebesség
szama szama
1-10 kbzepes-
Maximalis eré 80-100 % 4-6 4-5 perc o
sorozat maximalis
10-20
Gyors erdé 10-40 % 4-6 2-3 perc maximalis
sorozat
Eroénléti Toébb, mint
o . 40-80 % 3-4 1-3 perc alacsony
alloképesség 20

A tréning célja szabja meg a mddszert, a terhelést, az ismétlések szamat. A

regeneracios idoket ehhez kell adaptaini.

6. Hajlékonysag

A hajlékonysag szabja meg egy adott izilet mozgasanak maximalis
tartomanyat. Ez nagyon fontos mind az egészség, mind a sportteljesitmény
Az

tényez6tél figg, mint pl. a sérlltségek tipusa, mozgashiany, idésddés vagy Ul6

szempontjabol. izUletek mozgékonysaganak csokkenése sok Kkulonb6zé
életmoéd. Az id6 mulasaval a mozgas elvesztése a mindennapi aktivitast is
befolyasolja. Egy rendszeresen végzett nyujtasi program megelézheti az izlleti

mozgasvesztést, sét javithatja is az izuletek mozgékonysagat.

6.1. A hajlékonysagot meghatarozé tényezdék
- lzulet mozgékonysaga: egy adott izllet mozgastartomanya melyet korlatoznak a

szalagok, porcok és lagyrészek.
- lzmok rugalmassaga: az izom azon képessége, hogy teljesen kinyujtott

allapotabdl visszatérjen a kiindulasi allapotba (rugalmassag).

6.2. A hajlékonysag valtozasanak okai
A hajlékonysag az adott izuletre jellemzd, de jelentésen valtozik az életkorral,

nemmel és az edzettség fokaval. A fiatalok, a n6k és a rendszeresen edz6 emberek

hajlékonyabbak.
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Az alapvet6 fizikai sajatsagok a szuletéstél fogva a 30-as, 40-es évekig jelennek meg
és fejlédnek. Ezzel ellentétben, a hajlékonysag az egyetlen testi képesség, amely
gyermekkorban a legmagasabb foki majd csdkken, kilénésen 30 éves kortol felfelé.
Ezért mar nagyon koran elkezdhet6 a fejlesztése napi gyakorlatokkal, ami lehet egy
specifikus tréning vagy a bemelegités része, regeneracios szakasz vagy az edzés

alapszakaszanak a befejezése.

6.3. A hajlékonysagi edzés moédszerei

- Aktiv médszer: A hajlékonysagot az egyén sajat izomerejével érjik el.

— Statikus vagy ,Nyujtsd-és-Tartsd”: az izluletet maximalisan
kinyujtjuk, s ezen a ponton megtartjuk.

— Ballisztikus nyujtds: ismételt mozgasok, amelyek hirtelen
rangatassal érik el az izom maximalis nyujthatésagat. Ez a modszer
a baleset veszély (izomsérilés) miatt nem javasolhato.

- Passziv médszer: sulyt hasznalunk vagy egy edzdépartner tartja fenn a nyujtasi
poziciot a test aktiv részvétele nélkdl.

- Proprioceptiv Neuromuszkularis Facilitacié (PNF): Az izmot/izlletet lassan
egy statikus nyujtasi pozicidba helyezzuk, relaxalt allapotban. Mintegy 20 s mulva
az izom nyujtasanak iranyaba kb. 10 s — ig erét fejtlink ki, s kérjuk, hogy az egyén
prébalja visszatolni a kezinket. Ennek hatasara az izom izometrias kontrakciot
végez, mivel a megfeleld ellendllast add kezlnk biztositja, hogy az izulet
mozdulatlan maradjon. A megtartott helyzetben végzett kdvetkezé nyujtas mar

még nagyobb megnyulast fog eredményezni.

6.4. Hajlékonysag és tréning szakaszok
A hajlékonysagot az edzeési alapszakasz kulonboz6 pillanataiban gyakorolhatjuk:

- Bemelegitésnél azzal a céllal, hogy fokozatosan elérjik az izuletek és izmok
maximalis mozgasterjedelmét tulzott erékifejtés nélkal.

- A Kkozépsbé részben, edzési célkitizésként, a gyakorlatokat relaxacios
mozgasokkal kombinalva.

- A végs6 részben, vagy masképpen fogalmazva az alapszakasz levezet6

részében, az erékifejtést kdvetd regeneracios folyamatként.
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6.5. A hajlékonysagi edzéssel kapcsolatos megfontolasok

Figyelembe kell vennunk, hogy a Down-szindrébmasok hajlamosak a
petyhidtségre, ezért a passziv modszerek kertlendék, a hajlékonysagi
gyakorlatokat aktiv modszerekkel kell végezni.
A tréninget a lehet6 legkorabbi életkorban kell elkezdeni, fliggetlenll a valasztott
sporttol.
Folyamatossag. A hajlékonysag igen kdnnyen elveszitheté ha nem rendszeresen
végezzik a gyakorlatokat, ezért a tréning végzése folyamatosan, egész évben
javasolt. A hajlékonysag csOkkenése a sérllések kockazatat is noveli a
sporttevékenység végzése kdzben.
A hajlékonysagi gyakorlatokat megfeleld médon, lassan kell végezni, megelézve a
tul gyors mozgasok okozta sériléseket.
Az egyes sportoknal:
— Az elbkészitd szakaszban fokozottan kell végezni.
— A versenyzési periodusban a hajlékonysagi tréninget csokkenteni
kell, mert az izomzat lazasagat okozza.
— Sportspecifikus gyakorlatokba célzottan beiktathatok.
— Az altalanos hajlékonysag - novelés legjobb méddja a szervezet
Osszes izlleti mozgasterjedelmének kiszélesitése specialis

nyujtoégyakorlatok segitségével.

6.6. A hajlékonysagot befolyasolo kiilsé tényezdk

Napszak

Tarsadalmi szokasok

Sportag

lzomfaradtsag

Testhémérséklet

Tréning

Erzelmi szituacié

IzUletek felépitése (szalagok és inak)
IzGlet koruli izmok allapota

Eletkor és nem
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6.7. A nem megdfelel6 fejlesztés kovetkezményei
- Specialis mozgasformak gyakorlasanak és tanulasanak nehézségei

- A koordinacio, a gyorsasag és az erd visszafejl6dése
- Egy adott mozgas korlatozott min6ségu kivitelezése

- Sérulésekre valé hajlam

6.8. A hajlékonysagi tréning elényei
- Megeldzi a sérlléseket

- Javitja az agonista-antagonista izmok koordinaciojat
- El6segiti a hatékonyabb izom - 6sszehuzodast

- El&segiti a megfeleld technikak kifejlesztését

- Javitja a relaxaciot

- Csokkenti az izomfajdalmat

7. Koordinacio
A koordinaci6 fizikai jellemz6, mely lehetévé teszi a mozgasok iranyitasat,

kontrollalasat és adaptaciojat motoros szinten, ezaltal a megvaldsitani kivant és a

ténylegesen elvégzett mozgas azonos lesz.

7.1. Felosztas
- Dinamikus koordinacié: Altalanos mozgasok, amikben a test legtdbb része érintett

- Szem-motoros koordinacid (szem-kéz koordinacio, szem-lab koordinacio, stb.).

Elengedhetetlen a jobb — bal testfélre iranyulo fejlesztésekben

7.2. Jellegzetességek
- Meghatarozza a mozgasok minéségét

- Meghatarozza az egyén és a kdrnyezet egymasra hatasat (tér-id6)

7.3. Osszetevok
- Pontossag: A sebesség és az irany kozti 6sszefuggés, ami a mozgas sikeres

kivitelezéséhez vezet

- Hatékonysag: Az elképzelésnek megfelelé6 motoros valasz
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- Gazdasagossag: Optimalis energia felhasznalas

- Harmonia: Az 6sszehuzodas és a relaxacié egymast kiegészité kontrollja

7.4. Sport technika
A technika a motoros mozgasok minéségi dsszetevéje a sportban. A mozgas

kivitelezés sajatos moddjanak tekinthetjuk. Minél tokéletesebb a technika, annal
kevesebb energiara van szukség a kivant eredmény eléréséhez.

Az agyi eredetll bénulasban szenved§ sportoldknal nincsenek iranyelvek a
mozdulatok technikai kivitelezésére. Minden sportold kivalasztia a szamara
legmegfelelébb stilust abban a mozgastartomanyban, amire képes és a

leghatékonyabb mozgast alkalmazza a sajat sportagaban.

7.4.1. Technikai fejlesztés folyamata
- Az altalanos koordinacio fejlesztése:
—  Altalanos mozgasok kivitelezése
— Az izom - merevség kerulése a mozgasok végrehajtasakor

— Atechnikai kivitelezés elsé fogasai

- A specifikus koordinacio fejlesztése:
— Az energiafelhasznalas progressziv csokkentése, gazdasagos
mozgasformak kivitelezése
— Szobeli utasitasok adasa jol kivitelezett gyakorlatok elétt, alatt és
utan

— Megfelel6 tamogatas adasa

- A specifikus koordinacio stabilizalasa:
— A mozgasok pontos és begyakorlott kivitelezése

— Automatikussag

8. Egyensuly

A test térbeli kontrollalasanak képessége és a helyes testtartas ujra
felvevésének képessége, az egyensuly elvesztését okozé behatas utan. A motoros

mozgasi tapasztalatok lehetd legtobb ismétlésével megszerezhetd képesség.
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8.1. Felosztas
- Statikus: A sulyvonal az alatamasztasi fellilet k6zéppontjan halad at.

- Dinamikus: A sulyvonal az alatamasztasi felllet k6zéppontjan kivul esik, majd

a stabilizacio elérésekor visszakerdl.

Eltér6 véleményeket ismerink az egyensulyi képesség javithatdosaga tekintetében.
Egyrészrél vitatjak, hogy ez a tulajdonsag egyaltalan fejleszthet6-e, hiszen szorosan
Osszefligg az idegrendszerrel. Masrészrél azt hallhatjuk, hogy az egyensuly
fejlesztheté az egyének idegi, motoros és érzékeld funkcidinak bevonasaval végzett

munkaval.

9. Robbanékonysag

A mozgasok gyors és pontos Kivitelezésének a képessége az elbrelatas és

spontaneitas kiegyensulyozott kombinaciojaval.

9.1. Tartalom
Ahogyan a fenti definiciébdl kdvetkezik, a robbanékonysag j6 néhany fizikai tulajdon-

sagtal flugg:

Gyorsasdg

Robbané-
Koordindcid konysag

Erzékelési/motoros tulajdonsagok

Fizikai/motoros tulajdonsdgok < ok i
ajlékonysag \
™~

Egyensuly

9.2. Osszetevok
- Erzé receptorok: Kiilsé informéacié (latas, hallas, tapintas) és belsé informacio

(izmok, izlletek)
- A ddntéshozatalban résztvevd szervek: Gerincvelbi, agyalapi és kérgi terlletek

- Végrehajtoé rendszer: csont-izom rendszer
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9.3. A robbanékonysagi edzés elényei
- Noveli az érzékelést végz6 szervek érzékenysegét

- Noveli a motoros mozgasi tapasztalatok szamat

- Javitja a fizikai képességeket: a gyorsasagot és a hajlékonysagot
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Hatodik fejezet

Néhany gondolat a magyarorszagi helyzetrél

Targymutatoé
1. Diagrammok

2. A magyar parasport torténete

3. Interju Budai Sandorral

4. Interju Kovacs Ervinnel

5. Interju Stierné Magdival

6. A pécsi Pilot Course tananyaga és tapasztalatai

7. A Pécsi Pilot tanfolyam tapasztalatai

1. Diagrammok

Sériultek és egészségesek megoszlasa

O Sérdltek
6%

B Egészségesek
94%
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Sérultek megoszlasa

W Latassérultek
14%

O Hallassériltek
9%

O  Ertelmi
fogyatékosok
10%
@ Mozgéasseértltek

0,
40% B Beszédhibaso

k
1%

O Egyéb
26%

www.ksh.hu

2. A magyar parasport torténete
Hazankban 1929-t6l szarmaztathaté a mozgaskorlatozottak sportja.

A ,Mozgasjavité” Altalanos Iskola és Diakotthon jogelédje a ,Nyomorék
Gyermekek Orszagos Otthona” (1903). Itt alakult meg 1929-ben a Nyomorékok Sport
Egyesulete. (NYSE).

1970-ben a ,Mozgasjavitd” Altalanos Iskola és Didkotthon tanarai és diakjai
megalakitottak a Mozgaskorlatozottak Halassi Olivérrél, a labszaramputalt, kétszeres
olimpiai bajnokrol elnevezett Sportegyestletét (HOSC).

Az elsé sportdgak az asztalitenisz, ijaszat, sakk, Uléroplabda, majd késébb Uszas,
teke és kispalyas labdarugas voltak.

Az elsd nagyszabasu hazai nemzetkdzi sportversenyt - ,Spartakiadot’ a
Halassi Olivér Sport Club (HOSC) szervezte 1971-ben Go6dollén, melyen lengyel,
jugoszlav, svéd és NSZK-beli sportoldk vettek részt. A magyar szineket a HOSC
sportoldi mellett a szintén 1970-ben megalakult miskolci Akarat Sportegyesilet

mozgaskorlatozott sportoldi képviselték.
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Kalfoldon elészor a svédorszagi Solna jatékokon, majd a 23 orszag
részvételével 1975-ben megrendezésre kerilt franciaorszagi vildagversenyen, a Saint-
Etienne-i Vilagjatékokon képviselte magyar mozgaskorlatozott sportolé hazankat.

A Vilagjatékokon elért magyar sikerek (8 arany, 7 ezlst, 12 bronz) a HOSC-t az
1976-évi Torontoi Olimpiara juttattak.

1973-ban megalakult a szombathelyi Vasakarat SC, amely 1975-t6l
kétévenként megrendezte a Savaria Kupat.

Vépen tobb napos, tdbb sportagat feldleld versenyrendszer zajlott, amely a
magyar mozgaskorlatozott sportolok elsé nagyszabasu hazai seregszemléje lett.
Valogatott szinti megmérettetésre viszont csak a szocialista orszagok
(Csehszlovakia, Lengyelorszag, NDK és Magyarorszag) versenyein, az Interkupakon
kerult sor.

1977-ben az Orszagos Testnevelési és Sporthivatal (OTSH) létrehozta a
hallas-, latas és mozgaskorlatozottak sportbizottsagait.

A Mozgaskorlatozottak Testnevelési és Sportbizottsaga (MTSB) hivatalos
keretek kdzott szervezte meg a hazai és nemzetkdzi sportéletet.

Hazank csak 1983 o6ta rendelkezik nemzetkozi sportszervezet tagsagi
jogaval..

Az eddigi legsikeresebb magyar paralimpiai szereplés 1984-ben, New York-
ban volt.

A nyolcvanas évek elején tobb sportegyestlet alakult Magyarorszagon,
Debrecenben, Egerben, Kaposvaron, Nagykanizsan, Nyiregyhazan, Pécsett.

1984-ben indult a ,Sportolj vellink!” gyermekverseny mozgalom, amely évente
200-300 mozgaskorlatozott gyermeket mozgdsit.

1986-ban szerveztek el6szor Magyarorszagon mozgaskorlatozottak szamara
vildgbajnoksagot, melyet az ISOD- megbizasabdl, az uléroplabda sportagban
Pécsett, a MEOSZ tdmogatasaval, az MTSB rendezett meg. Az orszag sport irant
érdekl6dd lakossaga el6szor kapott teljes korl tajékoztatast fogyatékkal él6 sportolok
szamara rendezett vilageseményrdl. Hazankban ettél kezdve mondhatjuk, hogy a
sportszakemberek is ,igazi” sportoloknak kezdték tekinteni a sértlt sportoldkat. Az
esemény hatasara orszagszerte mozgaskorlatozottak ujabb sportegyesuletei jottek
létre (Ajka, Veszprém, Vac, Tatabanya, Szeged).

1989-ben megalakult a Magyar Mozgaskorlatozottak Sportszévetsége (MMS).
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Ugyanebben az évben a Magyar Olimpiai Bizottsag (MOB) és a Magyar Roplabda
Szovetség (MRSZ) a Magyar Mozgaskorlatozottak Sportszévetségét, illetve annak
uléroplabda szakagat, felvette rendes tagjai soraba. Ezzel a két, demokratikusan
meghozott dontéssel kezdetét vette a mozgaskorlatozott sportolok szervezeteinek és
sportoléinak tudatos integracidja.

A Ddusseldorfban, 1989-ben megalakult International Paralympic Committee
(IPC) harmadik soros kdzgyullését, 1991 novemberében Budapesten rendezte meg
Goéncz Arpad, a Magyar Koztarsasag akkori elndkének védndksége alatt. A
kdzgyllés a hallas-, latas-, mozgas és értelmi fogyatékkal €l6 sportolok nemzetkdzi
és hazai szervezeteinek részvételével zajlott.

1993-ban j6tt létre a Magyar Ertelmi fogyatékosok Sportszévetsége (MES).

1994-ben alakult meg a Magyar Vakok és Gyengénlatok Sportszovetsége
(MVGYSS2Z).

1997-ben hoztak létre a Magyar Paralimpiai Bizottsagot (MPB), mely 1998-
ban a Magyar Koztarsasag koltségvetési tényezéjéve lépett el6.

1998 Bszétél Szekeres Pal paralimpiai bajnokot kinevezték az Ifjusagi és
Sportminisztérium helyettes allamtitkarava.

Meginditottdk a  sportlétesitmények  akadalymentesitési  programjat.
Elkezd6dott a szakemberek képzése is. Dontés szlletett arrdl, hogy a magyar
parasportolok és edz6ik is felkészlUlésukhdoz személyre szabott 6sztondijban,
valamint az olimpiai bajnokok jaradéki rendszeréhez hasonléan, bajnoki jaradékban
részesulnek.

2001-ben egy Uj sporttorveny értelmében létrejott a Fogyatékosok Nemzeti
Sportszdvetsége

A magyar parasportoldk az eddigi Paralimpiai Jatékokon Osszesen 28 arany,

34 ezUst és 43 bronzérmet szereztek.

(Az 6sszefoglalé Nadas Pal: A magyar parasport torténete c. irasa alapjan készilt)
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. Interju Budai Sandorral

Hogyan jutott arra az elhatarozasra, hogy sportoljon?

Egészségesen szulettem 1955 — ben. Egy éves voltam, amikor megbetegedtem a
Heine - Medin jarvanyos gyermekbénulasban, s igy alsé végtagjaim mindordkre
sérlltek maradtak. De édesapam és csaladom nagyon szerette a focit, igy otthon
az udvaron is sokat jatszottunk és meccsekre jartunk. Késébb autéversenyeztem
is. 1982 — ben alakult Pécsett az Ul - roplabda szakosztaly és valaki hivott, hogy
menjek oda jatszani. Azel6tt sosem jutott eszembe, hogy roplabdazzam,
hosszunak és unalmasnak talaltam. De amikor Kkiprébaltam, ujraéledt
labdaszeretetem, s mozgas utani vagyam olyan erds volt, hogy ott maradtam.

Mik a kuldénbségek a roplabda és 016 valtozatanak szabalyai k6zott?

Nem jelent6sek. A jatéktér kisebb, a halé alacsonyabb és senki sem ,ugorhat”,
vagyis a fenéknek lent kell maradnia a jatéktér feltletén. Minden mas szabaly
azonos a roplabdaéval.

Hogyan akadtak edzére?

Tébb edzénk is volt — természetesen mindannyian ,normal” réplabdaedzék voltak.
Egyikuk tanitott meg minket igazan jatszani. Voltak olyan id6szakok, amikor nem
volt edzénk, ilyenkor magunkat edzettik, de ez hosszu tavon semmiképpen sem
volt megoldas.

Van — e valamilyen orvosi diagnézis a versenyek el6tt? Hogyan egyenlitik ki a
csapatokat ugy, hogy eredménylk igazsagosan mérheté legyen?

Nemzetk6zi versenyeken a hat jatéktéren levd jatékos kozul csak egy lehet
minimal - sérilt, a tdbbieknek specialis diagnozissal kell rendelkezniuk, amely
igazolja als6 veégtagi serultseguket. Amint a kilonb6zd bajnoksagokon lathatjuk,
tobbnyire azok az orszagok tartoznak a legjobbak kozé, ahol a kdzelmultban
haboruk dultak. /A 80 — as évek végén lIran, késébb Bosznia/. Az a tragikus
igazsag, hogy ezekben az orszagokban mindig sok olyan fiatal ember van,
akiknek Iabat katonai balesetet kdvetéen amputaltak.

On volt a magyar csapat kapitanya. Mik voltak a legnagyobb sikereik?

JOo eredményeket eértink el sok nagyszerl versenyen. Hadd emlitsek csak
néhanyat kozuluk: masodikak lettlink a Vilagbajnoksagon 1986 — ban, majd 1988

—ban is, 5.-ek lettiink Sz6éulban, majd 6. —ak a barcelonai Olimpiai Jatékokon.

- 137 -



Hogyan telik az élete most, hogy kdzeledik 50. szlletésnapjahoz?

2003 — ban befejeztem a valogatottban val6 jatékot, de tovabbra is jatszom a
helyi Ul6 - roplabda csapatban. Az elsé percekben néha nehéz elkezdeni a
jatékot, de tudom, hogyha abbahagynam, minden tagom fajna. Egy edzésunk van
hetente, de haromszor megyek fekve sulyt emelni, erésiteni, uszom, biciklizem
feleségemmel és fiammal.

Mit nyert, vagy vesztett a sportolassal?

Semmit sem vesztettem! Van csaladom, mindig is volt munkahelyem. De
rengeteget nyertem vele! Szamtalan 6rémet és sikert hozott az életembe. Voltak
€s vannak jo barataim, akikért még akkor is kiizdok a jatéktéren, ha nehezemre
esik. Beutaztam szinte az dsszes foldrészt, amire természetesen masképpen
nem lett volna lehet6ségem. Ha ujra szuletnék, akkor is ugyanezt csinalnam!

Mit Gzen a mostani generacio sérultjeinek?

Ne gubdzzanak be otthon szomoruan! Felejtsék el a szamitégépet és
mozduljanak ki, hogy talalkozzanak sérllt és egészséges tarsaikkal! Ha
megtapasztaljak a siker barmilyen formajat, sokkal kdnnyebb lesz minden.
Sportolni manapsag bizonyos szempontbdl nehezebb, mint régen. Mindenki fél,
hogy elveszti munkahelyét /ha egyaltalan sikertlt neki szereznie egyet/, nehezen
talalni szponzorokat.

Az &ltaldnos helyzet javult valamelyest, de még legalabb két generacidra van
szikség, hogy a sériltekhez valé hozzaallasban a szemléletvaltozas
Iétrejohessen.

De ez rajtunk sérulteken is mulik! Meg kell mutatnunk magunkat, a tarsadalomban
és nem attol elzarkdzva kell élntnk.

Boldog embernek latszik!

Nekem is voltak nehéz idészakok az életemben, de igen, azt mondhatom most,

hogy boldog ember vagyok!
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4. Interju Kovacs Ervin vilagbajnok pécsi uszdval aki az elmult két
Paraolimpiai Jatékokon is szamos érmet nyert

- Mikor és miért kezdtél el uszni?

- 1987 —ben kezdtem uszni mozgasfejlesztés céljabdl, az élsportolas nem szerepelt

a terveim kozott. 1988 — t6l mondhatom, hogy az uszast sportként kezelem. 1990

— ben lettem valogatott, s attdél kezdve mar a kondicio erdsitése, az alloképesség

novelése és persze a technika javitdsa volt a cél, a minél jobb eredmények

elérése érdekében.

- Milyen kategériak vannak uszasban?

- Harom kategéria van. Az S, amely a gyors -, a hat - és a pillangéuszast jeldli,

ezeknél inkabb a karmozgasok dominalnak. Az SB a melluszast jeldli, itt inkabb a

kartempo a fontos. Az SM a vegyes Uszas betljele. Mindharom kategoriaban 1 —

tél 10 — ig sorolnak be, ahol a 10 — es szinte egészséges, mig az 1 — es nagyon

sulyosan sériilt. En az S5 kategéridban versenyzek. Ezzel a maédszerrel kb.

azonos seériltségl emberek kuzdhetnek egymassal. Persze semmi sem 100

szazalékos, amit emberek csinalnak, igy ez a besorolas sem, de azért majdnem

tokéletes. Minden esetre jobb, mint ami régen Magyarorszagon érvényben volt,

amikor az Uszok egy — egy szorzdészamot kaptak sérultségiuknek megfeleléen, igy

gyakran nem is az lett az elsé, aki el6szor ért a célba. Persze akkor még a kevés

versenyzd miatt nemigen lehetett masképpen versenyeket rendezni.

- Mit jelent a sport az életedben?

- Nekem sok mindent adott az uszas. Kérbeutaztam a Foldet, nagyon sok emberrel

és kulturaval ismerkedhettem meg, 4 — 5 éve sportdsztondijat is kapok. Persze itt

van az érem masik oldala is. Sok mindenrdl le kell mondanom, hiszen napi két

edzés utan mar nem sok idém marad csaladra, baratokra. A sikerért aldozatot kell

hozni itt is, mint minden mas tertletén az életnek.

- Mit Gzensz sorstarsaidnak a sportolast illetéen?

- Azoknak, akik most készllnek sportot valasztani azt javaslom, hogy dontsék el,

akarnak — e a versenysportban is részt venni. Mozgasra mindenkinek szuksége

van, de az élsport korantsem az egészseégrél szol. Szinte kiégeti a szervezetet,

izuleteket koptat, ami nem 20 — 30 évesen, de id6ésebb korban gondokat okozhat.

De csodalatosnak tartom a csak hobbyként (z6tt sportolast!

- Sok 6romet még Néked vizben és parton egyarant!
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5. Interju Stierné Magdival, egy pécsi integralt iskola
szomatopedagogusaval

- Mi adta az otletet, hogy az iskola mozgassérult tanuldéi szamara tdmegsport
foglalkozasokat indits?

- Mar a féiskola elvégzése o6ta kerestem a maodjat annak, hogy a jatékos sportolast
lehet§ tegyem mozgassérult tanuldink szadmara is, hiszen tudtam, milyen
személyiség formalé ereje van ennek a mozgasformanak. A kevésbé sérult
didkok részt vettek az ép mozgasuak tomegsport foglalkozasain és nagyon
élveztéek! Talan az adaptaciéban valé jaratlansagom, valamint O&rarendi
nehézségek hatraltattak abban, hogy mar korabban is lehetbséget teremtsek
minden fogyatékkal él6 gyermek szamara a mozgas ilyen formaju élvezetére.
Négy évvel ezel6tt eljutottunk a ,Sportolj velunk! — Jatssz velunk!” elnevezési
budapesti rendezvényre. Itt élhettik at azt a nagyszer( érzést, amit a csapatjaték
jelent a mozgaskorlatozott gyerekek és a vellk foglalkozé felndttek szamara.
Azobta hetente egyszer csak a miénk a nagy tornaterem!

- Mit jelent ez az életetekben?

- A hatalmas tér uj mozgasformakra ad lehetéséget. Minden 6ra alaposan probara
teszi a kreativitdsomat, hiszen nem konny( teljesen kulonb6zd sériltséggel bird
(van akinek fels6 végtag, van akinek als6 végtag mozgasai hianyoznak,
egyensulyi problémakkal kiizd stb.) gyerekek szamara adaptalni a jatékokat. De
mindig nagy oromet okoz a koézbs jaték a gyerekekkel és a segitd
munkatarsakkal.

- Hogyan fogadjak a gyerekek ezeket az alkalmakat?

- A csapatjaték, a versenyhelyzet mindenképpen uUj élmény annak a mozgassérult
tanulonak, aki eddig csak egyéni gydgytornan, vagy mozgasnevelésen vett részt.
Személyisége, érzelmi és akarati élete szamos lehet6séget kap a fejlédésre;
mozgasallapota, kondicidja ugy javul, hogy tulajdonképpen ,csak” jatszik. A
megszokottnal joval nagyobb térben mozoghat és olyan sporteszkdzoket
prébalhat ki, amelyekre korabban nem volt lehetésége. Mindannyian 6rommel
varjak ezeket a foglalkozasokat!

- Hogyan késziilsz az 6rakra?
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- Prébalok olyan jatékokat keresni amelyet adaptalni tudok az dsszes jelenlévd
tanuld szamara (szabalyok, tér mérete, hatarai, jatékid6, sporteszkdzok stb.).
Néha személyekre lebontott szabalymodositasokat is kell alkalmaznom. Ezeken
az orakon a mozgaskészségek fejlesztése mellett az oromteli egyuttjatszas a cél.
Fontos, hogy a fogyatékkal él6 gyermek is élvezze a mozgast, motivalt legyen, ne
unatkozzon, lustalkodjon. A foglalkozas folyaman az éppen jelenlévék aktualis
allapotat is figyelem, s barmikor késznek kell lennem arra, hogy az eredetileg
tervezett programon valtoztassak.

- Mondanal néhany adaptalt jatékotletet?

- Szeretjlk jatszani a ,bombazost”, ahol a két csapat tagjai egymassal szemben
egy — egy tornapadon hasalnak. A kdzépre tett kosarlabdat a sajat gumilabdaikkal
dobalva kell az ellenfél padjahoz kergetniik. A masik kedvencunk a célba dobas
olyan médon, hogy minden koérben a céltdl legtavolabb foldet ér6 babzsak
tulajdonosa kiesik. De a kisiskolas als6é végtag sértlltek szeretnek a goérdeszkan
hasalva, magukat kézzel hajtva versenyezni is.

- Kosz6nom a beszélgetést és tovabbra is sok bdlcsességet, tlrelmet, kitartast és

humort kivanok munkadhoz!

6. A pécsi Pilot Course tananyaga és tapasztalatai

A Pilot kurzuson 2006. majus 19. és 2006. junius 10. k6zott vehettek részt az ujsag-
hirdetésre jelentkezett érdekl6dék.
A tanfolyam soran el6adasokat hallgattak meg a kdvetkez6 témakbal:
- a sérultség pszichologiai vonatkozasai, sérult a csaladban,
- a csont és izomrendszer anatémiaja,
- a passziv kimozgatas elmélete,
- alapvetd ismeretek a subaqualis térrél,
- a pervaziv fejlédési zavar okai, jellemzéi,
- pedagodgiai és terapeutikus stratégiak (esetismertetés),
- keringési rendszer, légz6rendszer, alapvet biokémiai folyamatok,
- fizikai aktivitas hatasa a szervezetre néhany gyakoribb betegségformaban,
- életmodtanacsok sérulteknek,

- a sérlltség fajtai: latassérilés, hallassérulés, mozgassérilés,
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- a mozgassérult gyermekeknél alkalmazhato jatékok elmélete,
- sérultek altal Gzhet6 sportagak,

- lovasterapia elmélete,

- els6segélynyujtas, decubitusok kezelése,

- sérultek mozgatasa, szukségleteik ellatasa,

- edzéselmélet,

- paralimpiak nemzetk6zi és magyar torténete.

A tanfolyam alatt nagy hangsulyt helyeztiink a gyakorlati ismeretek elsajatittatasara.
A résztvevOk gyakorlatban is kiprobalhattak a:

kldnb6z6 segédeszkdzoket,

passziv kimozgatast,

subaqualis tornat,

ul6-roplabdat,

lovasterapiat,

vérnyomas és pulzusmérést,

elsGsegély nyujtast a gyakorlatban,

jatékos feladatokat ( a labbal rajzolastdl, a pingponglabda fujé versenyen at,

a Braille iras megfejtéséig )

sérlltek mozgatasat, személyes szikségletekben valé segédkezést

Ezen kivll lehetbéséguk volt megtekinteni sérult gyermekek szamara tartott
judo-foglalkozast, valamint kerekes székes tancbemutatét is. Talalkozhattak
fogyatékkal él6 emberekkel, akik beszéltek arrél, hogyan élik meg sérlltségiket,

miként épitik fel életiket.

7. A Pécsi Pilot tanfolyam tapasztalatai

A pécsi Pilot tanfolyam irant meglehetésen nagy érdekl6dés mutatkozott.
Végul is husz jelentkez6t vettink fel, akik el is végezték a tanfolyamot. A korosztaly
21 és 59 év kdzo6tt mozgott, 15 né és 5 férfi résztvevénk volt. Mindannyian legalabb

erettségivel rendelkeztek. Négyen dolgoztak az egészségugyben, hatan a szocialis
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szféraban, két tanar, két edz6, egy irodai dolgozd, harom fogyatékos jaradékkal
rendelkezd és két (jelenleg) munkanélkili zarta a sort.

A képzés 30 ora elméletbdl és 30 ora gyakorlatbdl allt. A tanfolyam sikeres
elvégzését kovetden a résztvevok oklevelet kaptak.

A tananyag elsajatitasa az eredeti foglalkozastol fliggéen valtozéan nehéznek,
de érdekesnek bizonyult. Mindannyian élvezték a gyakorlati részt, amely igen széles
korben adott betekintést a sérlltek mindennapi életébe. Fontossa valtak szamukra a
talalkozasok a fogyatékkal él6 gyermekekkel és fiatalokkal — kdztlik egy élsportoloval
-, s mindannyian arrdl vallottak, hogy a tanfolyam pozitiv iranyu szemléletformalast
jelentett.

Az oktatok értékelése szerint a tananyag idénként bdévitésre szorul (pl.
els6segély témakdr), mashol egyszersiteni lehet (pl. nincs szlksége szerintlink az
asszisztenseknek a tejsavat termel6 ill. nem termel6 energiautak ismeretére, vagy az
otodik fejezet j0 néhany szakasza). A gyakorlati rész oktatasahoz a kézikdnyv
aranylag kevés tampontot ad, ezért azt a helyi oktatéknak kell a kérilmények és
lehetéségek ismeretében kidolgozni.

Természetesen ezen roviditett — Pilot tanfolyam elvégzése nem jogosit fel
meég a sérultek mellett val6 munkavégzésre. Véleményunk szerint a 60 6ra keveés, de
a tervezett 400 ora feltehetéen sok a tanfolyam anyaganak elsajatitasara. A
kézikdnyv nyelvezetének megértéséhez tapasztalataink szerint legalabb kozépfoku
iskolai végzettség sziikséges. Természetesen még ennél is fontosabb az empatikus,
seqgitékész hozzaallas és nem utols6 sorban a megfelel6 fizikai erd.

Ugy gondoljuk, hogy egy nagyon fontos Uj munkakor lehetéségének alapjai
teremt6dtek meg Magyarorszagon is a jelen Leonardo da Vinci projekt segitségével.
Bizunk benne, hogy lesz lehet6ség majd e tanfolyamot OKJ — s képzéssé
nyilvanittatni. Hisszuk, hogy az évek soran egyre tobb és tobb fogyatékkal élének
lesz mdédja mozgasos kdzdsségi tevékenységet végezni, legyen az jaték, hobbisport,
vagy versenysport. A sérllt sportolokat segité asszisztensek pedig kell6 szakmai
tudassal és pozitiv emberi hozzaallassal képesek lesznek mindenben tamogatni

Oket!
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Fuggelékek

Targymutatoé
I. Figgelék

Mit tegylink epilepszias roham esetén?
1.1 Mit tegylnk?
1.2 Mit ne tegylnk?
Il. Figgelék (lll. fejezet)
A motoros sérlltséggel él6k segitése
2.1 Kapcsolattartas
2.2 Etkezés
2.3 Helyvaltoztatas
lll. Fuggelék (V. fejezet)
Bemelegités
3.1 Ceélkitizések
3.2 A bemelegités tipusai

3.3 A bemelegités alapelemei

l. Fiiggelek

Mit tegylink epilepszias roham esetén?

Az epilepszia rohamokat okoz. Az epilepszia oka az agy idegsejtjeinek nem
megfeleld mikodése, ami fokozott kisulésekben nyilvanul meg, hasonléan az
elektromos rodvidzarlathoz. A rohamok az egymas utan gyorsan bekdvetkezé
kisllések kdvetkeztében jonnek létre.

1.1 Mit tegyunk?

— Fektessik a személyt stabil oldalfekvé helyzetbe. Lazitsunk meg minden
ruhanemdit a nyak kordl

— Tavolitsunk el minden veszélyt okozo6 targyat a kézelbdl
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— Tegyunk valamilyen puha anyagot a fej ala, nehogy a roham alatt a személy
sérulést okozzon maganak

— Ha aroham 5 percnél tovabb tart, azonnal forduljunk orvoshoz

1.2 Mit ne tegyiink?

— Ne akadalyozzuk meg a roham okozta mozgasokat
— Ne tegyunk semmit a szajba még akkor sem, ha a személy elharapta a nyelvét
— Ne Ontsunk vizet az illetére, ne razzuk, ne pofozgassuk 6t

— Ne adjunk neki inni semmit, semmilyen koralmények kozt

Il. Fiiggelék

A motoros sériltséggel él6k segitése

Amikor motoros sérultségrél és/vagy agyi eredetli bénulasrol beszélink, meg
kell emlitenink a sulyos esetlieket is, akik teljes mértékben a gondozd személy
segitségére vannak utalva még a legalapvetdbb szikségleteik elvégzésében is (
eveés, ivas, Oltdzkddeés, tisztalkodas és WC hasznalat)
Ezért a sport asszisztensnek ilyen iranyu felkésziltséggel kell rendelkeznie, hiszen

neki kell segitenie a sportol6t a tréningek és versenyek soran, allando jelleggel.

2.1 Kapcsolattartas
A motoros képességek korlatai és a gyakran tarsuldé beszéd problémak ellenére

(az agyi bénulasos esetekben), a kapcsolatfelvétel és a kapcsolattartas lehetséges,

melynek szamos formaja ismert:

— Nagyon sokféle egyéb kifejezésmaod létezik: arckifejezés, mimika, mozdulatok,
hangok, tekintet, nevetés, siras, testtartas, kommunikacids tablak, iras, stb.

— Ne tettessuk, hogy megértettik az uzenetet, ha valojaban nem értettuk meg. Ne
restelljink ismétlést kérni

— Szorgalmazzuk a kommunikaciés tablak hasznalatat, amennyiben azok

rendelkezésre allnak
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2.2 Etkezés

Az agyi bénulassal élé6k kozott a legsulyosabb esetek azon személyek, akik

képtelenek a test mozgasainak kontrollalasara. Ezért a ragas és a nyelés gyakran

nehezitett (gyakran félrenyelnek és kbhdgnek)

Vagjuk fel az ételt kis darabokra, amennyiben az szikséges

Ha onalléan esznek:

Hagyjuk 6ket olyan figgetlennek lenni, amennyire csak lehetséges még akkor is,
ha specialis segédeszkdzokre van szikséglk (specialis evbeszk6zok, poharak,
csészék, csuszasgatloval ellatott tanyérok, peremes tanyérok)

Figyeljink arra, hogy az asztal magassaga igazodjon a Kkerekesszék
magassagahoz

A személynek biztosan kell Glnie a székben (egyenes testtartds, a karok az

asztalon, a labak alatamasztva)

Ha etetésre szorulnak:

A kerekes széket be kell fékezni és a segitbvel szemben kell elhelyezni. A
segitébnek a sérult személlyel egy magassagban kell Ulnie, igy elkeruljuk hogy a
sérultnek nyujtézkodnia kelljen a kanal felkinalasakor.

Az étellel teli kanalat a szaj kd6zéps6 részébe tegyiuk a nyelv folé, majd
egyenesen, anélkll vegyuk ki, hogy a fogakhoz koccintanank azt. Segitsiik a sz3j
becsukasat, amennyiben az szikséges.

A poharat az alsé ajakon kell megtamasztani, addig kozelitslik, amig el nem éri a
fels6 ajkat. Soha ne hasznaljunk Uvegbdl készllt ivoedényt.

Hagyjunk elegend6 id6t a ragasra és a nyelésre.

2.3 Helyvaltoztatas

A nagyfoku fliggbségben él6 személyeknél gyakorlatilag az 6sszes napi

tevékenyseéguknél szikség van a helyvaltoztatashoz adott segitségnyujtasra. A

segitbnek ismernie kell a Kkivitelezés leghatékonyabb madjat, hogy elkerllje a

szukségtelen eréfeszitéseket.
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Az alapok:

— Elére készitsuk el az eszkdzt, amire a helyvaltoztatashoz szikség van

— Keltsunk biztonsagérzetet és bizalmat

— Figyeljunk a fajdalom vagy a kényelmetlenség jeleire

— A folyamat végén gy6zddjink meg rola, hogy a személy kényelmesen és
megfelel6 médon helyezkedett- el

A kovetkezékben néhany képpel illusztraljuk a helyvaltoztatasnal szikséges

cselekvések helyes kivitelezését:

Lépcson felfelé haladas

- 147 -



Lépcson felfelé haladas — két segitével
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kbdl agyba — két segitdvel

kbol toalettre

Atiilés kerekesszé
Atiilés kerekesszé



lll. Fiiggelék

Bemelegités

A bemelegités az edzés nélkuldzhetetlen részét képezi. Sokféle cselekvést

foglal magaba annak érdekében, hogy a szervezetet el6készitse a nagyobb

megterhelésre. A test szerveit fokozott mikodésre készteti, igy noveli a teljesitményt.

3.1 Célkitiizések

Tanulas: El6segiti a pszichés hajlandésagot, ami a tanulasi folyamatban
feltétlentl szikséges tényezd. Az oktatas szempontjabdl a bemelegités
bevezetheti a tartalmi részt, vagy hasznalhaté egy korabbi szakasz
emlékeztet6jeként. A bemelegités el6segiti a sportolok specialis technikai és
koordinacids készségeinek fejlesztését.

Elettan: Az izmok és a szervek hémérsékletének emelkedése segiti a
szervezet élettani folyamatainak lezajlasat.

Idegrendszer: A bemelegités az agonista és antagonista izmok kozotti ideg -
izomrendszer koordinaciojat segiti elé. Javitja a reakcié képességet (gyorsitja
az informacié feldolgozds sebességét) és nodveli a mozgasérzékelés
érzékenységét.

Pszichol6gia: Szellemi el6készitést biztosit a feladat végrehajtasahoz
(megndvekedett dnbizalom és koncentralé képesség). Verseny kdzben oldja a
szorongast.

Kivitelezés: Javita a kulonb6zé fizikai képességek veégrehajtasanak

minéségét.

3.2 A bemelegités tipusai

A bemelegitést koveto tevékenységek szerint:

Fizikai tanulas szakasza: Az alapszakasz része, a tanulasi folyamat egy
elemét jelenti.

Tréning: A megvalésitani kivant tréning fizikai el6készitése.

Versenyzés: Fizikai és lelki el6készités a versenyt megel6zéen.

Altalanos: A specidlis tréninget megel6z6 altalanos felkésziilés.
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Specialis: A specialis sporttevékenységet megel6z6 inger.

A jellegzetességek szerint:

Statikus: A bemelegité gyakorlatok mozgast nem tartalmaznak.
Dinamikus: A bemelegit6 gyakorlatok mozgast tartalmaznak.
Kevert: A statikus és dinamikus formak keveréke.

Bemelegitd jatékok: A bemelegités jatékokra épdl.

1.3 A bemelegités alapelemei

Eletkor: Az életkor j6 néhany fiziolégiai tényez6t hataroz meg. A gyermekek és
a fiatalok csokkent izomténussal és vér viszkozitassal rendelkeznek, ezért
kevesebb bemelegitést igényelnek, bar az alapos bemelegités tanulasi és lelki
fejlesztési célokat is szolgalhat.

Sport: A bemelegités fligg az egyes sportagak jellegzetességeitél és a szervi
eés ideg - izomrendszeri kivanalmaktdl, ezért ezen szempontoknak kulén
figyelmet kell szentelni.

Fizikai allapot: Minél megeréltetébb a tréning, annal hosszabbnak kell lennie a
bemelegitésnek és forditva, mert a faradtsagi szintek befolyasolhatjak a fizikai
aktivitast.

Kilsé hémérséklet: Hidegben a szervezet tobb fizikai aktivitast igényel a

megfelel6 testhbmérséklet eléréséhez.
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