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Kezdo ijaszok kézikonyve

Bevezeto:

A FITA Kezddk Kézikonyve a kezdd ijaszok felkészitéséhez szolgald edz6i utmutatd. Az
utmutatd segitséget nyujt az edzoknek abban, hogy a kezdd ijaszokat a helyes
mozgastechnikdra, elméleti ismeretekre tanitsak, és hogy fejlddésiiket kovetni, értékelni
tudjak. A kézikonyv mellett a FITA altal kiadott DVD is nagy segitséget nyujt, amely
szintén elérhetd magyar nyelven is.

A kézikonyvben bemutatott program, vizsgarendszer, a FITA Kezdd Ijaszok Programja
(KiP), amely a Magyar {jasz Szovetség Utanp6tlas Programjanak is az alapjat képezi.

A KIP program egy olyan eszkoz az edzOk szamara, amely segitségével nemcsak segithetik
és kovethetik tanitvanyaik fejlodési utjat, de a vizsgak és dijak révén motivalhatjak is 6ket
a tovabbi fejlodésben anélkiil, hogy tul koran versenyeztetnék oket.

Raadasul azok az egyesiiletek, akik csatlakoznak a MISZ Utanpétlas Programjdhoz és
alkalmazzak a kézikdnyvben bemutatott programot, tovabbi elénydkhdz juthatnak, Ggymint
eszkOztamogatas, edzoképzés stb... (részletek a www.misz.hu weboldalon)

A FITA Kezdé Ijaszok Programjat (KIP) Gigy alakitottik ki, hogy a kezdé ijaszok barhol
a vilagon ugyanazokat az ismereteket sajatithassak el. A program hét 1épcsén vezeti végig
az ijaszokat, és minden szint teljesitését kitlizével dijazza:
e rovid, 6-10 méteres tavolsagrol kezdve (az életkortol is fiigg);
e a legrovidebb terem versenytavig, 18 méterig (nagyobb l6lapra, mint a hivatalos
versenylolap);
o kozelitve a legrovidebb FITA szabadtéri versenytavig, a 30 méterig, amely
tavolsagrol mar a hivatalos, 80 cm atmérdjii 16lapra 16nek (olimpiai ijaszok esetén).

A vizsgarendszer nem kizarolag a taldlatokon alapul, a mozgastechnikai fejlodést és az
elméleti ismereteket is koveti. A program 6 célja a kezd6 {jaszok teljes kori tanitasa, hossza
tavu fejlédésiik megalapozésa.

Bizunk benne, hogy KiP Program sikereket hoz a jovében mind az edzéknek és a
tanitvanyoknak is, amely hosszu tdvon az eredményekben is megmutatkozik. A Magyar
fjasz Szovetség nevében koszonjiik mindazon egyesiiletek, edzSk és ijaszok munkajat, akik
egylttmiikodo partnerként, oktatoként, illetve tanitvanyként részt vesznek az Utanpdtlas
Programban és alkalmazzak a Kezd6 [jaszok Programijat.


http://www.misz.hu/
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Célok:

A kézikonyv kiadasaval a Nemzetkozi {jasz Szovetség (FITA) célja az volt, hogy a kezdé fjaszok
fejlodését kovetni lehessen a hivatalos versenyrendszerbe 1épésiik eldtti szinten.

A program adaptalasaval és az Utanpotlas Programba épitésével a Magyar {jasz Szovetség célja
az, hogy sportagunkat elinditsa egy olyan uton, amely orszagszerte egységes alapokat teremt,
széles korben alkalmazhato, sokak szamara segitséget nyujt a fejlédésben. Amely kozos alapokat
teremt egy hosszl tava szakmai egyiittmiikodéshez, beszélgetéshez.

Ertékelési alapelvek

Ahhoz, hogy a tanitvanyok az egyes szinteket teljesitsék, el kell érnilik egy minimum szintet az
alabbiakban:

. 16v0 teljesitmény: talalat/pontszam,
o mozgastechnikai fejlodés
. elméleti ismeretek.

TALALATOK ERTEKELESE

A 16v0 teljesitmény értékelése a versenytavoknal kisebb tavolsagbol és kevesebb 16véssel torténik:
15 kil6tt vesszo 80 cm-es I6lapra.

Az egyes szintekhez és kategoridkhoz tartozo Iotavolsagok a kidolgozott értékelo lapokon
talalhatok.

MOZGASTECHNIKA FEJLODESE
Jo eredmény csak konzekvens, jol elsajatitott mozgastechnika birtokaban érhetd el. Mindegyik
fejlodési szinten Gjabb elemek elsajatitdsa az elvaras.

ELMELETI ISMERETEK
Az ijaszat nem csak a 16vésciklus 1épéseinek elsajatitasabol all. A tanitvanyoknak ismerniiik kell tobbek
kozott:

e azalapvetd biztonsagi szabalyokat;

e azijaszat terminoldgidjat;

e hogy hogyan tartsak karban, illetve javitsak felszerelésiiket (felajzas, nyilvesszo,
ideg, nyilvessz0 tartozékai, stb.);

e azijaszat versenyszabalyait;

A kézikonyvben szerepel minden ismeret, amit a tanitvadnynak teljesitenie vagy ismernie
sziikséges a vizsgak soran.
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A jelvények tipusai

Tollak (1-2. szint): 8-16 év kozotti kezddk és mozgaskorlatozottak

részeére.

13 éves kor felett nem kotelezd a tollak megszerzése, a Fehér Nyil
szinten is be lehet 1épni a programba (ebben az esetben a Tollak
ismeretanyagat a Fehér Nyil vizsga alkalmaval kell bemutatni).

Az edz6 kompetencidja eldonteni, hogy ki vizsgazhat a jelvényekért és a
klubon beliil torténik a vizsgaztatas.

e Nyilak (3-7. szint): 8 éves kortol 16 éves korig.
Az edzd kompetenciaja eldonteni, hogy ki vizsgazhat a jelvényekért, és a
MISZ vizsgabizottsaga a régiokdzpontokban vizsgaztat.

A jelvényeket a MISZ-tél lehet megrendelni a vizsgat megel6zden 1
honappal. A Tollakat az egyesiiletek kozvetleniil is megrendelhetik a MiSZ-
tol, a Nyil jelvényeket a régiokozpontokon keresztiil (a régiokdzpontok a
vizsga elétt megrendelnek a vizsgazok szamanak megfeleld mennyiségu
jelvényt).

A vizsgaztatas feltételei

Azok a MISZ tagegyesiiletek jelolhetik vizsgara tagjaikat, amelyeknél
képesitéssel rendelkezd edzé/oktatd dolgozik, vagy legalabb egy
alkalommal szakképzett edzd/oktatdé konzultdcidt tart a vizsgara
jeloltekkel.

Azon tagegyesiiletek, ahol nincs szakképesitett edz6/oktatd, a klubon
beliili vizsgaztatasnal kérhetik edzd/oktatd segitségét.

A vizsga dija: 1. 000 Ft/f6/vizsga, amely tartalmazza a jelvény arat.

A vizsgara a MISZ felszerelést nem biztosit.

Az utazasrol, étkezésrél minden vizsgazé maga gondoskodik.

A Kezd§ Tjaszok Programjanak vizsgarendszere a nevében is szerepld
kezdok szamara lett létrehozva, a hivatalos versenyrendszer elotti
felkészitésre.

A vizsgazonak érvényes sportoloi igazolvannyal (ez dijmentes) vagy
versenyengedéllyel kell rendelkeznie.

Sikeres vizsga esetén a vizsgazok jelvényt kapnak, de eszkdztdmogatast
csak a programba belépéskor nem mindsitett versenyzok utdn lehet
igényelni.

Korosztalytdl fiiggen a rendszerbe csak kezdd szinten léphetnek be a
tanulok: a Piros Toll vagy a Fehér Nyilvessz szintjén, kiilonben nehéz
lenne kovetni, példaul az elméleti ismeretek fejlodését. 13 éves kor
felett nem kotelezO a tollak megszerzése, a Fehér Nyil szinten is be
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lehet 1épni a programba (ebben az esetben a Tollak ismeretanyagat a
Fehér Nyil vizsga alkalmaval kell bemutatni).

Egy vizsgan csak egy vizsgaszintre lehet vizsgazni, nincs lehetOség
szintatlépésre.

A vizsgén minden {jtipus hasznalata megengedett.

A vizsgan hasznalt vesszokon fel kell tiintetni az egyesiilet nevének
roviditését.

Azoknak, akik az egyes modulokon nem jartak sikerrel, a kovetkezd
szintre 1épés elott kell ezeket potolniuk, teljesiteniiik.

Ajanlasok a vizsgak kivitelezéséhez:

A tollak megszerzésére biztositsunk kiilon vizsgaalkalmat, ne edzésen
vizsgaztassunk.

A vizsgan vald részvételt kossik minimum edzésszdmhoz, de
torekedjiink arra, hogy az egyéni fejlodésnek megfeleléen valoban a
felkésziilt sportolokat engedjiik vizsgazni. A vizsgarendszer elsodleges
célja az ismeretek és a helyes mozgastechnika elsajatitisa, nem az,
hogy a sportolok minél hamarabb letegy¢k a vizsgakat. Az edzd
feleldssége, hogy az ijasz érdekeit szem el6tt tartva valoban csak akkor
engedje Oket vizsgara, amikor megérettek arra.

Az Utanpo6tlas Program ismertetdjében (letdlthetd a www.misz.hu
honlaprol) az egyes szintek eléréséhez sziikséges ajanlott idOtartam is
megtalalhat6. Ettl eltérni lehet €s ajanlott, amennyiben a sportolé még
nem sajatitotta el az adott szintnek megfelel6 ismereteket,
mozgastechnikat.

A kezddk felkészitését kezeljiik egységes rendszerben. Bar a
vizsgaanyagban a mozgastechnika elemekre van bontva, és az egyes
elemek kiilon szinthez vannak kapcsolva, tartsuk szem elétt, hogy edz6i
feladatunk a teljes mozdulatsor megtanitdsa. A vizsgaelemek
tampontok az edz6i munkéaban.


http://www.misz.hu/
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A FITA TOLL SZINTEK ATTEKINTESE

[ Az egpesilet kéthavonta hdrom
feladattipushal alid vizsgalat
szenves, amelyen az fdsg ds az edzd
felmérhel fejldddadt és
megszerezhel a FITA PIROY
TOLL, majd az ARANY TOLL
jelvdnpeket

ifd. @ peldit oz aldbbiakban ).

i - - -
TALATATT ERTEERE ’
15 vesszibel 12-szer kell eltaldlni | |ELMELETI ISMERETER MOZGASTECHNIEA
eqy 80 cm-ea llap 6 10-es A ldvds ciklus elsd Idpdaeinek
értdhenek valamelyiket vagyis 15 | [Avizsgdzdnak helpesen kel mefr,elfe.s:g & Bl Qe
vesszibil legaldbb 12db hatos | |vilaszolnia az elméleti kérddoekye: | | DEtOHESLE...
telalator kell Ioni). - hizlonsdgl szabdlpokral
- @ felszerelés karbanbariisdral (pl.
APIROS TOLL vizsoa @ veaszd helyes kifnlzdsa a
Iokdvoladga: 8 méler tablabdl, az § felajzdan
Az ARANY TOLL elnyeréséhes
& métersdl Bell loni.
. A - N

A FITA ARANY TOLL megszerzését kivetGen a képzés kovetkezd dllomdasa a FITA FEHER NYIL
megszerzése, lotavolsag 10m
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A FITA NYIL SZINTEK ATTEKINTESE

ra ™
Az egpesilet kéthavonta hdrom
feladatipushal allo vizagdlal szenver,
amelyen az fisz és az edzd felmerkel
feildiddadt éa megszerezheli @ FITA N¥IL
jelvdnpel valamelyiLdt
ifd. @ peldit oz aldbbiakban ).

e -
© . . . R ; ~ M
TALALATT FRTEEEE ELMELETT ISMERETEE MOSGASTECHNIEA
CSipdsteflexblimpial 15 m-re,
-?D-a's lalapra min. 115 pont Avigggdzonak helyesen kel Amozgdstechnika éndkeldae
Torténelmi: 80 pont vilaszolnia az elmélet az egyes szinteknek
o kérdézelive: megfelelden.
Fehdr ny{l Ifl%r;fvo.isc:'ga SIdm - biztonadg szabdlyokesl,
Fekele il Iokdvoladgn: Idm - a7 fidsgathan hasgudlt
Bt nyil lobdvoladga: 18 m Eifefezdaekrdl,
Pirfﬂ-ﬁln}-'ﬂ Eﬁ'ﬁv?iﬁﬁgﬂ_ﬁ - az fidszat kategdridgirdl,
@E‘f—'ﬂ"?@ﬁ_fﬂﬂhmf’maf 22m - @ felszerelés daszeszereldadedl,
Tirtdnelmi: 20m hezoldadral da karbantartdadrol.
Arany wyil Iokdvoladga:
O odetefleblimpinl 2am
Torldnelmi: 20m
. P S JoN S

A Nyil vizsgak megfelelo szintjeit elérve a sportolok a versenyengedély kivaltasa mellett részt
vehetek a korosztalyos versenyeken.
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UTMUTATO A “TOLLAK” ERTEKELESEHEZ

1. TALALATOK ERTEKELESE (a TOLLAK elnyeréséhez sziikséges pontszam)

Helyszin: teremben illetve szabadtéren
Bemelegités: az edz0 utasitasatol fligg
Lolap: 80 cm atmérdji (6-ostol 10-es talalatig jeldlt)

Cél magassaga:

Alternativ megoldas: hasznalhato a 40 cm atmérdjii teljes
I6lap (FITA teremversenyek hivatalos céllapja)
80-100 cm a talajtdl (talaj és a céltabla kozepének

tavolsaga)
VesszOk szama: 3
Sorozatok szama: 5

Lovési 1do:

Kilott vessz6k szama:
Talalatok értékelése:

nincs korlatozva (kezdok vagy mozgaskorlatozottak szamara
a vessz0 betdltése eleinte hosszu 1d6t vesz igénybe).

15 (FITA teremverseny tdv negyede)

A modszer egyszert, a legfiatalabbak is maguk végzik,

bir6t nem igényel. A 16vés értéke kétféle Iehet: talalt vagy
sem. Talalatnak mindsiil, ha a nyilvesszé legalabb a hatos
kor kiils6 vonalat érinti.

40 cm-es l6lapra lovoknél a kiilso (egyes értékii) kor
vonalat kell legalabb érintenie a nyilvesszonek.

Minimum 12 talélat sziikséges

Az alabbi mintak kitoltott és kitoltetlen értékeld lapokat mutatnak be:

1 Hit

2 Hit 3 Hit End Total

O|O|0[0|O

O|0|0[0O|O

PELDA EGY KITOLTOTT BEIROLAPRA

1 Hit 2 Hit 3 Hit End Total
L ] O o 2

O o [ 2 4

[ ) [ [ 3 7

[ ) o O 2 9

o o o 3 12
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2. KESZSEG, MOZGASTECHNIKA ERTEKELESE (Tollak)

Az adott szint készségek, mozgastechnika fejezetében taldlhatd bévebb informacio.

3. ELMELETI ISMERETEK ERTEKELESE (Tollak)

Az adott szintnél az elméleti ismeretek cimii fejezet részletezi a sziikséges ismereteket.
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A NYILAK
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UTMUTATO AZ ERTEKELESHEZ
NYILAK

1. TALALATOK ERTEKELESE (a NYILAK elnyeréséhez sziikséges pontszam)

Helyszin: teremben illetve szabadtéren

Bemelegités: 4 sorozatnal nem tobb (javaslat)

Loélap: 80 cm atmérodju (egy teljes)

Cél magassaga: 1-1, 3 m a talajtol (talaj és a céltabla kozepének tavolsaga)
VesszOk szama: 3

Sorozatok szama: 5

Lovési 1do: 2 perc

Kilott vesszok szama: 15 (FITA teremverseny tav fele)

Talalatok értékelése A FITA versenyszabalyzatanak megfelelden
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| 2. KESZSEG, MOZGASTECHNIKA ERTEKELESE

Az adott szint készségek, mozgastechnika fejezetében taldlhatdo bévebb informacio.

[3.ELMELETI ISMERETEK ERTEKELESE

Az adott szintnél az elméleti ismeretek cimi fejezet részletezi a sziikséges ismereteket.

FIGYELEM! Fehér nyilra jelolteknél harom eset lehetséges:

a) A vizsgazo még nem szerzett egyetlen Tollat sem, a Fehér Nyil szinten vizsgazik el6szor (12
¢éves, ill. anndl 1d6sebb kezddk esetén). Ahhoz, hogy a tanitvany felkésziiljon erre a szintre,
el kell sajatitania a Piros Toll, az Arany Toll és a Fehér Nyil megszerzéséhez sziikséges
elméleti és gyakorlati ismereteket. Az értékeld a Cl-es értékeld lapot fogja kitolteni.

b) A vizsgazo csak a Vords Tollat szerezte meg
A tanitvanynak le kell tennie az Arany Toll vizsgat is (12 éves kor alattiak szintje), és
csak azutan szerezheti meg a Fehér Nyil jelvényt.

c) A vizsgazo mar megszerezte az Arany Toll jelvényt. Ebben az esetben az értékeld a C2—es
lapot fogja hasznalni.
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