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A szerz6 neve és intézménye: Bajusz Levente, a Szabadkai M(iszaki Szakf6iskola hallgatéja

A probléma / gyakorlat leirasa:
A feladat a sport, testnevelés, illetve a reakcididé fejlesztés terét foglalja magaba.

A reakcidid6 az élet barmely teriletén nagyon fontos, ezért ajanlott a fejlesztése. Nagyon sok csapat
sportban minimum egy pozicid szinte teljesen a reakcidéra éplil. Az egyéni sportagakban is nagyon
nagy szikség van a tokéletes reakciéid6ére, mint példaul a teniszben, vagy az asztaliteniszben. Ez a
gyakorlat segiti a reakcidid6 fejlesztést a Poliuniverzum formak hasznalataval.

Gyakorlat leirdsa: Az oktaté/edz6 elhelyez mind a harom kilénb6z6 Poliuniverzum formabdl egyet
a foldon, egy elképzelt kérvonal mentén, egymdstdl ugyanakkora tavolsagra. A gyakorlatot végzé
személy rdall az elképzelt kor kozéppontjara, igy minden forma korbeveszi 6t, illetve minden forma
egyforma tdvolsagra lesz t6le. Amennyiben az illeté készen all, kezdetét veheti a gyakorlat. Az
oktatd/edz6 valtozd gyorsasaggal ismételgeti a formak nevét

(hdromszog, négyzet, kor) véletlenszer(ien, a feladatot végz6 személynek pedig minél gyorsabban
megfelel6 sorrendben meg kell érinteni a formakat.

e Miért jo ez a gyakorlat: Ez a gyakorlat fejleszti a reakciéid6t, amely az élet barmely
teriletén felhasznalhatd, példaul autdvezetés kozben.

e Milyen szinten alkalmazhatd: Altaldnos iskolakban, kézépiskolakba, illetve kiildnb6z6
csapatsportok edzésein alkalmazhaté.

e [skolai tantdrgy(ak): Testnevelés

e Megjegyzések: Ez a gyakorlat természetesen nehezithetd, tovabbfejleszthetd,
valamint szintekre bonthaté, a formak egymasra pakoldsaval, valamint az
elhelyezésiik megvaltoztatasaval.

e Példa: Az egyik alakzat kétszer helyezkedik el a kdrvonalon dm az egyik pontban két
darab ugyanolyan forma van egymasra helyezve. A gyakorlatot vezényelS személynek
igy megklilonboztets jelzGvel kell kimondania azt, hogy az egyforma alakzatok kozil a
feladatot végz6 személy az egy vagy a két darabbdl allé egymdssal megegyez6 format
érintse meg.
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