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A tantervek
kiprobalasarol

(Osszegez§ tapasztalatok)

FEHER VALERIA—NAGY SANDOR

A testnevelés (j tanterveinek Kkiprébalasara
két évvel a hivatalos bevezetést megelézéen
kaptunk lehet6séget. 1976. szeptemberét6l
harom tanéven at folyt a kiprobalas 160 alta-
lanos és 80 kozépiskolaban, Osszesen 727
osztaly részvételével. A kiprobalas azzal a
céllal indult, hogy a gyakorlé pedagdgusok
az (j tantervet kiprobalhassak, megvizsgaljak
helyességét, végrehajthatdésagat, segitsék a
tanterv végsé formdjanak kialakitasat.

Sajnos az eredetileg helyes célkitlizést
nem sikerilt megvalositani, mert a tantervi
elémunkalatok olyan szintliekké valtak a tan-
tervkiprobalas kezdetére, hogy lényeges val-
toztatdsra mar nem volt lehet6ség. Ennek
ellenére Ggy gondoljuk, hogy a tantervkipro-
balas harom éve alatt hasznos tapasztalatok
gyliltek ossze, és ezek biztositottak a tanterv
mind magasabb szinvonald megvalositasat.
Az alland6 kapcsolattartas a gyakorlattal
folyamatos korszer(sitésre, orszagos tapasz-
talatszerzésre adott lehet6séget.

Ebb8l az orszagos tapasztalatszerzéshdl
Osszegydijtottink egy csokorra valé megalla-
pitast, javaslatot, ezt szeretnénk kozreadni
ebben az 6sszegezésben.

Orommel vettilk tudomasul a kartarsak
egybehangzo véleményét, hogy az (j tanterv
megvalosithatd, a kovetelmények reélisak.
A tanterv szOvege vildgos volt mindenki
szamara, megértése még a nem szakos neve-
I6knek sem jelentett nehézséget. Korszer(ibb-
nek tartjak az eddigi tanterveknél, mert na-
gyobb szabadsagot ad a tanarnak, jobban iga-
zodik az egyes iskolak objektiv feltételeihez,
viszont (j tanitdsi mddszert kovetel meg a
pedagdgustél. Orém, hogy a testnevelési
tanterv is jol illeszkedik a nevelés és oktatas
Uj tervének koncepcidjaba.

Megnyugtat6 volt szamunkra, hogy a telje-

sitménytesztek 4ltaldnosan sikert arattak,
érdekelte a tanuld6kat, kimutathat6 volt a ta-
nulok 6nmagukhoz viszonyitott fejl6dése.
A differencialt képességfejlesztést megvalosit-
hatonak tartjdk a testnevel6 tanarok azzal a
kiegészitéssel, hogy igazi hatasa akkor jelent-
kezik majd, ha els6 osztalytdl folyamatosan
az (j tanterv szerint tanitanak. Egyébként ki-
deriilt az is, hogy a tanuldi teljesitmények mé-
résére is alkalmaznak tébb hagyomanyos és
egy-két egyéni megoldast akollégak. Meger6-
sités volt ez szdmunkra: a testnevel§ tana-
rok tobbsége sok év Ota rendszeresen és
évente tdbbszor is méri a tanuldi teljesitmé-
nyeket. A most kiprobalas alatt levd részle-
tezett kovetelményrendszerek véglegesitése-
hez ezt fontos informéacionak tartjuk.

A valasztassal kapcsolatban vilagossa valt,
hogy a tdrzsanyagon belll altalanos iskola-
ban 60—70%-ban a kézilabdat, kdzépisko-
laban 80%-ban a kosarlabdat véalasztottak.
A kiegészité anyagbol Uszast 10—15%-ban,
téli  sportokat 2—15%-ban, turisztikat
1—A4%-ban valasztottak.

Részben lehetdségiink volt a kdvetkezd id6-
szak (kb. 1990-es évek) tantervkészitéséhez is
javaslatokat gy(jteni. Ezt a javaslatgy(jtést
természetesen tovabb kell folytatnunk. Sze-
retnénk, ha minden testnevel6 ténylegesen
élne azzal a lehet6séggel, hogy részt vegyen
a kovetkezd idfszak tantervének kialakitasa-
ban. Példaul megfontoland6 a kdvetkez6 tan-
tervkészitési id6szakban néhany javaslat: rész-
letes tananyagként és kovetelményként tar-
talmazza a tanterv a futdiskola feladatait.
A torna anyagat felll kell vizsgalni, jobban
figyelembe kell venni a tanulok eléképzett-
ségét. Tobben kérték, hogy fogalmazzuk
meg még hatdrozottabban, pontosabban a
kdvetelményeket.

Végezetll megéallapithatjuk, ha nem is ér-
tik ela tantervkiprobalas eredetileg megfogal-
mazott céljat, de kialakult orszagos tapasz-
talatszerzéssel el@segitettik az UGj tanterv
helyes és egységes értelmezését. Kdszonjik
a kiprobalasban részt vev6 pedagdgusok akti-
vitasat, akik segitségiinkre voltak ebben a
munkankban. Tovabbi feladataink megha-
tarozasahoz egyet értiink a szigetvari szakfel-
ugyel6 kollégand megfogalmazasaval: ,,Nem
annyira tovabbi valtoztatdsokra kellene figyel-
miinket koncentralni, hanem kinek-kinek a
maga hataskdrében a tanterv minél magasabb
szinvonald, minél teljesebb megvaldsitasara.”
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Az alsétagozatos tanterv
tornaanyaganak
hatékonyabb tanitasaert

MACHALIK JOZSEF

Az altalanos iskolai testnevelés alsétagozatos
tanterve a tornat kiegészité anyagként, ,,va-
laszthat6” megjeldléssel

talajtorna,

szekrényugras,

szergyakorlatok
felosztasban tarja elénk.

A tapasztalat sajnos az, hogy tanitéink va-
lasztasa egyre ritkdbban esik a tornara, pedig
a torna szervesen illeszkedik az 1—4. oszta-
lyos tanterv cél- és feladatrendszerébe, ezért
annak tanitdsa elmaradhatatlan. Ugyanis e
tananyagrészek kiesése olyan mozgasismere-
tek, mozgastapasztalatok, mozgaskészségek,
mozgéasos Oromélmények kimaradasat ered-
ményezik a sajat testtel valé bandsmaod alap-
jainak lerakasa terén, melyek a kés6bbiekben
feltétleniil pedagdgiai deficitként jelentkeznek
majd.

Véleményem szerint tanitdink valasztasa
altalaban azért nem esik a tornara, mert anya-
ganak oktatasat bonyolultnak és balesetve-
szélyesnek itélik és csak kisebbrészt azért,
mert hidnyoznak a targyi és létesitményi fel-
tételek. *

Célom az itt leirtakkal amellett érvelni,
hogy a torna és annak oktatasa nem nehezebb
és nem is balesetveszélyesebb, mint a test-
nevelés tantervében szerepl6 barmely mas
anyag. E cél érdekében megprdbéalom az also-
tagozatos tantervben szerepl§ torna elemeit
metodikai sorrendbe allitani. Ezzel két dolgot
szeretnék elérni. Egyrészt bemutatni azt,
hogy milyen szorosan és mennyire logikusan
épll egymaésra a tananyag, nemcsak az egyes
osztalyokon belil, hanem az 1—4. osztalyok
viszonylatdban is. Masrészt segiteni azon
programpontok kialakitasat, amelyek elve-
zetik testnevelést tanitdinkat a programozott
oktatasi maédszer jobb megértéséhez, alkal-
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mazasahoz és tovabbfejlesztéséhez. E modszer
épitékdvei — ,,programjai” — biztositjak,
hogy csak akkor Iépjlink tovabb, amikor mar
az adott programot, feladatot elsajatitottak
tanuldink.

A fokozatos, lépcsdzetes, céliranyos el6re-
haladas mentesiti a tanitot a segitségadas —
mint balesetveszélyt elharito ténykedés—aldl.
Ezért az egyedekkel torténd foglalkozas he-
lyett a csapat- és az osztalyfoglalkoztatas kere-
teit lehet a tanorék jellemzd foglalkoztatési
formaiva tenni. Ezen formak kozott pedig
sok gyakorlasra nyilik lehet6ség. A tanuldk
sokszori és onallé gyakorlasa soran szerzett
valtozatos mozgasélmények biztositjak azt a
kell6 mennyiségli mozgéstapasztalatot, — en-
nek kapcsan pedig azt a tanultsagi fokot, va-
lamint Onbizalmat —, amelyek birtokdban
maguk képesek az esetleg jelentkez6 baleset-
veszély elhéritasarai

Mi a pedagdgus feladata? A programok el-
készitése, & tanorak tervezése, szervezése, gor-
diillékeny vezetése; ajo végrehajtas elismerése;
a hibas kisérletek javitasa és csak ezek utan
johet szdéba a segitségadas, de csak mint okta-
tasi modszer. E modszer alkalmazasaval még
a ,,nehéz eseteknél” is meg lehet éreztetni, ki
lehet ,,kényszeriteni” az adott mozgéselem
azon lényeges mozzanatat, amelyen a sikeres
végrehajtas all vagy bukik. A fentiek adjak
annak lehet8ségét, hogy az drat vezetd tanito
mindig atlassa az osztaly tanul6inak munka-
jat és hogy mindig pont ott legyen, ahol éppen
szlikség van jelenlétére. Ez teszi lehetéveé, hogy
a tanulokat gyakorlasuk alatt megfigyelje, és
valtozatos kezdeményezéseikb8l olyan otle-
teket meritsen, amelyek a tovabbi oktato-
munka sorén igen gylimdlcsdzéen alkalmaz-
hatok, fejleszthet6k tovébb.

Javaslom, hogy a gyakorlatelemek szak-
nyelvi elnevezésének hasznélatanal is kdves-
suk a fokozatossagot. Az elsd és masodik osz-
talyban inkabb az egyes gyakorlatelemek ja-
tékos, illetve a gyermekek altal mar jol ismert
allatok, valamint targyak stb. mozgéasat utan-
z6 elnevezéseket, a harmadik és negyedik osz-
talytol kezdve pedig mar fokozatosan a szak-
nyelv kifejezéseit alkalmazzuk. igy valik az
oktatas folyaman tanuloinknal is a

»gomboc”-bol a ,,bukfenc”-en at gu-
ruléatfordulas,

»gyertyadbol tarkoallas,
»Kiscsiko”-bol  kézallas.



Az egyes gyakorlatelemek jatékos, majd
késébb szakszer( elnevezéseit, azok oktatasa-
nak els6 pillanatatol kezdve alkalmazzuk.
Ismeretiiket koveteljik meg a tanuloktdl is.
Ugyanis az elemek nevei — akar jatékos meg-
nevezés, akar szigord terminolégia —*témo-
ren fogalmazva fejezik ki a gyakorlatelemek
végrehajtasanak lényegét. Boncolgassuk csak
tanitvanyaink el6tt ezeket az elnevezéseket.
Sokat segitink a mozdulatok lényegének
feltarasdban és megértetésében, azok végre-
hajtasanak megkonnyitésében, a hibak kijavi-
tdsaban; egyszer(ibb lesz szdmukra az adott
elemek tudatos elsajatitasa. Egy-két példa:

a tarkoallas akkor jo és szép, ha olyan egye-
nes, mint a ,,gyertya”, s ezt csak akkor érik
el a tanuldink, ha val6ban a tarkéjukon akar-
nak megallni, és nem a hatuk kdzepén;

a guruléatfordulas lényege — akar el6re,
akar hatra hajtjuk végre — a gurulas, még-
pedig ugy, ahogy a labda, vagy a ,,gombdc”
gurul;

szekrényugrasnal felesleges a sok nekifutas,
hiszen ,,szekrényugrast” és nem szekrényfu-
tast kell végrehajtaniuk.

Két lényeges dologra szeretném még a
figyelmet felhivni. Tapasztalati tény, hogy

aj b, A c,

olyan egyszerii tornagyakorlat-elemek meg-
tanitdsdhoz, mint amilyenekb6l a tantervi
anyag is felépiil, a legjobb médszer az utanoz-
tatas. Ezért az egyes tanitandé mozgasoknak
a neveét ismertetve, majd az illet6 mozgast
bemutatva vagy bemutattatva, azokat el§szor
utanoztassuk tanuléinkkal. Gyakran néhany
kisérlet mar sikert hoz. Ha pedig nem, csak
akkor térjink rd a modszeres oktatasra, a
»programok” adagolasara.

Tanitdsunkban a megerdsités elve érvénye-
siljon, tanitvanyaink kisérleteiben mindig a
jot vegylk észre, s ezt mindenkor dicsérjik
meg ! Az esetleges hibat csak ezutan javitsuk,
s mindig a lényegi hibat! Ugyanis a lényegi
hiba kijavitasaval a lényegtelenek szinte auto-
matikusan kikiisz6b6l6dnek.

I. TALAJTORNA
1. osztaly

Bukfenc
Alapok:
»gombocallas” (l/a abra);
»gombocilés” (1/b abra); «
»gomboc” (1/c abra);
gombocban hinta el6re, hatra (1/d abra).

1 abra

Gyertya

Alapok:
»palacsinta” (2/a abra);
gombdcbol palacsinta, majd vissza gom-
bdcha (2/b abra);
gombacilésbdl gurulas hatra kis gyertyaba,
majd vissza gombdcilésbe (2/c abra);
»Kisgyertya”-kisérletek, tenyér a csipén
tamaszt (2/d abra).

Kézallas

Alapok:
»lejté” (3/a abra);
»hegycsucs” (3/b abra);
Htalicska” (3/c abra);

»Kiscsikd” guggolétdmaszbdl a 1abakkal el-
rugaszkodva, labcserék a leveg6ben (3/d
abra) ;

hegycsucs ugy, hogy a labfej a bordasfalon
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3 3.4bra J

°> \Y/ 4. dbra b

5. dbra

£

(tornapadon, zsamolyon stb.), tenyér

a talajon tdmaszkodik (3/e abra).

A kézallas alapjait szolgalé gyakorlatok
mindegyikénél az a lényeg, hogy a kdnyok
nyUjtva, a kéz ujjai pedig szélesre nyitva le-
gyenek; mindig el6refelé ,,nézve”, a teljes
tenyér tdmaszkodjon a talajon.

2. osztaly

Bukfenc
El6készités:

palacsinta, tenyér a fil mellett a talajon,

ujjak a vallak felé néznek (4/a abra);

gombdcilésben kéz a fil mellett, hinta
hatra, elére (4/b abra);
Bukfenc hatra:

gombéc, kéz a fil mellett: er6teljes hinta

elére, hatra (ennek a feladatnak a gyakor-

lasanal eléfordulhat, hogy az ligyesebbek
mar atbukfenceznek hatra térdelésbe) ;
gombdcilés, kéz a ful mellett: bukfenc
hatra térdelésbe;

gombdciilés, kéz a fiul mellett: bukfenc

hatra gombdcallasba.

A hatrabukfenc végrehajtasakor végig gom-
bdcban kell maradni, s a nyak izmait lazan
kell tartani azért, hogy a tarkon val6 végig-
gordiiléskor a fej akadalytalanul hajolhasson
el6re.

Bukfenc el8re:
gombdcallas, tenyér a talajon, orr a térdnél ;
csipemelés magasra és bukfenc el6re gom-
bocilésbe (5. abra).
Fontos, hogy az atforduldskor ne a fejtetd,
hanem a tarké érkezzen a talajra.

Bukfenc el6re, majd hatra
A tanultak alapjan a bukfenc sokszori gya-
korlasa el6re, majd ezt kdvetbleg hatra —
gombaocallasbdl, gombaocallasba.

Gyertya

El6készités, és végrehajtas:
kisgyertyabol gurulds gombocilésbe (ké-
s6bb gombocallasba), majd vissza Kkis-
gyertyaba; (6/a abra)

[ftbofk K 1l

7. dbra



kisgyertyabol lassu térd és csipd'nydjtas
gyertyaba; (6/b abra)

kisgyertyabol nyujtas gyertyaba, innen haj-
litds kisgyertyaba, gyorsan és t6bbszor,
egymas utan;

gombéciilésbdl, majd gombdcallasbol gum-
ias kisgyertyan keresztlil gyertydba, majd
vissza ugyanezen az Uton gombdciilésbe;
a gyertya gyakorlasa.

Gombaoc fejallasi kisérletek
Térdelés:

jol szétnyitott ujjakkal, a tenyér vallszéles-

ségben a talajon; a homlok fels6 szélének

letétele a talajra, az ujjak hegyének vonala-
ban; térdnyudjtassal csip6emelés, majd lab-

bal kdzelebb sétalva, a csip6nek teljesen a

kéz és a fejtamasz folé térténd keriilése;

egyik, illetve masik térd beemelése a mell-
kashoz (7. abra).

Bevezetémben modszeres egymasra épiilt-
séget igértem az osztalyok viszonylataban is.
A tanterv azonban a masodik osztalyban nem
foglalkozik a kézallassal, viszont a harmadik
és negyedik osztadlyban mar komoly kézallas
valtozatok kovetelményei talalhatok. Szik-
séges tehat, hogy ebben az osztalyban is foly-
tassuk a kézallas el6készitését. Kdzbees6 meg-
oldasként, az els6 osztaly ,,feler@sitett”, illetve
a harmadik osztéaly , leépitett” anyaganak al-
kalmazasat javaslom.

Kézallas
El6készités :

a kiscsiko tovabbi és sokszori gyakorlasa;

talicskazas : talicska helyzetben 1épegetéssel

haladés el6re;

bordasfalnal: egyik, majd masik lab minél

magasabbra helyezése hegycsucs helyzeté-
be (8/a abra);

falhoz, bordasfalhoz egész kozel — kb.
15—20 cm— a talajra helyezett tenyérrel
kiscsikd gyakorlasa gy, hogy a talp el-
érje a bordéasfalat (8/b abra).

3. osztaly

A talajgyakorlatok végrehajtdsdhoz &ltala-
ban — kevés gyakorlatelemt6l eltekintve —
tornasz6nyeg hasznalata sziikséges. A 9.,
10. és 11. abran szényegelhelyezési formakat
mutatunk be.

9. dbra

Az ilyen és ehhez hasonl6 szényegelhelye-
zési alakzatok megteremtésével tudunk sok
gyereket talajon egyszerre tanitani. A 9. abran
lathat6 esetben nincs gond, mivel a tanuldlét-
szamnak megfelel§ sz6nyeg all rendelkezésre.

A 10. abra szerint, el6szor az 1. sor, majd
a Il. gyakorol.

All. abran az I., Il., 111, IV. sor az egy-
mast kovetd gyakorlasi sorrend. Amig a Il.
sor gyakorol az I. és I11. sor, amig a Ill. sor
gyakorol, a Il. és IV. sor cseréljen helyet — ez-
zel is lerdviditve az Orarész szervezésére, €p
megnyUjtva a gyakorlasra forditott id6t. Az
éppen nem gyakorlé sorok tanuloi torokilés-
ben legyenek.



Ebben az osztalyban tantervi feladat még a
guruloatfordulas elbre, illetve hatra gyakor-
lasa, kilénb6z8 kiindulé helyzetekb6l, kii-
16nb6z8 befejez6 helyzetekbe. E feladatokhoz
a tanterv els6, masodik és harmadik osztalyos
talajtorna anyagaban igen jO példak talal-
hatok, és javasoljuk azok gyakoroltatasat,
a fent leirt szényegelhelyezési forméban.

Tarkoallasban labmozgésok
A tarkdallasban torténé labmozgasok tani-
tdsa mellett, a késébbiekben sorra keriil§
elemek oktatasanak el6készitéséhez — ma-
gas bukfenc, zsugor fejallasbol, valamint
kézallasbol gurulds elére — elengedhetet-
len itt sok gyakorlassal készségszintre emel-
ni az alabbi gyakorlatot:
alapallasbol, guggolason at gurulds hatra
zsugortarkoallason keresztil tarkéallasba,
majd ugyanezeken a testhelyzeteken ke-
resztll gurulds vissza allasba (12. abra.)

10. abra

Sparga, hid
Bevezet6nkben a sajat testtel valé banni
tudas fontossagarol, egyszoval: az (ligyes-
ségrél beszéltem. Az ligyesség nagymérték-
ben fiigg a hajlékonysagtdl, ezért ez utébbi
fejlesztése nagyon fontos. A sparga és a
hid minden tornaanyagot feldolgoz6 6ran
legyen allandé gyakorlasi anyag. Hasznat
ennek az a tanito fogja latni, aki e két haj-
Iékonysagi elem gyakorlasat — még" hazi
feladatként is — rendszeresen megkdveteli.
Az oldalsparga sok kisebb-nagyobb, és
ugyanakkor bonyolult és nehéz technikai
kovetelményt tamaszt. Ezért — mivel
ugyanazt az iziletet lazitja, megkdzelits-
leg azonos célt szolgdl — inkébb a harant-
sparga tanitasat tanacsolom (13, &bra),

13. 4bra



aminél a kovetkezd alapvet6 szempontok
kdvetend6k :

mindkét irdnyban gyakoroljunk, tehat egy-
mast felvaltva a bal, illetve a jobb Iab is
legyen eldl;

a hatul levd 1ab fejének risztje mindig a
talajhoz simuljon, igy a térdkalacs is a
talaj felé fog nézni, s igy kertilhetd el a térd
esetleges sériilése;

a torzs fuggoleges, a valltengely pedig me-
r6leges legyen a labak iranyara.

A hid gyakorlasa (segitd nélkil!) a 14. abran
lathaté testhelyzetb6l vald felemelkedéssel
kezd6dik. A végrehajtas szempontjabol
fontos megkdvetelni, hogy:
az ivképzés vallbdl torténjen;

a nyUjtott kar minél fligg6legesebb hely-
zetbe kertljon;

a teljes talp — sarok is!— fekiidjon a tala-
jon.

14. dbra

Zsugorfejallasi kisérletek
A zsugorfejallasi a 15. dbra mutatja be.
Mivel zsugorfejallasi kisérletek a feladat,
a gyakoroltatasnal két eset fordulhat el6:
a kisérletek sikeresek;
zsugorfejallasbol atgurulnak tanuldink.

15.4bra

A sikeres végrehajtashoz tudnunk kell, hogy:
tanitvanyainknak abbdl a térdeld helyzetbdl
kell indulniuk, a kezlket és a fejuket is gy
kell elhelyezniiuk, valamint a zsugorfej-
allasba valé emelkedést is el6szér oly mo-
don kell elvégezniiik, mint azt a gomboc-
fejallasnal mar tanultak (7. abra) ;

a testsUly felerészének a kézen, a felerészé-

nek a fejen kell lennie, és ez utébbi fél

testsulyrészt akkor birja el a fejik, ha nyak-

izmukat megkeményitik.

A zsugorfejallasbol torténd ,.atesés” meg-
akadalyozasara a tanterv a fal melletti gyako-
roltatast javasolja. Ennél azonban én szeren-

csésebbnek tartom tudatositani, megtanitani
mi a teendd atesés esetén. Tehat amikor a ta-
nitvany érzi, hogy testsulya kezérdl atkerl
a fejére, s igy egyensulyat elvesztvén, rovi-
desen at fog esni a hatara, nincs mas feladata,
mint egyszer(ien engednie kell, hogy feje a
mellkasa felé hajolva atgordiiljon a tarkéjara,
kdzben zsugorhelyzetét még jobban zarja,
igy maris abban a gombdchelyzetben lesz,
amelyben az el6re-hatra gordilést (hintat)
mar a masodik osztdlyban megtanulta (4/b
abra). Innen kdnnyedén gurulhat tovabb —
akar allasba is —, elkeriilve minden falnak
esést vagy hanyatt puffanast.

Fellendiilés kézallasba:
Megtanitasdhoz két ravezet§ gyakorlat
sokszori ismétlése sziikséges :

1 Bordasfalra vagy falra helyezett labak-

kal ,,hegycsics”, majd az egyik, aztan a masik
lab minél magasabbra emelése (ezt tanuldink
mar az elmualt évben elsajatitottak) (8/a abra).
A kovetkezd fokozatban keziikkel lépkedje-
nek egyre kozelebb a fal tévéhez, ugyanakkor
pedig minél foljebb jarjanak labbal a falon
addig, ameddig csak érzik annak biztonsagat,
hogy nyujtott karjuk elbirja testsulyukat,
viszont meg sem kozelitik azt az érzést, hogy
a korulbeluli kézallas helyzetébdl atessenek
a hatukra (16. &bra). Néhany maésodperces
kézallas utan, kézzel elbre, 1abbal pedig lefelé
sétalva, minden veszély nélkdil le tudnak eresz-
kedni guggolasba.



2. Korilbelul 1 méterre a fallal vagy a bor-bél a gurulési hatra tarkéallasba, majd vissza

dasfallal szemben, harant terpeszallashdl kéz-
allasba fellendiilés gyakorlasa ugy, hogy a
tenyér tdmasza a talajon kb. 15—20 cm-re
keraljon a fal tovét6l (17. abra).
Mindkét ravezet§ gyakorlatnal fontosnak
tartom :
a tenyér vallszéles elhelyezését a talajon;
a konyokok nyuljtva tartasat;
a testnek csip6bdl ,bicskas”, tehat enyhén
csukodni iranyuld, és semmi esetre sem
homoritott — azaz ,.kifii”-helyzetét.

4. osztaly

Teljesen Uj anyag a negyedik osztalyban nincs.
Az eddig tanultak magasabb szinten integral-
tan, min@ségileg tdAmasztanak 0j kdvetelmeé-
nyeket, s éppen ezért igényelnek sok gyakor-
last. A negyedikes tornaanyag alkalmas arra,
hogy az el6z6 3 évet mintegy atismételve kész-
ségszinten adjon (jat. Az elsé—harmadik osz-
talyban a linedlis képzés dominalt. Most a
korkorés madszer kerll elétérbe azért, hogy
az also tagozat anyaganak osszefoglalasaval
megmutassa tanitonak, tanitvanynak egy-
ardnt azt, hogy honnan hova jutottak, és
mennyire sikerilt tovabbi alapot adni a fels6
tagozat anyaganak elsajatitdsahoz. Elenged-
hetetlen azonban a negyedik osztaly tantervi
anyaganak linealis sorba allitasa is, annak
bemutatasara, hogy mennyire tudunk épiteni
az el6z6 osztalyokban tanultakra:

1. A hajlékonysag tovabbi fenntartasa és
javitasa érdekében a harantsparga és a hid —
lanyoknak, fidknak egyarant — alland6 gya-
korlasi anyagnak javasolt.

2. A talicskazas hatra gyakorlatnak kilo-
nosebb metodikai jelent6sége nincs, a vallov
erejének fejlesztésére azonban igen jo.

A talicskazas el6re viszont a kézallas javi-
tasanak egyik leghasznosabb eszkoze.

3. A gurul6atfordulast el6re, illetve hatra
kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl kilonbdz6
befejezé helyzetekbe a nevel§ és a gyermek
fantazigjatdl fiiggéen végtelen modon lehet
és kell varialni.

4. A tobb egymast kdvetd guruldatfordu-
las el6re, illetve hatra — azaz a guruldatfor-
dulas sorozatban — metodikai problémat nem
okoz.

5 A 6., 7. és 8. pontban kovetkez6 torna-
elemek el6tt sokat gyakoroltassuk alapallas-
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alapallasba (12. abra).

6. A zsugorfejallashol az elre gurulasi ugy
fejlesszilk tovabb, hogy az érkezés allasba
torténjen.

7. A fellendiilés kézallasfelé, gurulos elére
elékészitése elengedhetetlen, mégpedig az
aldbbi maédon : helyezziink a fal vagy bordas-
fal tovébe sz6nyeget, alljon a tanitvany hattal
a bordasfalnak a sz6nyegre, képezzen hegy-
csucsot a bordasfalra helyezett labakkal, és a
mar el6z6 osztalyokban tanult médon jarjon
kézéllas felé; ezutan ,nézze meg a pocak-
jat”, hajlitsa konyokét, és eressze magat
tarkojara, ezt kovetéen lokje el labaval ma-
gat a bordasfaltol és a feldllashoz mar nincs
maés feladata, mint tarkdallasbol el6regurulas
allasba (18. abra).

Ennek az el6készit6 gyakorlatnak elsaja-
titasa utan mar batran engedhetjiik tanuléin-
kat szabadon fellendilni kézallas felé, és a
»pocak” megnézése utani konyokhajlitassal
ereszkedni tarkoallasba, majd onalléan gya-
korolni a fellendilést kézallas felé, és abbol
a gurulést el6re allasba (19. abra).

8. A magas bukfenc — kozismert nevén

Ltigris” olyan guruldatfordulas el6re,
amelyben, van egy pillanat, amikor sem a
kéz, sem a lab nincs a talajon, tehat van egy
replilési szakasz.

Guggoldéallasbol, mells6 kozéptartasba
emelt karral végeztessik ezt a feladatot.



20. &bra
egész pici — majd a tanulok batorsagara bi-
zott egyre nagyobb — elrugaszkodassal.
Két fontos dologra kell tigyelni:

a karok hajlitasanak fékezd'szerepiik van;

a ,,pocak” megnézésével — tehat a fej 6haj-
tdsdval — a kéz tdmasza utan a tarkdra kell
érkezni, majd onnan tovabbgurulni (20. abra).

9.
oldalra tanitasa a felsd tagozat feladata. Az
also tagozat részére kisérletek tétele a megko-
vetelt. Ha tanitvanyaink testsulyukat kéz-
allas helyzetében jol elbujak, probalgassak
ezt az elemet batran, mindig mindkét oldalra,
balra és jobbra is.

Il. SZEKRENYUGRAS

A szekrényugrds a tadmasszal végrehajtott
ugrasok kozé tartozik. A tdmaszugrasokkall,
a szekrényugrassal valo ismerkedés a harma-
dik osztadlyban kezdddik, de az el6készités
mar az els6 és masodik osztdlyban megtor-
ténik. Ezzel azt az alapelvet valositjuk meg,
amelyet kdvetni célunk, és ami mar a talaj-
torna-gyakorlatok soran be is bizonyosodott;
a tananyag nemcsak egy adott tanéven bell,
de a tanéveken keresztll is egymasra épiil.

1-2. osztaly

A szekrényugras el6készitésének gyakorlatait
a tantervben a ,jatékos gyakorlatok” egy-
szer(i, utdnzo, jatékos és természetes tamasz-
gyakorlatok kdzott kell keresniink; pl: négy-
kézlab-, kutya-, santa roka-, féka-, majom-
sth. jaras, illetve nyuszi- (21. abra), béka-,
csiko-, kenguru- stb. ugras. Ezek el6készitik
a vallév tamasztd- és a lab ugroerejét, vala-
mint az elugrasnak, a tdmaszvételnek és az
ellokédésnek az 0Osszehangolasat.

21.4bra

A ciganykerék, tehat a kézenatfordulas

A szekrényugras el6készitéséhez ajanlom
itt a nyuszi-, a terpesztett nyuszi-, egy nyuszi-
egy terpesz nyusziugras, illetve a majomjaras
(22. abra) sorozatban tortén6 végeztetését,
gyakoroltatasat; az elsd osztalyban talajon,
a masodik osztalyban pedig mar hosszaban
allitott padokon is.

3. osztaly

A jatékos feladatokra maga a tanterv is sok
Otletet ad. Ezen tul pedig ott van ezek varia-
lasanak, valamint Uj otletek alkalmazésanak
a lehet8sége is.

A 2 vagy 3 részes szekrény kdzotti valasztas
azért sziikséges, mert igy az alacsonyabb,
illetve a magasabb ndvési tanuldk is a meg-
felel6 magassagon gyakorolhatnak.

Keresztbe allitott szekrényen a zsugorka-
nyarlaiot — amely nem maés, mint a majom-
jaras péaros labu elugréssal torténé végrehaj-
tdsa — el6szor helybdl, majd 3—4 Iépés neki-
futdsbol végeztessik (23. 4&bra).

Hosszaba allitott szekrényen, a felugras
guggoloétamaszba, térnyerd elérefogasra valo
torekvés nem mas, mint egy révidnyusziugras
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fel a szekrény végére, a hosszU nyusziugras
pedig el6re, a szekrény elejére torténik;
innen a tanult és gyakorolt leugrési formak, a
legkiilonb6zdébb feladatokkal végezhet6k, —
koztik a leguggolas, illetve a leterpesztés is
(24. &bra).

Kiloén kiemelném metodikai hasznossa-
gat —a majd 4. osztalyban talajon tanulando
fellendiilés kézallasba gurulds elére, vala-
mint a ,tigris” szempontjabol — annak,
amit itt kovetel a tanterv : széliében vagy hosz-
szédban Aallitott szekrényre ugrds hasonfek-
vésbe, tamaszvétel a talajon, gurulés eldre,
allasba (25. abra).
/

4. osztaly

Egyik legnagyobb mozgéasos 6romélmeény a

Iépcsbzetesen felépitett zsamoly-szekrénysor

kombinacion végeztetett jardssal, futassal,

szokdeléssel, tamaszugras-gyakorlatokkal

kombinalt sorozatugras. Néhany példa:
felfutds — leugras;

paros labon felszokdelés — leugras felhl-

zott térdekkel;

nyusziugrassal felszékdelés — homoritott

leugras terpesztett labakkal ;

négykézlab felfutds — hasonfekvés az

utolsd szekrényen, kéztamasz a talajon,

gurulds el6re allasba; sth.

A szekrénysor hosszaba toértén6 elfordi-
tasaval n6 a variaciok szama, a feladatok
nehézsége, és a mozgasok végrehajtasabdl
fakad6 6romélmény (26. &bra).

26. dbra
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A guggold atugras megtanitasa, hajatékosan
is, de komoly feladat. Annak ellenére, hogy
a tanterv 2—3 részes szekrényt ir el6, ne riad-
junk vissza a 3—4 részes szekrény alkalmaza-
satol sem. A magasabb szekrényen nagyobbat
tud karral 16kni a tanul6 — s ennek az ugras-
nak a karral torténd l6kés a lényege, ugyanis
ez eredményezi igazadn a testnek a szer folé
torténd emelkedését, s magasabbra kerllve
konnyebb a guggol6atugrast végrehajtani
(27. abra).

Modszertani fokozatok:

nyusziugras talajon (21. abra);

mells§ fekvétamaszbol ugras guggoléta-
maszba, majd vissza mells6 fekvétdmaszba
(28. abra);

mells§ fekv6tamasz, keresztbe helyezett
zsdmolyra, padra vagy szekrénytet8re
helyezett kézzel ; felguggolés a szerre (28.
abra) ;

3— 4 részes szekrény kereszthen: kézta-
masz a szekrényen, a szekrény tanul6tél
tavolabb esd szélére felguggolas;

4— 5 futolépés utan felguggolas a szekrény-
re, majd leugras (29. abra).



28.4bra

Ezutan néhany szokdelésbél, majd néhany
lépés nekifutasbdl prébaljon meg a tanuld

atguggolni 4gy, hogy a tanité alljon arra az'

oldalra, ahové az ugro érkezik, és a l6késkor
megfogva annak felkarjat, segitse 6t at a
szekrény felett (30. abra). Kés6bb atengedhet-
juk a segitségadast a tarsnak is, majd a ta-
nulok egyediil gyakorolhatnak. (Egy bizto-
sitdé azonban mindig maradjon az érkezési
oldalon. Szekrényugrasoknal a leérkezéshez
mindig helyezziink el sz6nyeget !)

L. SZERGYAKORLAT

Ezeknek a gyakorlatoknak a keretén belil
egy feladattal foglalkoznék kiemelten — s ez
a kotélmészés. El6zetesként annyit: az 1—4
osztalyon végigvonulo, akar jatékos, akar
hatarozott formaju fuggésgyakorlatok fel-
adata az, hogy meger6sitsék a tanuldk ujj-,
kar-, torzs-, valamint hasizmait, és ezzel el6-
készitsenek — tébbek kodzott — a kotélma-
szasra is. Ugyanilyen el6készit6 szerep itél-
het6 a radméaszasnak, ahol a szer anyagabdl
fakad6 merevség egyszerl, akar egyénileg
tetsz6leges maszasmodot is megenged, s a
rad simasagat kihasznalva — szép lassan —
lefelé akar csdszhatnak is tanitvanyaink.

A kotélmaszast szabalyos mészokulcsolassal
azonban — a tapasztalat ezt mutatja — szinte
minden tanulénknak meg kell tanitani, még-
pedig:

a labbal torténé szabalyos maszdkulcso-
lasra;

a lab és a karmunka 6sszehangolt munka-
jara mind a fel-, mind a lemaszashoz.
(A kotélen torténd lecstszas balesetveszélyes,
ezért tilos 1)

A kotélmaszas modszeres felépitése (a 3. és
7. pont kivételével mindegyik feladat végre-
hajtasa a kotélen torténik):

1. fliggballasbol — fliggés (31/a abra);

2. hajlitott karu fiigg6allasbol — hajlitott
kar( flggésben testmegtartds (31/b &bra);

3. folddn, hajlitott Glésben, tornabot segit-
ségével, a lab szabalyos maszokulcsolasanak
megtanitasa (31/c abra);

4. flggésben: térdemelés, majd térdleen-
gedés (31/d abra);

5. fliggdallashdl : az egyik, majd a masik lab
elhelyezése maszokulcsolashoz;

6. fuggballasbol szabalyos maszokulcsolas
egyik, majd masik kézzel — felvaltva — fo-
gaselengedés (31/e abra);

7. maszorudon: hajlitott kara fiigg6allas-
b6l méaszdkulcsolés; vallal a radnak tdmasz-
kodva, mindkét kézzel fogaselengedés (31/f
abra) ;

8. fliggéshdl zsugorhelyzetl szabalyos ma-
szokulcsoléds; egymast koveté fogasvételek-
kel haladés felfelé kézzel addig, amig a csip6
és a térd ki nem nydalik, innen lefelé térténd
fogasvételekkel ereszkedés vissza zsugorhely-
zetbe (31/g &bra); *

9. hajlitott kard szabalyos maszokulcsolas :
a hajlitott kart megtartva térdnydjtas, majd
Ujra térdfelhizas (31/h abra);

10, mészas felfelé, majd lefelé — elGszor
A, Kb 3\, majd teljes magassagig.
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31. abro

Ezt prdbaltassuk meg tehat mindenkivel
az osztalyban el6szor, és aki ahol megakad,
ott Iéptessiik be a hianyzo fokozatot. Innen
tovabb haladva nagyobb vagy kisebb, ha
kell, egész aprdlékos lépésekkel minden ta-
nulénkat ismertessik meg a kotélmaszas
oromeivel, a magasbol letekintés élményével.

Végezetill, 6sszegzésképpen még azt szeret-

A didaktikai eszkdz0k szerepe
a testnevelési tanterv
megvaldsitdsdban

Az U tizosztalyos lengyel iskola testnevelési tantervé-
nek alapvetd vonasa annak homocentrikus jellege,
amely meghatarozza a szocialista tarsadalmi rendszer
célkitlizéseib6l adddd nevelési feladatokat. Ezért a
testnevelési feladatok szorosan integraltak azokkal a
feladatokkal, amelyeket az egész oktatasi-nevelési
rendszer, és a tarsadalmi-politikai kdvetelmények alli-
tanak fel Lengyelorszagban. Dont6é szerepet jatszik a
tanulék mozgasos aktivitasanak fejlesztése, a szabad
id6 eltdltése kiilonb6zd modelljeinek megalkotasa,
i'megfelelé szokasok, magatartas és szoktatas kiala-
ftasa.

A reform el6émunkalataival egyidejlleg vizsgalatok

indultak meg a testnevelési kultdra tudomanyos meg-
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ném elmondani, hogy a testnevelési tanterv
nemcsak egyes osztalyokon beliill, nem is
csdk az 1—4. osztalyok viszonylatdban, ha-
nem az 1—12. osztaly egységén belil tekin-
tend6' egymasra épiltnek. Ha ezt nézziik, ak-
kor az 1—4. osztalyos tornatananyag kiesése
a bevezet6ben emlitetteknél sokkal, de sokkal
sulyosabban esik latba.

alapozasara. Az als6 osztalyokban elsésorban a tanu-
16k pszichomotorikus fejlesztését kell szem el6tt tar-
tani. Az 5. osztalytol a tanterv fokozatosan sporttar-
talommal telik meg. Megfelel6 anyagot kell nydGjtani
az jzl:,kolaegészségi]gyrél, a szabad id6 helyes eltdlté-
Sérél.

A testnevelési feladatok megvaldsitasaban dontd
szerepe van a tanarok kézi kényvének és a tanuldk
tankonyvének. Ez az els6 eset a lengyel iskola torté-
netében, hogy a tanulok is tankdnyvet kapnak a test-
neveléshdl. Az 1 osztalyos tankdnyv cime: ,,Gyako-
rolj vellink”. Elkészilt a 4., 6. osztalyos kézikonyv is,
»restnevelés a 4—6. osztalyokban”. Ebben jelent6s
fejezet foglalkozik a mozgas funkcidjaval, a test
helyes tartdsaval, a helyes életmoddal, a higiénia
kovetelményeinek megfelelé pihenéssel.

(Wy)chowanie fizyczne i higiena szkolna 1979. 1.
7—10.



Az alloképesseg
és a teljesitokepesség
kapcsolata

DR. NADORI LASZLO

A testi teljesit6képességet ma még féként az
alloképesség alapjan allapitjuk meg, minde-
nekel6tt sportorvosi modszerek (aerob, anae-
rob kapacitas meghatarozasa) segitségével.
Tény, hogy a testi teljesit6képességhen az
er, a gyorsasag és a koordinacios képessé-
gek, valamint a pszichikai tényez&k szere-
pét — f6ként a vizsgdlé maddszerek kiforrat-
lansaga miatt — nem tudjuk jol kérilirtan
kimutatni. A sporttudomanyos modszerek
tokéletesitésével, remélhetbleg a kozeljove-
ben, mérheté6 tényez6k alapjan definialjuk
mar a teljesit6képességet. Egészség és teljesi-
tOképesség is szoros kapcsolatban vannak
egymassal. A teljesit6képesség fejlesztése egy-
attal az egészség, az életérdom novelését is
eredményezi.

Mig a csecsemd- és korai gyermekkorban
a testi teljesit6képesség fejlédésében elsdsor-
ban oroklott tényezdk jatszanak szerepet,
addig az iskolas- és felndttkor egyének telje-
sit6képességének alakuldsaban a tarsadalmi
kornyezet szerepe jelentésen megné.

Amennyiben tehat azonosak a kornyezeti
tényez6k, a teljesitéképességben jelentkezd
egyéni kilonbségeket az adottsagok kulénb-
ségére vezethetjuk vissza.

A testi képességek novelésében, a fejlesztést
.érint6 nevelési folyamatban figyelemmel kell
lenniink arra, hogy gyermek-, serdil6-, ifjusa-
gi korban —ma felnGttkort is érintve — sajatos
fejl6dési, érési folyamatok, valamint ezekkel
Osszefligg6 reakcidk és szabalyozasok zajla-
nak le. Az akceleracio néven ismert bioldgiai
torténés tulajdonképpen egy kornyezeti és
endogén hatasokra fellép6 biomorfozist
jelent, amelynek 6 jellemz6i :

— a fejl6dés meggyorsulasa és
— a fejlédési fazisok megvéltozasa.

Szinkron és aszinkron akceleraciot jelent
a szellemi képességek egytthaladasa, illetve
elmaradasa. Nincs azonban ok arra, hogy az
akceleracio miatt korlatozzuk a fiatalok telje-
sit6képességénék ndvelését. Az utdbbi negyed-
szazad kutatasainak egyik legmarkéansabb
osszefoglalasaként megallapithatjuk, hogy
nincs a gyermek-, serdiilg- és ifjukorban olyan
periddus, amikor ,,kiméletre” szorulna a fej-
16d6 szervezet. Az emberi élet egyetlen sza-
kaszaban sem reagal az egyén olyan érzéke-
nyen és olyan hatékonyan a kiils6, kérnyezeti
ingerekre, fizikai terhelésekre, mint a gyer-
mek-, serdiil- és ifjukorban. A verseny-
sportra vonatkozo kutatadsok egyik, lényeges
eredménye ez a tarsadalmi méretben is hasz-
nosithatd torvényszer(iség. Az iskolai test-
nevelés hatékonysaganak egyik érvényes fok-
mérdje tehat az, hogy az iskola befejezése utan
milyen a tanuld testneveléssel, sporttal szem-
beni allasfoglalasa, milyen szint{i a teljesit6-
képessége, milyen szilard az egészsége.

Az alléképesség és teljesitéképesség
korvonalazasa

Az alloképesseggel foglalkoz6 szakirodalom
elemzése azt mutatja, hogy a sportorvosi
megkdzelitéstdl a pszichikai elemzésekig sok-
fajta tényez6n keresztiil probalkoznak a
szakemberek az alldképesség tudomanyos
igény(i korvonalazdsaval, meghatarozasaval.
Eddig a sportorvosi és sporttudomanyos
kutatdsok, mindenekel6tt pedig az élsport-
ban alkalmazott edzésmodszerek elemzései
adtak jelentds I6kést a témakdr szélesitéséhez,
mélyitéséhez, elméletileg helytallo, gyakorlat-
ban pedig hatékonyan alkalmazhatd ismere-
tek feltarasahoz, 0j kutatasi iranyok koérvo-
nalazadsahoz. Emiatt nem lehet egyértelmen
megfogalmazni az alloképesség és teljesits-
képesség kdlcsdnhatasanak definiciojat. A ki-
indulépontok, a célok kiilonb6z6sége érthets-
vé teszi azt a bizonytalansagot, amely ma
még neheziti a fogalmi meghatarozast.

Az alloképesség értelmezésében eddig a
kovetkez6 felfogasok kiloniltek el:

— alapvet§ fizikai képesség;

— atestgyakorlatok végrehajtdsanak funk-
cionalis alapja;

— a szervezet ellenalléképességének mu-
tatdja;

— edzeés, illetve alkalmazkodasi allapot;
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_— kondicionalis, illetve energetikai képes-
Ség.

Ha a mindennapi és sportgyakorlatban
16 felfogast kovetjiik, akkor az all6képessé-
get leegyszer(sitett formaban igy hatarozhat-
juk meg: az alloképesség f6 funkciodja az,
hogy a magas, sok izmot foglalkoztato terhe-
léseknél a biologiai folyamatok egyensulyat
megteremtse. Ez a meghatarozas lehetdséget
ad a kulonbdz6 megkdzelitések egyeztetésére.

A meghatarozashdl kitiinik, hogy az allé-
képesség alapvetd, meghatarozd feltétele,
alkotd eleme a sportbeli teljesit6képességnek,
tehat kitlintetett szerepe van a testi képességek
kdlcsonhatasaban, de a fizikai teljesit6képes-
ség alakulasaban is.

Az alléképesség szinvonala Iényeges, mér-
hetd, komplex jellemz6je az egyénnek. Az al-
I6képesség fejl6dése azt jelzi, hogy kedvez6
el6rehaladast tételezhetiink fel egyéb fizikai,
illetve pszichikai folyamatokban. Hangsu-
lyoznunk kell azonban, hogy a pszichikai
tényez6k, mindenekel6tt a teljesit6képesség,
a sporttal, az egyén sajat fizikai teljesitményei-
vel szembeni kedvezd bedllitddas nagyon
lényeges szerepet jatszik az alloképesség
pozitiv iranyu valtozasaban.

A sportorvostan a gyermekek és ifjlsa-
giak alléképességét tdbbfajta dsszefliggéshen
szemléli, értelmezi. Eszerint az ifjusagiak allo-
képessége fiigg:

— a testalkati jellemz6kt6l, testsulyoktol;

— a bioldgiai kortol;

— a sziv, a keringés- és a légzésrendszer
mikoddésének alkalmazkodasi savjatol;

— a rendelkezésre all6 energetikai anya-
goktol;

— avazizomzat rostszerkezetét6l, az izom-
sejtek enzimaktivitasatol.

A sportorvos a fizikai teljesit6képesség
szinvonalat az anyagcsere-folyamatok széles
valasztékaval tudja mérni. Minden jel arra
mutat, hogy az alloképesség és fizikai teljesito-
képesség szoros kdlcsdnhatasat evidenciaként
kell kezelniink. A WHO (1) fizikai fittségi nor-
mai, mutatoi hasonldképpen ezt a szoros kap-
csolatot, majdnem megfelelést sugalljak. (Ma-
ximalis teljesitmény, szubmaximalis teljesit-
ményszint, a pihenés lefolyasa, az elfaradas
foka stb.)

Eszerint a teljesit6képesség magaba fog-
lalja azokat a fizikai, mennyiségi és mingségil

1. Egészségligyi Vilagszervezet
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lehet6ségeket, feltételeket, amelyek valamely
akaratlagos mozgascselekvéshez szilkségesek.
Mas szoval a fizikai teljesit6képesség kifejezi
azt, hogy a szervezet képes szilardan megtar-
tani bels6 egyensulyat, nyugalomban és ter-
helés idején, illetve képes arra, hogy a meg-
bontott egyensulyokaterhelést kdvetéen gyor-
san helyrealljanak. Ez a meghatarozas egyut-
tal tartalmazza az alloképesség definicioja-
nak Iényeges elemeit.

Az egyén a novekedés folyaman gyarapitja
azokat a feltételeket, amelyek a munkavég-
zéshez szikségesek. Ez természetesen nem
jelenti azt, hogy a fizikai teljesit6képesség
valamennyi 0Osszetevfje, mutatdja feln6tt-
korig pozitiv modon valtozik, fejlédik, javul.
Mig a teljesit6képesség néhany paramétere
a novekedéssel kedvezden alakul, maésok
konstans mddon viselkednek, ismét mésok
az érési folyamat dinamikajat kovetik.

A felndvekvd egyén alloképességének szin-
vonalat bioldgiai és szocidlis hatdtényez6k
alakitjak. A genetikai feltételek az alloképes-
ség fejlédésének lehetéségeit, valamint az al-
kalmazkodas savjat és dinamikajatjelzik. Azt,
hogy miként, mikor és mennyit valositunk
meg a rendelkezésre all6 lehet6seégekbdl, az a
tarsadalmi kornyezett6l fligg. A létrejott
alloképességi teljesitmények szintjét tehat

— a bioldgiai adottsagok,

— koérnyezeti feltételsor, vegll

— kedvezben kivéltott alkalmazkodasi
mechanizmusok hatarozzak meg.

Leegyszer(isitve: a nagy alloképességi tel-
jesitmény két dontd tényezlje a j6 adottsag és
a jo edzésmddszer. A jé adottsag potencialis
tényez6, amelyet a j6 modszer hoz az évek
folyaman a felszinre. Hozzatessziik: életre
sz6l6 folyamatot tételeziink fel, amib&l nem
maradhat ki a gyermekkor, az iskolaskor.

Alloképességfajtak

Nemcsak elméleti, hanem gyakorlati haszna
is van az alloképesség felosztasanak, az egyes
alloképességfajtak  megkilonboztetésének.
Megkilonboztetési alapul vehetjik a terhe-
Iés idejét vagy a terhelésben leginkdbb érin-
tett szervrendszereket, szerveket. Beszélhe-
tink helyi és altalanos, aerob és anaerob,
dinamikus és statikus izomalloképességrél,
valamint alap- és specidlis &lloképességrél.



A nemzetkdzi szakirodalomban leginkabb
elterjedt felosztasi alap a terhelési id6 és a
munkamdd. Ez a felosztéasi elv figyelemmel
van az alapvet6 folyamatok jellegére, eléggé
konkrét, jollehet az alloképességnek a pszi-
chikai tényez6i gyakorlatilag mérhetetlenek.
Az alloképesség — jelentds szerzdk szerint —
csak olyan terhelésekkel, testgyakorlatokkal,
sportokkal kapcsolatban vizsgalhatd, meér-
het6 kell6 biztonsaggal, amelyek a vazizom-
zatnak legaldbb V6-at igénybe veszik.

A felosztdsban kovetjik kozel egy évti-
zeddel ezel6tt kifejtett allaspontunkat (2):

— gyorsasagi alloképesség,

— rovid tavu alloképesség,

— kozéptava alldképesség,

— hosszl tava alloképesség,

— specialis alloképesség.

A kiilonboz6 alloképességfajtak kdzott szo-
ros Osszefliggésekkel kell szdmolnunk. Ezek
a kolcsonhatasok az életkorral mddosulnak,
mert a ndvekedés, az érés és az edzés, gyakor-
las az egyes alloképességi fajtak kozotti
kapcsolatokat lényegesen befolyasoljak. Pél-
daul edzetlen 15 éves leanyok gyorsasagi
alloképessége és rovid tavu alldképessége koz-
ti korrelacio lényegesen alacsonyabb, a vélet-
lenszer( el6forduléstdl a gyenge 6sszefliggésig
terjedd, mig az edzettek esetében mindig tob-
bé-kevéshé szoros osszefliggés all fenn a két
alloképességfajta kozott. Az ok feltehetben
abban rejlik, hogy a gyorsasagi teljesitmé-
nyekhez alapvet6en sziikséges izomerd a ver-
senysportban alkalmazott edzéssel eléri a ki-
vant és lehetséges szintet. Az atlagosnal na-
gyobb izomer6 pedig mindkét alloképesség-
fajta kdzos feltétele.

A gyorsasagi alloképességet a mozgaskoor-
dinacio szinvonala és a rendelkezésre allo
anaerob energia nagysaga hatarozza meg,
illetve ezek egyuttal a f6 korlatozd tényezdk
is. A sziv, a keringés- és a légzésrendszer tel-
jesitménysavja, valamint az aerob anyag-
csere nem jatszik jelentds szerepet. Kitling
vagtazok ezen a téren atlagértékekkel is
»megélnek”.

Teljesitménymeghatarozd tényez6k :

— mozgaskoordinacid szintje,

— izomrostszerkezet-arany a gyors rostok
javara,

— anaerob glikolizis.

2. Nadori. 1972. Edzéselmélet és modszertan, Sport.

Osszefoglalas

Gyorsasagi alloképességre van sziikség 8—10
mp-es tobbszor ismételt terheléseknél.

A rovid tava alloképesség dontd feltétele a
kedvez6 anaerob energiaatalakulds. A gyer-

mek enzimkészlete, amely — tejsavképz6-
dés esetén — az anaerob energianyeréshez
szlikséges, még szegényes, nem Kkielégito.

Ezért a gyermek vértejsavszintje rovid tavd
terheléseket kdvetden alacsonyabb, mint a
feln6tte.

Eszerint az anaerob energianyerés kifeje-
zetten fiigg az életkortol, ami erésen korlatoz-
za a korai, a gyermek- és serdiilékori rovid
tdva (idejd), maximdlis intenzitasra torekvd
teljesitményeket. Az edzés és az iskolai test-
nevelési foglalkozasok tartalmat ennek meg-
felel6en tanacsos meghatarozni. Az arany a
tartds, alacsonyabb intenzitasu, folyamatosan
végzett gyakorlatok felé tolddjon el. Ez ter-
mészetesen nem jelenti azt, hogy gyermekkor-
ban megfelel§ igénybevétel, gyakorlas, edzés
hataséara ne javuljanak az anaerob energiaéat-
alakulasi folyamatok. Hangsulyrol van csu-
pan szé! Feln6ttek mar rendelkeznek a tej-
savfelhalmozddas feltételeivel, képesek a sa-
vasodas elviselésére. El kell tehat fogadnunk
azt, hogy gyermekkorban a mérsékelt sava-
sodds mar teljesitménykorlatoz6 tényezd.
Ezen a téren a felnGttek tlir6képessége lénye-
gesen magasabb. A gyermek pszichikai okok-
b6l sem alkalmas veégletesen nagy terhelés
vallalasara, elviselésére. Sporttal szembeni
beallitodasa sem kedvez az extrém magas
terheléseknek.

Osszefoglalas

Rovid tava Aalloképességre van szikség a
45 mp—2 perces terheléseknél.

— anaerob glikolizis,

Teljesitménymeghatarozd tényezdk :

— anaerob glikolizis,

— mozgaskoordinacié szintje,

— aerob anyagcsere.

A kozéptavl alloképességet az energiaszol-
galtatas terén az aerob kapacitds ndvekvé
részesedése, majd dominancidja jellemzi. A
sziv-keringés-1égzés funkcié jelentdsége, vala-
mint az oxigénfelvétel, -felhasznalas szintje
fontos jellemz8je a kozéptava alloképesség-
nek. Feltételezhet6, hogy az aerob kapacitas
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novelése az anaerob anyagcserefolyamatok
tokéletesedését segiti el6. Ugyancsak elfo-
gadhaté az az allaspont is, hogy gyermekek-
nél a rovid tava és kozéptavu alloképesség
fej6désében az aerob kapacitasnak lényeges
szerepe van. A sziv-keringés-légzés rendsze-
rek széles savja miikddése — a gyermekek
mérsékelt pufferkapacitdsa miatt — nagyon
jelends. Ismét vissza kell térniink arra, hogy
a gyermekek, serdiil6k képességfejlesztésében
kulcsszerepet jatszanak a folyamatos, tartds
terhelések.

Osszefoglalas

Kozéptavl alloképességre van szilkség a
2—10 perces terheléseknél.

Teljesitménymeghatarozd tényezok :

— sziv-keringés-légzés rendszer,

— anaerob és aerob anyagcsere,

— tejsavasodas szintje, tolerancia.

A hosszu tavu alloképesség szinte kizarélag
az aerob anyagcserétdl fligg. F6ként az alta-
lanos iskolasoknal kell az energiaszolgaltatas-
nak ezt a fajtajat igénybe venni. A gyakorla-
tokat, sportokat tehat féként aerob feltételek
kisérjék. Fontos didaktikai elvként kezel-
juk ezt a kovetelményt. A terheléstdl és az
edzettségtél fliggben az energiaszolgaltatas-
ban a szénhidratok (glukoz, glikogén) és
zsirok (szabad zsirsavak) jatsszak a vezet
szerepet. A sziv-keringés-légzés rendszer m(-
kddési nivojanak emelésében hosszutava allo-
képességi modszerek és tartos terhelések elsé-
rend(i fontossagot kapjanak. Ez a kovetel-
mény nemcsak sportorvosi, sporttudomanyos
kutatasi eredményekkel, hanem gyakorlati
tapasztalati tényekkel is aldtdmaszthato.

Osszefoglalas

Hosszu tava alloképességre van sziikség
— a 10—35 perces (A),
— a 35—90 perces (B),
— a 90 p feletti (C) terheléseknél.
Teljesitménymeghatarozo tényez6k :
— energetikai készletek (A, B, C),
— aerob anyagcsere (A, B),
— glukoneogenezis (B, C),
— sziv-keringés-légzés rendszer (B, C),
— hdészabalyozés (B, C),
— pszichikai tényez6k (A, B, C).
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Az alloképesség felosztasdban féként a ver-
senysport szempontjait vettik figyelembe.
Természetesen a felnové ifjlsagra jellemz6
alloképességi jellemzdk nem mutatnak a ver-
senysportolokkal azonos dsszefliggéseket, vi-
szonyokat. A feln6tt edzetleneknél is jelentds
eltéréseket taldlunk, példaul az id6i megfele-
lést illetGen.

Az élloképesség terén specialisan nem edzett
fiatalok és feln6ttek korében az alléképesség
felosztasaban feltehet6en mas jellemzéket is
figyelembe kell venniink. Iskolasok kérében
pl. csak az ,A”-val jelzett, 10—35 perces
terheléseket elvisel§ alloképességi tulajdon-
sagok fejlesztésére kell a hangsulyt helyezni.
Ezért féként a kozéptavl és hosszd tava (A)
alloképesség novelesét segitd gyakorlatok-
nak, terheléseknek adjunk el6nyt. A ko6zép- és
hosszl tavu (A) all6képesség rendszeres, mod-
szertanilag helyes fejlesztésével tobb mikddési
rendszerben feln6ttekéhez hasonl6 alkalmaz-
kodasi szindréma jon létre.

— A kozponti idegrendszer javult szabéa-
lyozasaval a részrendszerek (szervek, szerv-
rendszerek) miikodési dkonémiaja tokélete-
sedik, az alap- (nyugalmi) mikddés javul.

— Javul, optimalis lesz a hormonszaba-
lyozés

— A vazizomzat mennyiségi és mingségi
valtozason megy at. Energetikai anyagok ta-
rolodnak, kdnnyen mozgosithaté forméaban.
Megndvekszik a zsir- és szénhidrat-anyag-
csere enzimkészlete, névekszik a mitochond-
riumok szama a sziv- és vazizomzatban egy-
arant.

— A sziv-keringés-légzés rendszerek mi-
kodése kiléndsen javul azzal, hogy megné a
szivnagysag; megné a vérmennyiség; megnd
a hemoglobinmennyiség; megvaltozik az
egyes eritrocitak osszetétele; né a ver6tér-
fogat (nyugalomban és terhelés idején), a sziv
perctérfogata (terhelés idején); hatékonyabb
lesz a vérerek atereszt6 képessége, kedvez6bb
a véreloszlas, ugyanakkor a szivmunka relativ
értelemben csokken; a salaktermékek elszal-
litdsanak ideje lerdvidiil.

Ezek az alkalmazkodasok, optimalis haté-
konysaggal, mindenekel6tt a kdzép- és hosz-
sz tavl alloképesség fejlesztésének eredmeé-
nyekeént jonnek létre.

A specialis alloképesség fejlesztési elveit,
modszereit a sportagi edzéselméletek tartal-
mazzak.
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TOmegsport-munkaterv

KISS ERZSEBET

Az (ttéré-olimpia 1980/81. évi versenyrend-
szerének szabdalyzataban utalas torténik arra,
hogy a hazi ttéré'-olinrpiai bajnoksagok
rendezése a 134/1978. (M. K. 16) OM sz
utasitas szerint torténik. Az utasitds az also
és kozépfoklu oktatasi intézmények tomeg-
sportorainak feladatait, kovetelményeit, tar-
talmat hatarozza meg. A tdémegsportora elne-
vezés magaba foglalja az el6zetesen uttord-
sport és sportszakkori, illetve a kdzépfokud
oktatasi intézményekben sportkdri érdk né-
ven ismert foglalkozasok tartalmat.

A tdmegsportdrak szamanak megéllapi-
tasdra vonatkozd tudnivalok mellett tajé-
koztatast nyQjt az adminisztracios kotelezett-
ségek formairdl és tartalmarol is. Lényeges
tudni, hogy a foglalkozést vezet6 tanarnak —
tobb tanar esetében Osszehangoltan, szemé-
lyekre bontva — tanévre sz6l6 munkatervet
kell késziteni.

A munkatervet 3 id6szakra kell beosztani:

I. 6szi IX. 1—XI. 15-ig,

. téli: XI. 16—I1l. 21-ig,
[l. tavaszi: I1l. 22,—IV. 10-ig.

Egyes id&szakokon beliil a foglalkozés anya-
gat a heti, havi 6raszam bontasanak megfe-
lel6en kell megjeldlni.

A tdmegsportorak tartalmat, illetve a fog-
lalkozasok anyagat az Edzett ifjusagért moz-
galomnak, az iskola feltételeinek, lehet6ségei-
nek, hagyomanyainak, valamint az egyes
sportagakra meghatarozott OTSH fejlesztés
irdnyelveknek figyelembevételével az iskolai
attéréesapat vezetdsége, illetve a KISZ-szer-
vezet és a didksportkor egyetértésével kell
meghatarozni — mondja az utasitas.

A fentiek figyelembevételével a kdvetkez6k-
ben az aldbbi munkaterv Gsszeéllitasat készi-
tettem el, az éves Uttor6-olimpiai versenynap-
tar hatarid@inek, az iskolai testnevelési tan-
terv kovetelményeinek figyelembevételével.
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H6

XI.

XII.

1 hét 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét
Ir-7. 8—14. 15—21. 22—28.
Sportfe]elésdk meg- Eves V. naptar Labdajaték-haziversenyek.
valasztasa; éves Osszeéllitasa ; Pl. lany: kézilabda,
feladatok megbe- sportfelel6sok fia: labdarugas
szélése képzése
29—5. 6—12. 13—19. 20—26. 27—2.
Kézilabda, labda- ATLEIT1KA, HAZ1VEB,SENY ASZTALI-
ragas haziverseny ) TENISZ
Haromtusa, Négytusa, Ottusa, mezei haziverseny
mezei mezei
39 10—16. 17—23. 24—30.
NOV. 7-i GRUNDBIR-  ZSINOR- KOSAR-
futovalto- KOZAS LABDA- LABDA V.
Osszeallitas, Tehetségek bajnokséag ROPLABDA-
gyakorlas sportegyesiilet- bajnoksag '
be iranyitasa roviditett atékidovel
1—7. 8—14. 15—21. 22—28. 29—4.
SJATSSZUNK EGYUTT” tdmegsportvetélkeds TELI SZUNET
Kisdobos 5—6. oszt. 7—8. oszt. Fakultativ sportprogram nap-
Grsok Gttéré6rsodk Gttéré6rsok kozisek és méas_érdekl6dok
szamara
5—II. 12—18. 19—25. 26—1
TELI FOGLALKOZAS Gyakorlas_biz- Atlétikai
Jégpalyaépités, szankozas, tositdsa a jobb terembajnok-
hogoly6zas, hdemberépités, osztalyzatok ér- sag helybdl
jatekos vetélked6k dekében magasugras
tavol., med.
labdadobés
2—8. 9—15. 16—22. 23—1
TORNA HAZIVERSENY USZAS Iskolai torna-
Kisdobos uttoré haziverseny csapat felké-
szitése
2—8. 9—15. 16—22. 23—29.
MEZEI TOLLASLAB- SAKK Ottusa
futdbajnoksag DA héziverseny haziverseny

héziverseny haziverseny



H6 1 hét 2. hét
30—5. 6—12
Négytusa TAVASZI
IV. haziverseny SZUNET
T
\Y%
4—10. 11—17.
S Foglalkozas a Testnevelési
versenyz6 tnnepély
z csapatokkal féprobaja

A munkaterv heti 2x45 perces foglalko-
zas id6tartamara nyQjt ajanlast, de tetszés
szerint bovithetd, ahol tdébb id§ vagy tanar
beallitasara van méd. Figyelembe veszi azo-
kat a szempontokat, amelyek segitségével
megoldhatdk az éves verseny- és témegsport-
tal kapcsolatban felmeril6 kovetelmények.
Lehet6séget ny(jt az uttéré-olimpiai verseny-
rendszer nevezéseit megel6z6 gyermekanyag
kivalasztasahoz versenyszer(i koriilmények
kozott. Segitséget ad az Orsi és rajkdzdsségek
sportkapcsolatainak kialakitasara a verseny-
és tdmegsportkeretek kozott egyarant. Alkal-
mat biztosit a csapatoknak az egyes verse-
nyeket megel6z6en a csapat Osszedllitasara,
technikai és taktikai feladatok gyakorlasara.

Az indulé tanév els6 hetében az 6rsi és raj-
kdzosségek javaslata alapjan megvalasztott
sportfelelsoket ajanlatos 6sszehivni. Felada-
tukként elsésorban a hazi bajnoksagok meg-
szervezését tlizzik ki. A felel6sdk irjak ossze,
hogy rajukbol, 6rsukb6l ki, milyen sportag-
bél kivan nevezni. Adjak le a nevezéseket,
csapatosszeallitast, a korzeti versenyekhez
sziikséges adatokkal egyiitt, hogy amikor a
korzeti, jarasi és varosi versenyekre késziil-
nek a nevezések, kdnnyebb legyen az ellen-
Orzés, az adminisztraci6. Ellenbrizzék az
attéré-igazolvanyokat, fénykép, bélyeg, Aat-
igazolas meglétét, mivel sok esetben el6for-
dul, hogy ezek pétlasa kdzvetlenil a verse-
nyek eldtt torténik a testneveld kezdeménye-
zésére.

3. hét 4. hét 5. hét
13—19. 20—26. 27—3.
Haromtusa Harom-, négy-, APR. 4-i futé-
haziverseny Ottusa valtd dsszealli-
csapatok tasa, gyakor-
foglalkoztatasa, lasa
tehetségapolas
18—24. 25—31. 1—10.
PAJTASKUPA TABOROZASI AZEVES
Kispalyas el6gvakorlatok MUNKA
labdartgas Satorverés, értékelése,
eszkozok el6- jelentés készi-
készitése ' tése.
,JO tanulé —
jo sportolg”
mozg. 0sszege-
zése

Allapodjanak meg az iskola tanul6ifjusa-
ganak tajékoztatdsat megkivano falidjsag,
iskolaradio, iskolai hirad6 feleléseinek kiva-
lasztasat illet6en. A tisztségvisel6k sokat se-
githetnek a versenyek idejének, helyének
kihirdetésével, a szurkol6tabor toborzasaval,
eredmények vezetésével és kdzlésével sth.

Gondolhatunk kulén sportagi felelsok
megvalasztasara is (atlétika, torna, sakk.. .),
akik a versenyeket a munkaterv alapjan meg-
hirdetik, a nevezéseket 0sszegy(jtik, és mind-
ezek birtokdban a nevel8vel egyiitt elkészitik
a bajnoksag lebonyolitdsanak forméajat, a sor-
solast.

A testnevel6knek érdekilk, hogy a felel6-
sok képzésére id6t forditsanak, hiszen az 6
segit6kész munkajuk nagy segitség a tanév
soran a szervezd munkaban. A sok aprélékos
munka kapcsan megtéril idé egyéb terii-
leten kamatoztathatd, ami a tanuloifjdsag
szinesebb, sokoldaltbb foglalkoztatasat ered-
ményezheti.

Ezeket a kis aktivakat azokbol a rater-
mett, a munkahoz kedvet érz6 tanuldkbol
valasszuk ki, akik jo szervezési készseggel
végzik a rajukbizott feladatokat. Tarsaik hall-
gatnak rajuk, az adott sportdgban megfeleld
ismeretekkel rendelkeznek. Mozgositasi keé-
pességliket és az igy szerzett gyakorlatot
tovabbtanulasuk soran is hasznositani tud-
jak, vagy éppen ilyen iranya palya felé orien-
talodnak.

A héziversenyeket az 6sz folyaman elsé-
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sorban azokbdl a sportdgakbdl rendezzik
meg, amelyekb8l a korzeti versenyeken
is indulni szandékozunk. igy a testnevelés
ordkon lemért eredményeket ellendrizhet-
juk versenyszer(i koriilmények kdzétt is. Ki,
milyen versenyz6i tipus? — és az igy szerzett
tapasztalatok birtokaban allithatjuk 6ssze az
iskola-véalogatottat. Természetesen ez csak
akkor lehetséges, ha a versenyeknek megfelel§
rangot adunk. El6zetesen kozoljuk céljat, az
eredményhirdetést innepélyes kiilséségek ko-
z0tt, az iskolavezetés képvisel6je (igazgato,
helyettes, csapatvezetf) jelenlétében vagy
masnap a tanitas el6tti sorakozdnal az egész
csapat el6tt ejtsik meg.

Az atlétika sportagban ajanlatos az 6szi
és tavaszi haziversenyek megrendezése. Lab-
dajatékok szervezésénél szintén az indulasi
kotelezettség, a tanuldk érdekl6dése, a lany,
lid arany szem el6tt tartdsa vezéreljen ben-
niinket. Az asztalitenisz-haziversenyt még
Gsszel meg kell szervezni, mivel a megyei
versenyt XI. 30-ig kell befejezni. Egy ligyes
szervezd segitségével még akkor is lebonyo-
lithatd a verseny, ha az iskolai feltételeink
csak nehezen vagy egyaltalan nem teszik ezt
lehet6vé. Ha kevés az asztal, nem kell fel-
hivni az dsszes jelentkez6t, mert elfoglaltsag
hidnyaban csak rendetlenkedés lesz bel6le.
A jelentkezések Osszegy(jtése utan készitsik
el a sorsolast, tegyik ki hozzaférhetd helyre
(faliujsagra), hivjuk 6ssze a tanuldkat, és a
kovetkezd tandcsokkal lassuk el Gket. Kozol-
juk, hogy az asztalt vagy asztalokat milyen
id6pontban bocsatjuk rendelkezésiikre. Az
egymas elleni mérk&zéseket lejatszhatjak
lakételepen, attér6hazban, miivel6dési haz-
ban levd asztalokon is, amikor idejik meg-
engedi, kdzos megegyezés alapjan. Az ered-
ményt kdzosen bediktaljak a feleldsnek, aki
vezeti az eredményeket és kozli a kovetkez6
ellenfél nevét. llyen mddszerrel szervezhetjik
a sakkversenyeket is.

Lehet6séget kell biztositani az éves Gtt6rd
programban szerepl§ ,Jatsszunk egyutt”
tomegsportvetélked§ szervezéséhez. A csa-
patokat ifikkel és feln6ttekkel (szuil6, patro-
nalo szocialista brigadok, esetleg tanarokkal)
kiegészitve nagyszer(i élmények biztositasa-
val mélyithetjik el a tanul6ifjusag egészé-
nél a sport, a vetélkedés szeretetét. A versenyek
levezetését kell§ el6készités utan, néhany tan-
oOrai részfeladat sikeres megoldésa utan, fel-
néttjelenlétének biztositasaval, nyugodtan ra-
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bizhatjuk gyermek felel6sokre is, akikrél tud-
juk, hogy ilyen palyara késziilnek. A téli szi-
netben fakultativ sportprogramok ajanlasa-
val szervezhetiink foglalkozasokat, napkdzis
vagy érdekl6d6 tanulok szamara.

A hd megjelenésével, amit naptar szerint
elére pontosan nem tudunk meghatérozni,
a szabadban biztositsunk ,,havas” foglalko-
zasokat tanuldinknak. Sok helyen rendelke-
zik maga az iskolai szertar vagy napkdzi bizo-
nyos szamu szankoval, de kérhetjiik a tanul6-
kat is, hogy a foglalkozasokra hozzanak ma-
gukkal, szivesen megteszik. A terepet min-
denki helyi lehet6ségeinek megfelelGen va-
lassza meg (kozeli jatszotér, domb, iskola-
udvar sth.). Ahol lehet6ség van ra, szl-
16 és egyéb segitség igénybevételével, jég-
palya ontésével késd estig tarté ,jeges”
foglalkozésok szervezését indithatjuk be,
mely a hideg id6 tartdssagatol fiiggéen nem-
csak az iskola tanuldifjisaganak, hanem eset-
leg a kornyék (falu, lakdtelep) apraja-nagyja-
nak foglalkoztatasat is biztosithatja késd estig
(ha a vilagitast is sikeriil megoldani).

Az els6 félév januar 31-ével zérul, és sok
helyen igényli a tanuldk egy része a tobblet
gyakorlasi alkalmat a testnevelési osztalyza-
tok javitasa érdekében. Adjuk meg ezt a lehe-
téséget, és ilyen esetekben mar maga a torek-
vés is figyelmet érdemel, kiillondsen a gyen-
gébb képességl tanuldk esetében.

Az atlétikai sportag kiemelt figyelm( keze-
Iését el@segithetjik téli terembajnoksag szer-
vezésével, melynek szamait lehet6ségeinknek
megfelel6en valaszthatjuk meg (helybdl tavol-
ugras, magasugras ; medicinlabdadobaés, suly-
pontemelkedés, kotélmaszas id6re, fekvéta-
masz stb.).

A tornasportadg anyager8sségének kozeli-
tése a tantervi kdvetelményekhez azért tor-
tént, hogy egyre tobb résztvevd indulhasson
ezeken a versenyeken, és a targyi feltételek
hidnya is kevesebb helyen legyen akadalya
ennek az alapsportagnak a versenyszer( (izé-
séhez. Az er6, lgyesseég, batorsadg és mszte-
tikum kialakitdsa érdekében, ahol a téargyi
feltételek lehet6vé teszik, feltétlendl rendez-
zik meg ennek a sportdgnak a hazi verse-
nyeit is.

Még nehezebb a helyzet az Uszdversenyek
megrendezését illetéen. Azoknal az iskolak-
nal, ahol a tanuldk rendszeres vagy nyari
Uszasoktatasban részesiilnek, és fedett uszoda



all rendelkezésre a_lakohelyen, tobb iskola
osszefogasaval, az UszO Szdvetség segitségét
kérve lehet helyet és lehet6séget biztositani
ennek a programnak a lebonyolitasara.

A tavasz folyaman néhany foglalkozason
lehet6séget kell biztositani a hazi versenyek
mellett a fels6bb szint(i versenyekre tovabb-
jutott csapatok felkészitésére, az &sszeszo-
kottsag elérésére, a taktikai feladatok gyakor-
l4sara.

Az iskolai sportmunka egész éves szinvo-
nalédnak lemérését méltoképpen tiikrozheti az
év Vvégi testnevelési (innepélyek szervezése,
valamennyi korosztaly tanuldinak képvisele-
tében.

Az év végi Ordk az Osszegezes, értékelés
feladatainak ellatasat is magukba foglalhat-
jak. A szdmvetés utadn konnyebb a jovd redli-
sabb célkitlizéseinek megallapitasa is. Ekkor
beszélhetjik meg a tanulokkal a nyari énkép-
zés, esetleges versenyek (Pajtas Kupa), tabo-
rozasok, turak alkalméaval jelentkezd teendék
ellatasat, gyakoroltatasat. A tabori felszerelé-
sek kicsomagolésa, allaganak ellen6rzése, a
konnyebb hibak kijavitasa, bogracstisztitas.
A satorverés, csomagolas, tlizgyujtas, fézés
tudoméanyénak kiprébalasa egy révidebb kor-
nyékbeli tara keretében.

Az itt leirtak megvaldsitasa fligg feltétele-
inkt6l, hany testnevel6 vagy pedagogus
mennyi 6raszdmban létja el az iskolai tdémeg-
sport feladatait. A tennivald6 nem kevés.
Segitségil hivhatjuk a mar emlitett jelenlegi
és volt tanitvanyainkat, ifi vezet6ket. Szil6k,
élsportolok, egyesileti edz6k segithetik mun-
kankat a foglalkozasok szinesebbé, tartal-
masabba tétele érdekében. A szakemberek
kapcsolattartasa az iskolaval kettés céld.
El6ny0s az iskolanak, mert munkajahoz segit-
séget kap, a gyerekek korében is felvilla-
nyozé eréként hat az idegenek, ismert spor-
tolok, elismert edz6k jelenléte. A szakembe-
reknek a tehetségek kivalasztasaban, gondoza-
saban, egyesuletekhez térténd iranyitasban ér-
dekiik az iskolai kapcsolattartas, a versenyek
latogatasa. Mindez nem konny(. De ha min-
den évben fokozatosan, Iépésenként megyiink
el@re, toretlen hittel, egy id6 utan nem nekiink
kell a segit6tarsakat toborozni, hanem edzék,
sziil6k keresik, hogy hol tudnanak segitsé-
giinkre lenni, gyermekeik, tanitvanyaink érde-
kében, és akkor méar a munka sem olyan ne-
héz, mint azt a kezdeti lépésekkor éreztiik.

Altalanos erénléti proba
a Kraus-Weber

fitség-teszt alapjan
kozépiskolai tanuloknal

TURI IMRE

Ha attekintjik a magyar nép térténelmének
kezdeti és kdzépkori szakaszat, feltlinik — az
dsatasok altal feltart leletek és a kozépkori
iraésos dokumentumok alapjan —, hogy a
lakossag atlagos testmagassdga minddssze
150—155 cm ebben az id6ben.

Napjainkban viszont az ifjusag orvosi vizs-
galata alapjan mért testmagassag 170 cm fe-
letti atlagmagassagot mutat. A 15—20 cm-es
kiilénbséget kétféleképpen magyarazzak.

a) Azegyiktorténelmi okot keres. A kdzép-
kor elején Magyarorszag ritkan lakott teriilet
volt Nyugat-Eurépahoz viszonyitva. A nép-
s(ir(iség javitasara és az iparositas Kiterjesz-
tésére az uralkodok (pl. Matyds) szasz, szlav
rac, roman nemzetiség(i iparral és kereske-
delemmel foglalkozd népeket telepitett az
orszag kulénboz6 terileteire. igy novekedett
az orszag védelmi ereje is (1). Ezzel természé-
tesen kialakult a magyar és az idegen anya-
nyelv(i — antropologiailag mas alkat(, maga-
sabb termet( — lakossag keveredésének lehe-
t6sége, annak ellenére, hogy ezeknek a tele-
plléseknek szokasai igen zartak voltak. Esze-
rint az indoklés szerint a keveredésb6l at6ro-
kités folytan alakult ki az atlagmagassag fo-
lyamatos emelkedése.

b) A masik indoklas biolégiai magyara-
zatot ad. A tarsadalmi fejlédés elérehalada-
saval, a tobblettermelés létrejottével fokoza-
tosan ndvekszik a nép életszinvonala. Tehat
egyrejavulnak a taplalkozasi viszonyok, rend-
szeresek az orvosi ellenérzések, jobbak az
egészségligyi és kornyezeti feltételek. igy az
ifjusag akceleracioja és ezzel egytt testmagas-
saganak novekedése egyre fokozottabh.

A nagymérték(i atlagmagassag-ndvekedést
nem koveti az ifjuséag testi képességeinek no-
vekedése, illetve a testméreteknek ptegfeleld
fizikai képességek kialakulasa.
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A fizikai elégtelenségre a honvédségi sta-
tisztikak hivtak fel el6szor a figyelmet. Kap-
csolodott ehhez a sziv- és érrendszeri pana-
szok rohamos emelkedése. E civilizcios artal-
mak oka egyértelm(en a krénikus mozgas-
hiany. A fizikai képességeket ifjikorban kell
kifejleszteni. Az ifjusag testi képességeinek
megalapozasa az iskolakban torténik.

Az nyilvanvald volt, hogy a régi médon —
heti 2 testnevelési 6ra — az edzettségi szint
emelését nem lehet megvaldsitani. igy 1973-
ban az iskoldkban a heti 2-r¢'l 3-ra emelték
a testnevelési 6rdk szamat. Ez ugyan még
mindig kevés, de az edzettségi szint mérése-
kor szamszer(ien kimutathato a javulas. Ezt a
szdmszer(i javulast vizsgaltam a kdvetkezd
kisérletben :

A kisérlet hipotézise

A Kkisérletet a Kraus—Wéber prdba alapjan
végeztem (2). A kisérletben 8 év alatt 2 125
14—17 éves tanuld (708 lany, 1417 fiG) vett
részt. A kapott eredmények alapjan atanuldk
fizikai allapotat igyekeztem meghatarozni.
Feltételeztem, hogy a 3. testnevelési 6ra beve-
zetésével a tanulok testi képességeiben javu-
l&s kovetkezik be.

A Kraus—Weéber préba felmérési ered-
ményeit 1971. aprilistdl folyamatosan vezet-
tem. Tehat az 0j feltételek alapjan — 1973-tol
— kellett a kontroll vizsgalatot elvégezni.

Az alkalmazott médszer

A felmérési eredmények alapjan készitett
abrak azt mutatjak, hogy a fittség-teszteket
a tanulok kozll hanyan hajtottak végre.
Tehat a proba nem kdvetelt a tanuldktol
nagy teljesitményt, csak azt, hogy végrehaj-
tottdk-e a kiirt gyakorlatokat vagy nem.

A prdba 10 gyakorlatbol all. Az 1—6 gya-
korlat a torzs izmainak funkcionalasat, moz-
gékonysagat ellendrzi elsésorban tartasos ele-
mekkel.

1. Haton fekvéshdl felulés (labak nyujtva,

kéz tarkon).

2. Haton fekvéshdl fellilés (térd hajlitva,

kéz tarkdn).
3. Haton fekvés, kéz tarkon. Labemelés a
foldtél kb. 30 cm, ebben a helyzetben
10 mp-ig megtartani a labat.

4. Hason fekvés zart labbal. Torzshajlitas
hatra, 10 mp-ig ebben a helyzetben ma-
radni.

22

5. Hason fekvés, labemelés hatra. 10 mp-ig
a labakat megtartani ebben a helyzet-
ben.

6. Alapallas. Torzshajlitas el6re, talajérin-
tés ujjakkal és 3 mp-ig ebben a helyzet-
ben maradni.

A 7—10 gyakorlatok az alloképességet, a
laberdt illetve a kar erejét mutatjak.
7. HGz6dzkodas fuggésben (nyak a kéz
vonalaban).
8. 600 m futas 400 m-es futépalyan idére
(fiuk 2,00, lanyok 2,30").
9. Karhajlitas-nyujtas fekvétamaszban.

10. Otos ugras jobb és bal labon kimért
savokban (savok tavolsaga: fiuk 200
cm, lanyok 160 cm).

A kapott eredmények elemzése

— A 10 elembdl all6 gyakorlatsort 2 X 45
perc alatt kellett végrehajtani.

— Egy-egy 0sszesitd tablazatot készitet-
tem — mind a fidk, mind a lanyok felmérési
eredményei alapjan — a jobb attekintési
lehet6ség céljabol, bar a kisérlet két kiilén-
allo, 1971-t6l 1973-ig (a tovabbiakban I. cik-
lus) és 1975-t6l 1979-ig (a tovabbiakban II.
ciklus) végzett felmérés eredményét tartal-
mazza.

A tablazatokban kapott eredményeket
tobb szempont alapjan vizsgalhatjuk:

1. Az I. és Il. ciklust dsszehasonlitva meg-
allapithatjuk, hogy 0Osszességét tekintve a
tanulék eréallapotaban javulas mutathato ki.
A fejlédés kb. 7,7%-o0s (lanyok 10,6%, fiuk
4,9%).

2. A tablazat fels6 (1—6.) és also (7—10.)
része gyokeresen kiilonbdzik egymastol.

Az 1—6. gyakorlat a térzs izmainak haté-
konysagat vizsgalja. Mind az els6, mind a
masodik ciklusban az eredmények elfogad-
hatéak, a fejl6dés szerény. Itt a filk és a
lanyok felmérési eredményei k6zott jelentds
killénbség nincs. Eltér6 a felmérés ered-
ménye viszont a 6. gyakorlatnal, amely a lab
és a csipd lazasagat mutatja. A lanyoknal
ugyanis nagymértéki visszaesés kovetkezett
be (3,9%). Ez mutatja, hogy a fokozott terhe-
Iés mellett nem forditottunk elég gondot a.
lazitd gyakorlatok végzésére.



Lanyok

19 I. ciklus
1971 1972 1973
A résztvevOk szdma 92 98 96
1. Héatonfekvés, 6 92 95 95
felllés % 100 97 98,9
2. Hatonfekvés, 6 76 86 85
térdhajlitas % 82,7 87,7 885
3. Hatonfekvés, 6 88 94 95
ldbemelés % 956 959 98,9
4. Hasonfekvés, 6 86 93 94
torzsemelés % 934 94,7 979
5. Hasonfekvés, . 6 90 96 93
labemelés ! % 97,8 979 96,8
6. Torzshajlitas 6 90 95 95
elére, 3 mp % 97,8 97 98,9
7. Huz6dzkodas 6 9 9 9
. % 97 91 93
8. 600 m futés 6 43 46 44
% 46,7 469 458
9. Karhajlitas-nyujtas 6 1 9 9
% 11,9 91 93
10. 6tds ugrés 6 40 41 44
% 434 4177 458
1. &bra
Lanyok
3. A 7—10-es gyakorlatok a kar és lab
erejét, valamint az alloképességet vizsgaljak.
Itt tobb szempontbdl is komoly eltérések
mutatkoznak. ElsGsorban az 1971-es teljesi-
tések aranya szembeotl6. Igen szerény pl. a
lanyoknal a karerd gyakorlatok teljesitési
szintje. A 7. és 9. gyakorlat eredménye csak 1. gyakorlat
kb. 10%-os, tehat 90% nem tudta a gyakorla- 2. gyakorlat
tokat elfogadhatéan végrehajtani. E gyakor- 3. gyakorlat
latokban'a fejlédés kb. 20%-0s. Ez igen jonak 4. gyakorlat
latszik. Az abszoldt szdmokat tekintve azon- 5. gyakorlat
ban azt latjuk, hogy még 1979. aprilisdban is 6. gyakorlat
a lanyoknak csak alig tébb mint 30%-a tudta 7. gyakorlat
elfogadhatoan végrehajtani e két gyakorla- 8. gyakorlat
tot (1. abra). 9. gyakorlat
Az 1 4brabol, amely a lanyok teljesitmé- 10 gyakorlat

nyét mutatja, az is lathatd, hogy a torzs izma-
ival kapcsolatos (1—6.) gyakorlatokat kony-

1975
92

92
100

86
93,4

90
97,8

90
97,8

81
99

90
97,8

26
28,4

65
70,6

24
26

52
541

1976
90

90
100

86
95,5

89
98,8

90
100

96
99,5

89
98,8

27
30

66
73,3

27
30

58
64,4

Nem teljesitett
gyakorlatok
szézalékban

1971—73. 1975—T79.

ciklus

14
13,3
3,3
4,6
25
21
90,6
53,5
89,9
56,3

I1. ciklus
1977 1978 1979
80 80 80
78 80 78
97,5 100 97,5
76 77 78
95 96,2 975
80 80 80
100 100 100
78 79 78
97,5 98,7 975
79 78 79
98,7 975 98,7
72 73 74
90 91 92,5
24 24 26
30 30 . 325
61 63 59
7% 797 73,7
26 28 27
325 345 337
52 56 56
65 70 70
2. abra
Fejlédés
szazalék-
ban
I1. ciklus
1,0 +0,4
3,7 +9,6
0,7 +2,6
1,7 +2,9
1,3 +1,2
6,0 —3,9
70,0 + 20,6
25,3 + 28,2
68,2 +21,7
33,3 +23.0
10,6
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észtvevdk szama

Héatonfekvés,
feltilés

Héatonfekvés,
térdhajlitas

. Hatonfekvés,

labemelés

Hasonfekvés,
térzsemelés

Hasonfekvés,
labemelés

Torzshajlitas
elére 3 mp

Huzo6dzkodas

600 m futas

. Karhajlitas-

nyljtas

0tds ugras

. gyakorlat
. gyakorlat
. gyakorlat
. gyakorlat
. gyakorlat
. gyakorlat

gyakorlat

. gyakorlat
. gyakorlat

gyakorlat

Nem teljesitett

gyakorlatok
szazalékban

I. ciklus

0,7
11,2
2,8
74
2,2
9,9
8,5
8,8
13,2
9,9

1971—73. 1975—79.
1. ciklus

)

2,4
0,5
14
21
4,5
4,2
2,7
2,0
34

f6
%

6
%

fé
%

f6
%

f6
%

f6
%

6
%

f6
%

6
%

f6
%

4. abra
Fejlédés
szazalék-

ban

-0,4
+88
+23
+6,0
+01
+ 4.4
+43
+6,1
+11,2
+65

4,9

3. adbra
I. ciklus 1. ciklus
1971 1972 1973 1975 1976 1977 1978 1979
118 107 194 198 200 200 200 200
118 107 190 198 200 194 195 200
100 100 100 97,9 100 100 97 97,5
102 98 172 190 194 195 197 198

86,4 915 886 955 97 975 98,7 99

115 103 190 195 198 200 200 200

97,4 96,2 979 984 99 100 100 100

102 100 109 195 200 198 196 197

86,4 934 979 984 100 99 98 97,5

115 106 ]88 195 197 197 197 197

97,4 99 9,8 984 985 975 975 975

101 98 181 191 194 188 190 190

855 915 932 964 97 94 95 95

102 102 180 186 194 193 190 191

86,4 953 92,7 «9%4 97 9,5 95 95,5

108 102 178 190 195 195 197 194

916 953 865 959 975 975 985 97

97 91 181 195 197 195 197 194
822 85 932 984 985 975 987 97

100 95 188 188 194 190 192 190

84,7 887 968 949 97 95 96 95

nyebben, a 1ab- és kargyakorlatokat (7—10.)
igen nehezen vagy egyaltalan nem tudtak
végrehajtani. Ez utdbbinal a teljesités csak
kb. 10%-0s. A 8. és 10. gyakorlatok a laberét
vizsgaljak. Itt a lanyok esetében a tanterv
altal el8irt nagyobb tavl futasok kovetkezté-
ben a fejlédés szamottevl 28,2% (2. abra).

A 3. dbra a fidk teljesitményét jelzi. A fel-
mérési eredmények hulldmzdak, de nincs
olyan nagy kilénbség a teljesitések esetében,
mint a lanyoknal volt tapasztalhato.

A fitknal az els6 ciklus (1971—73) felmé-
rései alapjan a hasizomgyakorlat (2. gyak.),
a derék ellazuldsdt mutaté gyakorlat (6.
gyak.) és a kar tolderejét jelz6 gyakorlat
(9. gyak.) végrehajtasa okozott t6bb tanul6-
nak nehézséget.

A 1l. ciklusban (1975—79) végrehajtott



mérések viszont igen komoly fejl6dést mutat-
nak minden egyes gyakorlatnal, de kilondsen
azoknal, amelyek az els§ ciklusban nehézsé-
get okoztak a tanuloknak.

Ugy gondolom, hogy ez az ugrésszerii fej-
I6dés az évek alatt végzett rendszeresebb
munkanak koszonhet6. A rendszerességet,
a fokozottabb terhelést a megemelt testneve-
Iési 6raszdm biztositotta. A 2. és 4. abrardl
azt is leolvashatjuk, hogy az 1975-ben mért
— nagy fejl6dést mutaté — eredmények 1979-
ig nem valtoztak dont6en. Tehat a mért ered-
mények stagnaltak.

igy arra kell kdvetkeztetnink, hogy az
eredmények javulasat nem a testnevelési 6rak
szamanak tovabbi ndvelésével, hanem a meg-
tartott foglalkozasok intenzitdsanak emelésé-
vel kell elérni.

Kovetkeztetések

A kisérlet hipotézise igazolodott, de a fejl6dés
nem egyértelmd.

1. A torzs izmai er6sodtek (kiiléndsen a
hatizom).

2. A kar- és laberd, valamint az alléképes-
ség fejl6dése is nagyfokd, de ez elsGsorban
azért lehetséges, mert tanuléink igen gyenge
alapteljesitményr6l indultak. Az 1979-ben
mért teljesitmény is csak minimumnak fogad-
hato el.

3. Feltin6 a gyengébb teljesitmény a la-
nyoknal a 6. sz. gyakorlatban. Ez a gyakorlat
a torzs és a combhajlité izmok ellazulésat
mutatja. Itt a teljesitmény 3,9%-kal romlott.
Ez aztjelenti, hogy a testnevelési 6rdkon a la-
zitd gimnasztikanak nagyobb szerepet kell
biztositani.

4. Nem kielégit§ a laberd, az alloképesség
valamint a kar erejének mérésekor kapott
eredmény. Tehat a feladat a testnevelési 6ra-
kon tobb atlétikai mozgasnak és szertorna-
gyakorlatnak kell szerepelni.

5. A testnevelési 6ra minden
novelni kell a mozgas intenzitasat.

részében

IRODALOM

1. Magyarorszag Torténete I. 1967. 134.

2. N. Gombos Marianna: Probak &z edzettség méré-
sére.

3. Testnevelés Tanitasa, 13. évfolyam.

Tanuldi vélemények
a motorikus
képessegeket méré
tantervi
kovetelményekrdl

GERGELY GYULA

A testnevelés tanitds gimnaziumi gyakorla-
taban el@szor testnevelés tagozatos oszta-
lyokban — akkor az egész orszagra kiterjesz-
tett mérési adatok alapjan — tapasztalhat-
tuk, hogy a tanulék mért teljesitményei a
4. tanévben cstkkend tendencidt mutatnak
(12). Kés6hb, az Uj tipust kovetelményrend-
szer szerinti testnevelés tanitas kiprébalasakor
is tapasztaltunk bizonyos méretli teljesit-
ménycsokkenést. A nem tagozatos osztalyok-
ba jaré tanulokra azonban a nagyobb ara-
nyl teljesitményingadozés volt a jellemz6.
Ezek a tényadatok méginkabb rairanyitot-
tak figyelminket a nevelés, nevel8i hatékony-
sagunk fokozasara, arra, hogy a szamadatok
alakuldsdban valahol a mi teljesitményiink
is benne van. Nevel6munkank hatékonysa-
ganak fokozésa érdekében sziikségesse valt
annak felmérése, hogy a tanul6k miként gon-
dolkodnak a felmér6 és egyéb versenyekrdl,
illetve érzelmileg miként viszonyulnak Ujszerdi
feladatuk teljesitéséhez.

A vizsgalodas kérd6iven tértént az 1977/78-
astanévben. Kérdéseinkre 76 fiués 98 leany ta-
nuld vélaszolt. A tanulok 81%-a értelmes do-
lognak, jonak és igen hasznosnak itélte a fel-
mérd versenyeket, a motorikus teljesitmé-
nyek mérését. A valaszadok 84,4%-a 6nmaga
sokoldali megismerése szempontjabol sziik-
ségesnek tartja a tobbféle mérést, igényli a
sokoldaldsag bizonyitasanak lehet6ségét és az
elért teljesitmények nyilvantartasat. A gyere-
kek 63,2%-at szamszer(en is (28,7%-at csak
részben) érdekli, hogy fizikai képességei miként
alakulnak a 4 év soran. A kérdésekre adott
vélaszokbol kitlinik, hogy a tanulok 75,5%-a
hangulata szerint vesz részt a felméré ver-
senyeken. Mindossze a gyerekek 24,5%-a
prébalja hangulatatél fliggetleniteni magat,
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és torekszik egyenletes teljesitmény elérésére.
Ilyen vonatkozasban figyelemre mélté elté-
rés nincs a két nem kozott. A tanuldk 73,5%-a
a 3 éven keresztil végzett felmérd versenyek
Osszegzéseként ugy itéli meg a teljesitmény-
alakulést, hogy a szdmadatok csak részben
tikrozik teljesit6képességiiket.

A kérdéscsoport masodik részében a fel-
adatok végrehajtasara kérdeztiink ra. A ta-
nulék kétféle valaszt (igen — nem) adhattak,
mégpedig Ugy, hogy olvastuk a versenysza-
mokat, és 6k megadtdk a dontésiik szerinti
megfelel6t.

60 m-es sikfutas:

Igennel valaszolt: 57 fiu és 45 leany.
Nemmel vélaszolt: 12 fil és 22 leany.
Nem valaszolt a kérdésre: 31 leany.

A vélaszokbdl kiderilt, hogy a fidk 71%-a,
mig a lednyok 67,1%-a pozitivan all a fel-
adathoz.

600— 1000 m-es sikfutas:

Igennel vélaszolt: 27 fil és 27 leany.

Nemmel valaszolt: 45 fiG és 55 leany.

Nem valaszolt a kérdésre: 4 fil és 16 leany.

Ertékelhet6 valaszt adott a tanul6k 88%-a,
ebbdl igennel valaszolt a filk 34,7%-a, a lea-
nyok 32,9%-a. Feltlin6en magas azonban a
nemleges valaszaddk szama (88,5%), ami az
alloképességet, kitartdst és nagy akarat-
er6t igénylé feladatmegoldassal van @ssze-
fuggésben. ,,Ez a tény felhivja a figyelmet az
akarater6 még fokozottabb fejlesztésének
szlikségességére, valamint a kitartd, akarat-
er6t igénylé feladatmegoldastél elszokott,
elkényelmesedett ifjusag alloképességének fo-
kozaséra.” (4)

Sulypontemelkedés :

Igennel valaszolt: 55 fiu és 43 leany.

Nemmel valaszolt: 11 fil és 15 leany.

Nem vélaszolt a kérdésre: 10 fid és 40
ledny, a megkérdezett tanulok 28,8%-a.

A vélaszaddk 79,4%-a szivesen, odaadéssal
végezte a felmér6 versenyt. Csupan a tanulok
kisebb szazaléka, a filk 16,6, a leanyok 25,8%-
a adott nemleges valaszt.

Megfigyelhet6 — ha a leanyok és a fitk
nemleges valaszait 0sszehasonlitjuk —, hogy
a kis ideig tartd, viszonylag kevés energiat
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igényl6 feladatot nagyobb ardnyban a leanyok
nem végzik szivesen, és ami még elgondol-
koztatd, hogy négyszer tobben, mint a filk,
nem vélaszoltak a kérdésre.

Tomottlabda-dobés :

Igennel valaszolt: 32 fil és 32 leany.

Nemmel~alaszolt: 37 fil és 19 leany.

Nem vélaszolt a kérdésre: 7 fil és 47 leany,
a megkérdezett tanulok 31,1%-a.

Szivesen végzi feladatat a tanuldk 53,3%-a.
Nem szivesen tesz eleget feladatanak a filk
53,6, a lednyok 37,2%-a. ,,Itt meg kell jegyez-
niink, hogy a lednyok 47%-a nem vélaszolt a
kérdésre, ami feltételezi azt, hogy valaszadas
esetén a leanyok nemleges valaszai is emel-
ked6 szazalékos ardnyt mutatnanak, vagyis
a fidk ardanyszama felé kozelitenének” (4).

Labdapasszolas:

Igennel valaszolt: 50 fil és 37 leany.

Nemleges valaszt adott: 20 fil és 44 leany.

Nem valaszolt a kérdésre: 6 fil és 44 leany,
a tanulok 28,7%-a, ezen belill a lednyok
44,6%-a.

»A minimélis fizikai igénybevételt felté-
telez8, annal nagyobb labdaérzéket és moto-
rikus képességeket igénylé gyakorlatot — az
értékelhetd valaszok alapjan — kevésbé vég-
zik szivesen és odaadassal a gyerekek, holott
teljesitménylik az orszagos standard érték-
hez viszonyitva meghaladja a 75%-ot. Vald-
szin(ileg azért, mert nem érzik annak fizikai-
lag megterhel6 hatasat, ebbdl kdvetkez6en
nem latjak annak értékét, csak elvégzik,
mert viszonylag koénnyen lehet j6 teljesit-
ményt elérni.” (4)

4 tem( szabadgyakorlat:

Igennel valaszolt: 12 fiG és 23 leany.

Nemleges vélaszt adott: 61 fid és 45 leany.

Nem valaszolt a kérdésre: 3 fil és 30 leany,
a tanulok 18,9%-a.

A szamadatok mutatjak, hogy a tanulok
73,7%-a nem szereti és nem végzi odaadassal
az igen nagy fizikai er6kifejtést, alloképessé-
get igényl8, nagyon sok izomcsoportot moz-
gatd, intenziv gyakorlatot. A fidk 83,5, a
lednyok 66,2%-a adott nemleges vdlaszt a
kérdésre. Igenl6 valaszt adott a leAnyok 33,1,
a fiuk 16,4%-a.



Mells6fekv6tamaszban karhajlitas, karnyujtas

Igennel valaszolt: 37 fil és 25 leany.

Nemleges valaszt adott: 28 fi és 35 leany.

Nem vélaszolt a kérdésre: 11 fiu és 38
ledny, a megkeérdezett tanulék 28,1%-a.

A tanuldk 49,6 %-a azonosul a feladattal,
és odaadassal végzi azt. A filk (56,9%) és a
lednyok (61,6%) valaszait 6sszehasonlitva a
nem vart kulénbséget kapjuk: a leanyok 4,7
%-kal nagyobb odaadéassal végzik a gyakorla-
tot. Megjegyezzik, hogy a lednyok 38,9%-a
nem valaszolt a kérdésre.

Hz6dzkodas:

Igennel valaszolt: 29 fil és 5 leany.
Nemleges valaszt adott: 35 fid és 7 leany.
Nem vdlaszolt a kérdésre: 13 tanuld, a
megkérdezettek 14,7%-a.

A lednyok 41,6, a fitk 54,3%-a szerette
végezni a gyakorlatot. Nem vett részt teljes
odaadassal a versenyben a lednyok 58,4,
a fiok 54,7%-a. A valaszok nem tul jelent6s
kiillénbsége (3,7%) azt latszik igazolni, hogy
a leanyok (11. és V. évfolyamos lanyok végez-
ték) is vonzédnak a nehezebb feladatokhoz,
csak batran kell foglalkoztatni 6ket.

Labemelés:

»A gyakorlatot bordésfalon, hatso fliggés-
b6l (fels6 madarfogassal) vizszintesig torténd
nyujtottlabu emeléssel és fliggdlegesig torténd
visszaengedésig végeztik. A tanulék a fel-
adatot idémegkotés nélkil, a labemelések
szamat alapul véve, versenyszer(ien végez-
ték.” (4)

Igennel valaszolt: 24 fil és 4 leany.

Nemleges valaszt adott: 41 fil és 9leany.

Nem valaszolt a kérdésre: 11 fid, a tanulok
12,3%-a.

Igennel valaszolt a tanulok 36%-a. Nem vé-
gezte odaadassal a feladatat a megkérdezett
fiuk 63,1, a leAnyok 69,3%-a.

Kotélmaszas, fliggeszkedés :

LAllasbol, mindkét kézzel érintémagasséag-
ban fogassal, elrugaszkodas nélkil kellett
vezényszora elindulni és a kotélen iddre fel-
haladni. (Az id6mérés a vezényszotdl a kotél
fels6 bOr részének megérintéséig tartott.)” (4)

Igenl6 valaszt adott: 31 fil és 5 leany.

Nemleges valaszt adott: 34 fil és 8 leany.

Nem vélaszolt a kérdésre: 11 fil, a meg-
kérdezettek 14,1%-a.

Ezt a versenyformat még nem kedvelték
mej* a tanulok, mert csak 46,1%-uk adott
igenl6 valaszt a feltett kérdésre.

~Erdekes megallapitasra jutottunk annak
vizsgalatakor, hogy a tanulok melyik fel-
adatot vallaljak nagyobb aranyban szive-
sen, melyik feladathoz vonzddnak leginkabb.
Mind a fidk, mind a lednyok a nehezebb fizi-
kai megterhelést, a nagyobb akarater6t
igényl6 feladatokhoz vonzodnak, bar a két
nem kozott a gyakorlat jellegét tekintve van
bizonyos kilénbség.” (4) A fidk inkabb az
er6t igényld versenyeket helyezik el6térbe,
a leanyoknal majdnem forditott a sorrend,
6k inkabb az alloképességet és a dinamikus
erdt igényl6 mozgasokat végzik szivesebben.

A felmér6 versenyek tanuléi véleménye
fontossagi sorrend szerint:

Fiuk: Fekv6tamasz, 60 m-es sikfutas, hu-
z0dzkodas, 1000 m-es sikfutas, sulypont-
emelkedés, kotélmaszas, 4 utem( szabadgya-
korlat, labdapasszolas és tomdttlabda-dobas.

Leanyok: 600—800 m-es sikfutas, 4 temf(
szabadgyakorlat, 60 m-es sikfutés, fekvéta-
masz, stlypontemelkedés, labdapasszolas, lab-
emelés, kotélmaszas, huzédzkodas, tomott-
labda-dobas.

Erdekelt még benniinket, hogy & szivesen
végzett gyakorlatok kozil a tanulék milyen
aranyban véalasztanak énmaguk megismerése
szempontjabdl, illetve, ha nem szivesen vé-
gezte a feladatot, akkor az el6z6 szempontok
alapjan vélasztja-e a feladatot.

A szivesen végzett feladatok sorrendje a
fitknal a kovetkez6képpen alakult: fekvé-
tdmasz, 60 m-es sikfutas, hizddzkodas, suly-
pontemelkedés, 1000 m-es sikfutas, kotélma-
szas, 4 Utem( szabadgyakorlat, tométtlabda-
dobas, labdapasszolés és labemelés.

Ugyanez a leanyoknal: 60 és 800 m-es
sikfutas, fekvétamasz, 4 item( szabadgya-
korlat, sulypontemelkedés, labdapasszolas,
hizédzkodas, kotélmaszas, labemelés és to-
mottlabda-dobas.

Nem szivesen végezte afeladatot a tanuld,
ennek ellenére mégis valasztotta, mert 6n-
maga motorikus — fizikai — teljesitményei-
nek a megismerése szempontjabél fontosnak
tartotta; a fontossagi sorrend a kovetkez6:
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fekvOtamasz, labemelés, 1000 m-es sikfutas,
hizddzkodas, kotélmaszas, sulypontemelke-
dés, 4 Gtem( szabadgyakorlat, 60 m-es sikfu-
tas, labdapasszolas.

Mindkét nem viszonylatdban megfigyel-
hetd, hogy a tanulok a nehezebb feladatok
felé vonzddnak, és itt igazolodik a gyakorlat,
hogy az egyéntdl erdkifejtést igényl6 és ezal-
tal elérhet6 célkitlizés nagymértékben moti-
vélja a tanulot. Megfigyelhet6, hogy az olyan
konny( feladat — amely nem kovetel kilo-
ndsebb erdkifejtést —, mint a labdapasszo-
las, a gyermekek szerinti fontossagi sorrend-
ben a 6. és a 9. helyre keriilt. Talan ezért nem
mindsitik fontosnak az dnmegismerés szem-
pontjabol.

Azt is megvizsgaltuk, hogy a gyerekek
mely kérdésekre vdlaszoltak a legnagyobb
aranyban. Azt allapitottuk meg, hogy a ta-
nuldk azokra a feladatokra emlékeztek visz-
sza leginkabb, amelyek nagy er6kifejtést, tar-
tos er6feszitést vagy tartds alloképességet
igényeltek télik. Ebb6l a szempontbol a sor-
rend a kovetkezd: 600—1000 m-es sikfutas
(a tanul6k 88%-a valaszolt a kérdésre), lab-
emelés (87,7%), kotélmaszas (85,5%), huzédz-
kodas (85,3%), 60 m-es sikfutas (82,1%), négy-
litem(i szabadgyakorlat (81,1%).

Osszefoglalas:

Az érzelmi és az értelmi rdhatdsok ered-
ményeként a tanulok tobbsége (81%-a) az
onmegismerés és a teljesitményfokozas szem-
pontjabdl értelmes dolognak itéli az Gj tipusu
kovetelményrendszer szerinti felmérd verse-
nyeket. Ennek ellenére a vélaszokbdl kiol-
vashatd, hogy nem mindegyik feladatot vég-
zik teljes odaadassal, s emiatt az elért telje-
sitményeik csak részben tikrézik motorikus
képessegeik szintjét. A tantervben megfogal-
mazott lehet6ségek alapjan érdemes tobb-
féle versenyt rendezni. Ezen versenyszamok
kozil a leanyok a kitartd, ciklikusan ismét-
16d6 dinamikus mozgasokat, mig a fiak a
nagy erékifejtést igenyl6 versenyszamokat
végzik szivesebben. Altaldban kimondhato
az, hogy a nagyobb motorikus tgyességet, de
kisebb fizikai er6t igényl6 feladatokat az on-
megismerés szempontjabol nem tartjak annyi-
ra fontosnak a kozépiskolas tanulék.” (4)

28

IRODALOM

1 Arady L.: A szomatikus nevelés alapkérdései.
(Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok
korébdl, 1976. 179—196. p.)

2. Burka E. : A tantervi koncepcié és kdvetelmények
néhany alapvetd kérdése a testnevelésben. (A test-
nevelés tanitasa, 1974. 6. sz. 164—173. p.)

3. Burka E.—Nagy S.: A tantervek Kkiprobalasarol.
(A testnevelés tanitdsa. 1977. 2. sz. 33—36. p.)

4. Gergely Gy.: Az (j testnevelés tantervi kdvetelmé-
nyek tiilkroz6dése a kdzépiskolai tanulok vélemé-
nyében. (Testnevelés- és sport tudomanyos kozle-
mények. 1979. 3. sz. 55—73. p.)

5. Szmodis |.—P. Szép A.: Néhany fizikai képesség
vizsgalata a gimnaziumok testnevelési osztalyai-
ban jaré tanul6knal. (Utanpoétlas-nevelés, 1977.
1 sz. 73—100. p. és 1977. 2. sz. 55—88. p.)

Moszkvéaban lattuk

A szovjet iskolarendszerrgl, tantervr6l, pedagdgiai
kutatomunkarél korabbi irdsainkban méar tobbszor
beszamoltunk. Egy-egy utazds alkalmaval mindig
adédik olyan Gjdonsag, amely a magyar testnevelés
szamara is érdekes, hasznos. 1980 6szén, moszkvai
latogatasunk alkalmabél, a 115-6s iskolaban birk6zé-
orat lathattunk. Azt mar korabban is tudtuk, hogy
a szovjet tanterv 7—=8. osztalyban 8—8, a 9—10.
osztalyban 10—10 orat biztosit a kotott fogaséi bir-
kézasra. Ezért érdekl6déssel és kivancsisaggal figyel-
tuk a birk6zoorat.

A birkézoorat a tizedik osztalyban lattuk. Az éran
13 fid tanul6 volt (a lanyok ebben az id6ben ritmikus
sportgimnasztika 6ran vettek részt). Az dra els6 részé-
ben, a sorakozé utan, amely a ndlunk megszokottnal
,katonasabb”, futasfeladatokkal gyakorlatok voltak:
felugrasok, fordulatok, hordasok, talicskazas stb.
Ezarész tiz percig tartott. A kdvetkezd részben, amely
szintén tiz perces volt, specialis, birkdzasra elékészitd
gimnasztikai gyakorlatok kerlltek el6térbe, most mar
sz6nyegen: specialis guruléatfordulasok, hid, esések,
tompitasok, erdsité gyakorlatok. Az igazi birk6zas
az altalanos és specialis bemelegités és er@sités utan
kovetkezett. A tanulok parokban gyakoroltak, koril-
beliil tiz perc alatt tiz fogast: jaromfogas, féljaromfo-
gas karbehutzassal és karberantassal, valldobas térde-
lésben sth. Az dra befejez6 részében erdsitd szokdelé-
sek, kotélmaszas, hiuzddzkodas, tartos futas szerepelt.

Az 6ra terhelésére mutat egy pulzusmérési adat.
Az oOrat zaro futas utan megmertik az egyik tanulo
pulzusat: 108 pulzus/perc érték volt.

A magyar tanterv is megengedi, ho%y a birkozas a
testnevelési 6rak anyaga legyen (szabadon valaszt-
haté kiegészité anyag), az ilyen orakat fidtanuloknak
nalunk is csak ajanlani lehet.

Nagy Sandor



OTLETEK, UJDONSAGOK

Valtoztathat6 magassagu fali
kosarlabdaallvany

Az altalanos iskolak V. szamu alapfelszerelési jegy-
zéke az 1981. évre, a 27. sorszam alatt alapvet6 tan-
eszkozként jeldli meg a valtoztathaté magassagu tor-
natermi fali kosarlabdaallvanyt. A taneszkdz elké-
sziilt, szeretnénk bemutatni.

A taneszkdz rovid leirasa (1. abra)

A palanktartd szerkezet acélcsovekbdl és kilonb6z6
alakd idomacélokbdl készilt. A vézszerkezet részei
hegesztéssel kapcsolédnak egymashoz. A falra erdsi-
tés siillyesztett, beépitett csavarokkal térténik. A moz-
gatd, valtd-szerkezet tengelyen feler@sitett csigakkal
torténik. A valtokar falra er@sitve, megfelel6 magas-
sagban helyezkedik el. A valtas modja egyszerd, kony-
nyen elvégezhet6. Valtaskor a palank cslUszo6sinben
mozog (2. abra). A palank fabol, vagy plexib6l ké-
szilt.

l. dbra

Az allvany méretei:
A palank méretei: 1200x1800 mm.
A paléank tavolsaga a faltol: 1850 mm.
Beallithato gy(rlimagassag, normal: 3050 mm,
mini: 2600 mm.
A falra szerelhet6 kitdmasztd allvany a falnal 980
mm széles és 1290 mm magas.

A magassagot allitd szerkezetet 4 sillyesztett csa-
varral a falra kell szerelni. A fiiggesztés 2 db erés droét-
kotéllel térténik (3. abra). A palank felsd szélének
magassaga normal gydr(allasnal: 3950 mm, mini
gy(r(allasnal: 3500 mm. A palank szélén és kdzepén
a vonalazas vastagsaga : 50 mm-es fekete csik.

A gydir( elhelyezése a palank also6 szélét6l: 300 mm.

A ?y(jru’ mogotti keret mérete: 450x590 mm (fekvd
téglalap).

Az allvanyt minden tornateremmel rendelkez6 alta-
lanos iskola jol tudja hasznalni. De jol tudjak haszno-
sitani azok a sportegyesiiletek is, amelyek az utanpot-
las neveléssel foglalkoznak.

Az allvanyt gyartja: a ,,Start” Sportszergyarté és
Fémipari Szdvetkezet (Békés, Verseny Ut 5. — 5631).

Nagy Sandor

2. dbra

3. dbra
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SZAKTERULETUNK
TUDOMANYOS ELETEBOL

Iskolai testnevelési kérdések
a Mozgésbioldgiai Szimpozionon

Tihanyban, kellemes korilmények kozétt, a Magyar
Tudomanyos Akadémia Biol6giai Kutatd Intézeteben
folyt le a 9. Mozgasbiol6gial Szimpozion, amelyet
a Magyar Biologial Tarsasag Mozgasbiologiai Szak-
osztalya és a Testnevelés- és Sporttudomanyos Ta-
nécs rendezett.

Az els6 napi tudomanyos Glést dr. Nagy Tamas, az
OTSH elndkhelyettese nyitotta meg az iskolai test-
nevelés hatékonysagaval foglalkozo6 eléadasaval. R6-
viden ismertette a kdvetelményrendszert, majd vazolta
a 18000 tanuld felmérésén alapuld Gj tantervi el6-
irast, a neveléskozpontu célkit(izést. Kiemelte, hogy
olyan értékrendszert kell kialakitanunk, amely pers-
pektivikusan a feln6éttkori rendszeres testnevelést is
magaban foglalja.

Potzy Péterne KeresztesiKatalin 847 altalanos isko-
lai tanul6rél végzett sokiranyu felmérés modszerét
és eredményeit ismertette. Baracs Ferencné a test-
nevel6i palyaalkalmassag vizsgalatara kidolgozott
modszereikrél szamolt be.

Dr. Fulop Adél 9—10 éves tanuldokon végzett test-
alkati és motoros kvalitasvizsgalatokat, majd faktor-
analizissel értékelte ki. Megallapitotta, hogy a vizs-
galt tkanulék testalkata meghatarozta szomatikus alla-

otukat.
P A lanyok hatranyos helyzetét mutatta ki dr. Nemes-
suriné Dalmi Edit es dr. Nemessuri Mihaly a mozgas-
tudasban. Kifejtették, hogy a mindennapi élet igé-
nyeinek megfelel6en a lanyokat ezen a téren is egyen-
jogusitani kell. Ehhez nemcsak a pedagdgusok, ha-
nem az egész tarsadalom szemléletvaltozasa sziikséges.

Az el6adasokat kdvetd vitat Nagy Sandor vezette.
Hangsulyozta, hogy a tanulék kis része sportol rend-
szeresen, és ez arra mutat, hogy szemléletvaltoztatasra
val? I:_z[]kség, mert a lehetéségeket még nem hasznal-
tuk Ki.

Nézetét szamos hozzasz6l6 megerfsitette. Baracs
Ferencné ramutatott, hogy Pécsett a nyitott palyamoz-
galom kevés sikerrel jart. Malomsoki Jend dr. szerint
a Medicor szobakerékparja ugyan hasznalhat6 torna-
eszkdz, de a kdzonséges kocogas a legjobb edzettség-
fejlesztd eljaras. i

Markos Tibomé az Uttér6 Mozgalomban rejlé,
még feltaratlan tartalékokra hivta fel a figyelmet.

Koczian Bélané ismertette azokat az eredményeket,
amelyeket céltudatos munkaval a budapesti I11. kerii-
leti iskolakban sikertlt elérni. EI6szor csak egy iskola,
Kdéczianné volt iskolaja nyitott kondicionalé termet,
de ma maér tiz hasonl6 teremmel rendelkeznek a ker(-
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letben. Iskolai mozgalom a szil6—gyermek kozos
tornaja, amelynek sikeres teljesitése eggyel tobb kiran-
dulénapot eredményez jutalom gyanant. Falidjsagon
is szerepel a kdzdsen sportolé sziilé és gyermek fény-
képe. Az egészségligyi osztaly, a nevelési tanacsadd
értékes segitséget nyujtott.

Dr. Csaszi Sandor a testnevelési tagozatos tanulo-
kon végzett felméréseket ismertette.

Dr. Nagy Tamas hangsulyozta, hogy vonzo, érde-
kes, 6rom- és sikerélményt nyGjtd sportagakkal lehet
a tanuldkat a rendszeres testnevelésnek megnyerni.
A megujult Testnevelési és Sporttudomanyos Tanacs-
nak az iskolai testnevelés hatékonysaganak fejl6dé-
séhez is hozza kell jarulnia a maga eszkozeivel.

Dr. Nemessuriné Dalmi Edit

Testnevelés — sport — oktatas
(Testnevelési F8iskola Budapest, 1980. 1. 259.)

A TF Tudomanyos Kozlemények korabbi kotetei
els6sorban azért voltak szamunkra, testnevel§ tana-
roknak tanulsadgosak és érdekesek, mert bel6lik meg-
ismerhettiik a legGjabb sporttudomanyos eredménye-
ket, kutatasokat. Az igy megszerzett ismereteket koz-
vetve tudtuk felhaszndlni az iskolai gyakorlatban.

A Testnevelés — sport — oktatas kotetben szokat-
lanul sok kozvetlenil is felhasznéalhatd, iskolai test-
nevelésre vonatkozo6 tanulmanyt talalhatunk, A kétet
tanulmanyainak tobbsége felhasznalhatdé a minden-
napi iskolai munkaban. Ezek a tanulmanyok azt is
igazoljak és bizonyitjak, hogy a Testnevelési FGisko-
lan megindult tantervi kutatasokat a kezdeti szép
eredmények utan érdemes tovabb folytatni.

Ugy gondoljuk, elég a kotet tanulmanyait felso-
rolni ahhoz, hogy a fentieket alatamasszuk. Makszin
Imre: Az oktatasi folyamat és néhany modszertani
kérdés a testnevelésben, Leopold Jozsef: A haléterve-
z6s és az oktatas hatékonysaga dsszefiiggésének vizs-
galata tornaban, Kis Jend : Mddszertani meggondoléa-
sok a sportolas iranti érdeklédés alakitasanak és ala-
kuldsanak korében, Békési Sandor és Szakaly Ernd:
Korszerli szemléltet§ oktatotabldk az iskolai test-
nevelés tomaanyaganak tanitasaban és tanulasaban,
Kulcsar Laszlo: A kozvetlen és kodzvetett segitség-
adas, hibajavitds a torna oktatdsaban, Jakabhazy
Laszloné: Hat—tiz éves tanulok torzstartasat javito
ritmikus sportgimnasztikai gyakorlatok, Mocsai La-
jos: Koriulhatarolt tdérzsanyag korcsoportonkénti
kijeldlése 8— 18 éves kézilabdazoknal, Gergely Gyula:
Jatékrendszervariaciok, mint a védekezés taktikai
alapjai a roplabdazasban cim( tanulmanyokat test-
neveld tanaraink figyelmébe ajanljuk.

A kotet a Sportpropaganda Vallalat (Bp. Népkoz-
tarsasag utja 6. 1061). boltjdban vasarolhaté meg,
ahol egyes korabbi kotetek még szintén kaphatok.

J.J.



GYOGYTESTNEVELES

Gyogytestnevel6k orszagos
tanacskozésa Pécsett

Az idei tanévben Pécsett taladlkoztak az orszag gyoégy-
testnevelést tanitd tanarai. Errél a masfél napos,
rendkivil koriltekint6en és gazdag tartalommal szer-
vezett tovabbképzésrél szeretnénk beszdmolni.

A tanacskozast Lantos Jozsef, a Baranya megyei
Tanacs V. B. Mivel6désiigyi Osztalyanak helyettes
vezetbje nyitotta meg. Erdemes elid6zni a megnyité
gondolatainal.

»Nevel6-oktatd munkankban manapsag gyakran
esik szd az esélyegyenldéségrol, arrél a fontos eléfelté-
telrél, amely nélkilézhetetlen és jogos az azonos al-
lampolgar (6vodas, iskolas) inditasaban.

Sokat teszlink azért, hogy azonos el6feltételeket
teremtsiink oktatasi intézményeinkben. Iskolael6-
készit6t szerveziink a hatrannyal indul6d gyerekek
részére, Ovodainkban felzarkoztatjuk a valamilyen
oknal fogva lemaraddkat, az anyanyelv megd&rzése
mellett id6ben kivanunk segitséget adni, hogy a nyelv-
ismeret hidnya, a szokincs szegénysége ne jelentsen
hatranyt az iskolaban. S kés6bb is: kozépiskolaink-
ban, egyetemi felvételik el6tt is keressilk a megolda-
sokat, hogy az egyénen kivil allé6 okok miatt ne kertl-
hessen igaztalanul személyiségét sértd, megkilonboz-
tetd hatranyba.

De tudunk-e esélyegyenléséget biztositani a vele-
sziiletett, vagy szerzett testi, szervi megbetegedések
nyoman hatrannyal indulé fiataloknak? Az 6 szé-
muk — éppen a szakemberek gondos és id6ben tor-
ténd feltarasa nyoman — nem kevés. Mondhatja-e
megnyugtatéan a tarsadalom, hogy e téren minden
rendben van, mindent megtettiink? Nyugodt lehet-e
a mi lelkiismeretiink, akik hivatasunkbél fakadéan is
elkotelezettjei vagyunk az tgynek?

Ugy vélem, hogy a tarsadalmi intézkedések mellett
nagyon gyakran egy-egy elhivatott orvos, pedagdgus
egyéni tobbletdldozata mozditja el helyenkint holt-
pontjarol e nagyon fontos teriletet.

E tanacskozas keretében pedig nem is egyetlen egy
ember, hanem egy orszagos kozosség kivanja fel-
hivni a figyelmet, kivan sajat eddigi tapasztalataival
is hozzatenni a gyogytestnevelés szakmai kérdéseihez,
a még eredményesebb megoldast segité elhataroza-
sokhoz.

Megyénkben is szillettek mar szerény eredmények:
részben itt Pécsett, ahol mar kozel 15 éve tanéven-
ként 2—300 tanul6 jar rendszeresen gyogytestnevelési
foglalkozasokra.

Banyaszvarosunkban (Komldn), ahova Onék szin-
tén eljutnak, tdbb mint 10 éve lelkes pedagdégus szak-
értelme mellett keresi ez(ton is gyogyulasat, a testi,
szervi hatrany legy6zését tanévenkent masfél-szaz
fiatal. Nincs 6nallo tornaterem, ezért tébb csoport-
ban mas-mas helyen jelennek meg pontosan és vesz-
nek részt nagy akaraterével a foglalkozasokon.

Elszantsaguk a testi hatrany lekiizdésére, kitarté
akaraterejik valoban csodalatos. Az 6 lélektanuk is
kalén tanulmanyt érdemel.

Ezért jelenthet minden esetben kilén 6rémet itt
megyénkben is, amikor évenként 8—10 tanuld térhet
vissza a konnyitett, illetve a normal testnevelésre.

Onok sajatos munkahelyiikén, munkateriletikon
nyilvan mas-mas eszkdzokkel segitik az imént emlitett
esélyegyenl6séget megteremteni. Ez a segités nem csu-
pan az egyénnek szol, nem is csak az érintett csalad
az érdekelt, tarsadalmi Ggyet kell, hogy jelentsen
mindannyiunk szamara.”

A masfél napos tovabbképzésen harom el6adas
hangzott el és harom bemutatd tanitast lattunk.

El6szor dr. Unger Erzsébet orthopéd féorvos ,,A
csipbizilet veleszilletett és szerzett megbetegedései,
és ezek gydgytestnevelése. Hanyag tartas, Schauer-
mann-féle betegség és a scoliosis gyakorisaga és the-
rapiaja” cimmel tartott magas szinvonalu diaképek-
kel szemléletessé tett el6adast. A bemutatd tanités
kapcsolodott az el6adashoz (foglalkozas csipéfica-
mos, vegyes korosztaly( leany csoporttal), amelyet
Erdélyi Janosné vezetett. Valtozatos lazito-er6sité
gyakorlatok utadn egyéni gyakorlas kovetkezett, igy
biztositva a megfeleld szint(i és mennyiségii terhelést.

A masodik el6adas és foglalkozas Komlén volt.
Dr. Varbird Istvan belgydgyaszati féorvos, varosi
sportorvos el6adasa és a bemutatéd foglalkozas (ve-
zette: TAth Janosné) példamutatéan kapcsolddott
egymashoz: az orvos és a gydgytestneveld szoros és
rendszeres k6z6s munkaja biztosithatja csak a sikert.

Az el6adas keretében megismertiik a leggyakoribb
rendellenességeket, az éran pedig a rendellenességeket
megszintetd nagy intenzitasd, orvosilag is ellen6rzott
edzésmunkat. A foglalkozas tudatossaga és folyama-
tos terhelése a nem gyogytestnevelési 6rakon is meg-
allna a helyét.

A harmadik el6adast Dr. Szalay Istvan megyei
sportf6orvos ,,A gyogytestnevelésre kivalasztas sport-
orvosi szempontjai” cimmel, nagy meggy6z8 erével
tartotta. Az el6adas utani foglalkozast Ruzsin Miklds-
né als6 tagozatos orthopéd csoporttal nagy szeretet-
tel, gordilékenyen vezette.

A tanéacskozéson sok szervezési és szakmai kérdés-
sel foglalkoztak a résztvevok. Hitben, hogy a gyogy-
testnevel6 munkaja nélkildzhetetlenil fontos, és
tudasban, hogyan lehet legjobban a felmeril§ kérdé-
sekre valaszolni, megerdsddve tértek haza a gyégytest-
nevelést tanitd tanarok. Nevilkben is megkdszonjik
Baranya megyének és Pécsnek (név szerint Brandstat-
terné, Temesy Tiinde pedagdgiai munkatarsnak és
Schitzenhofer Gyorgy testnevelési és sport féel6ado-
nak), hogy a tanacskozast nagy gonddal, szakérte-
lemmel és szeretettel, gazdag szakmai és kulturalis
programmal szervezték és tartottadk meg.

Nagy Sandor
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Portrévéazlat egy aranydiplomas
tanarrol

A pedagbgia és a pedagdégusok szimbéluma az égé
faklya. Ez azonban nem csupan a tudas faklyajat
jelenti, hanem arra is utal, hogy ezen a palyan csak az
lehet igazan hatékony, aki masokat lelkesiteni képes.
Gydjtani pedig csak az tud, akiben magas langgal
lobog az elkotelezettség, a hivatasszeretet faklyaja.
Takacs Andor tanar Ur pedig — akir6l ez a par soros
iras megemlékezik —még ma, 75 évesen is ilyenember

Egy orvostanhallgat6 palyat valtoztat

A debreceni orvostudomanyi egyetem harmadik tan-
évét fejezte be j6 eredménnyel Takacs Andor, mar
félig orvosnak szamitott, amikor a Testnevelési F&is-
kolara kildték Usz6edzdi tanfolyamra. Addig is siker-
rel versenyzett és edz6skodott az egyetemi sportklub-
ban, de meg akarta szerezni a hivatalos képesitést is
tevékenységéhez. Ez a torekvés azonban dontd for-
dulatot idézett el életében. A testnevelGtanari hiva-
tas annyira megtetszett neki, hogy a féiskolan maradt
és 1930-ban tanari diplomat szerzett. Palyavaltozta-
tasat soha nem banta meg!

Csak a tandrat megtartani nem elég!

Amennyiben orvos marad, biztosan idejének tul-
nyomo részét a kérhazban, betegei kozott tolti. Erre
legjobb bizonyiték a 43 éves tanari és 55 éves edz6i
palyafutasa. 11 éven keresztiil volt a Testnevelési
Féiskola tandra — tanszékvezetd f6iskolai tanar —, és
hallgat6it nem szavakkal, hanem elsésorban szemé-
lyes példajaval nevelte arra, hogy az igazi hivatassze-
retet nem ismer 6rabeosztast ! ,,Oktatni és nevelni csak
Ugy lehet, ha szeretjik azt, amit tanitunk azokkal
egyutt, akiket tanitunk!” Soha nem volt példa arra,
hogy tanitvanyai problémainak meghallgatasara és
megsegitésikre ne lett volna ideje.
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Keménység és onfegyelem

Vezetésével a Testnevelési FGiskola siszakosztalya szép
eredményeket ért el. Kozel 50 évesen is versenyzett
még, amikor a maratoni sifuté bajnoksagon 6 krn-rel
a cél el6tt bukott, és eltdrte két bordajat a sibotjaval
egyutt. Nem adta fel a versenyt, és beért a célba. Csu-
pan a nehéz verejtékcseppek arulkodtak kinzé faj-
dalmardl, 6 nem panaszkodott. Ezek utan nem cso-
dalhato, ha a sifuté edzéseken igy szélt hozzank, ver-
senyz6ihez: ,,Jéjjenek utdnam!” Példamutatasa nyo-
man szégyen lett volna versenyt feladni. ,,Egy a
lényeges — mondotta —, a becsiletes felkésziilés
és a klzdelem, ha ez megvan, meglesz az eredmény
is!”

Meglatni a Iényeget!

A sportban és testnevelésben talan még fokozottabb
mértékben fontos a Iényeglatas, mint mas teriileten.
A sikeres tanulasi folyamatot vagy éppenséggel a
cstcsforma kialakitasat sokféle tényez6 befolyasolja.
Ezek kézil a legfontosabbakat kiemelni nem konnyd
feladat. Takécs tanar ur — mondhatni — a mestere
volt ennek a tevékenységnek. Olimpiai bajnok ver-
senyz6i mutatjak ennek legjobb példajat. De ugyan-
olyan fontosnak tartotta azt is, hogy a testnevelési
tanorakon a legligyetlenebbnek t(ing tanitvanyait is
jol megtanitsa a tananyagra. ,,Nincs kiillénbség a két
teriilet kozott lelkiismeretességben — hangsulyozta —,
csupan az élvonalban nagyobb az edz6 tarsadalmi
felelGssége!”

Toretlen hivatasszeretettel

Egy-egy alkalommal kiemelkedd teljesitményt nydj-
tani nem kdénny(, de ennél sokkal nehezebb fél évsza-
zadon at megdrizni a hivatasszeretetet, és Ugy élni,
hogy a szavak és tettek eggyé legyenek. Ezt meg lehet
te,r}gi, és erre Takacs tanar ar munkassaga a legjobb
példa.

Meg lehet csinalni, de csak akkor, ha valaki Ugy
érti és szereti a hivatasat, mint 6 szerette és szereti ma
is. Engedtessék meg, hogy volt tanitvanyai és ver-
senyz0i e sorok révén nydjthassak at szamara a barati
tisztelet, szeretet és a tanitvanyi hlség aranydiplo-
méjat!

Dr. Nagy Gyorgy



VARADY GEZA
1931—1980

Az OTSH vezet6i, munkatarsai, sportvezetdk, edzdk,
iskolaigazgatok, testnevel6 tanarok megrendiltén all-
tak koridl a 49 éves koraban elhunyt Varady Géza
ravatalat, és kisérték utolsé atjara folyo év januar
12-én a rékoskeresztari temet6ben.

Fiatalon ragadta el a halal a tehetséges, lelkiisme-
retes, nagy munkabirasu, kivalo szervez6i és pedago-
giai képességekkel rendelkezd sportvezet6t és tanart.

Pedagogiai tevékenységét 1953-ban Erden kezdte
meg mint testnevelés — bioldgia szakos tanar.

1963-t6l az MTSOT-nal, illetve a jelenlegi OTSH-
nal dolgozott, mint az utanpétlasnevelés csoportveze-
t6je. Eredményes munkéja elismeréseként A Testne-
velés és Sport Erdemes Dolgozbja, A Testnevelés és
Sport Kivalo Dolgozéja, Az Oktatasiugy Kivalé Dol-
gozdja, tovabbad a Magyar Népkoztarsasagi Sport-
érdemérem ezist fokozata kitlintetéseket kapta. 1979-
ben els6k kozott lett az OTSH tanécsosa.

Kivald szervezd képességét kilfoldon is elismerték.
1971-t61 megbecsiilt tagja volt a szocialista orszagok
nemzetkozi ,,Ifjusagi Baratsagi Versenyek” Szervez6
Bizottsaganak. ,

Hazai vonatkozasban is szamos tarsadalmi bizott-
sagnak volt tagja. Ezek k6zdtt A testnevelés tanitasa
modszertani folydiratunk Szerkeszt§ Bizottsaganak is.

A magyar sport utanpotlasanak Ugyét élethivata-
sanak tekintette. Ezen belll kilonds figyelmet fordi-
tott a nagy egyesiiletekhez kapcsolt korosztalyos rend-
szer(i sportiskolak, a varosi sportiskolak kialakitasara
és miikodtetésére, tovabba ezeknek az utanpotlasne-
velés korszerli megoldasahoz sziikséges atalakitasara,
rlnelty a sportiskola rendszer(i utanpdtlasnevelést je-
enti.

1969-ben alapité tagja a sportiskolakkal egytttm(-
kodd testnevelési osztalyoknak. A testnevelési 0szta-
lyokat m(ikodtet6 iskolak szama 10 év alatt 170 alta-
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lanos iskolara (35000 tanul6val) és 26 gimnaziumra
(3100 tanul6val) emelkedett. Ma az utanpotlasnevelés
jelent6s bazisa.

A sportiskolak és a testnevelési osztalyok tantervei-
nek, azok korszer(isitésének, tovabba a modszertani
kultarat segit6 egyéb kiadvanyainak készitésében, va-
lamint a pedago6giai modszertani tovabbképzésben ki-
magasl6 érdemei vannak.

Faradhatatlanul alkotott, tervezett. Az utanpotlas-
nevelés jobb megoldasa érdekében az egyiittm(ikodd
mvel6désugyi, egészségligyi és sportszervekkel széles
és eredményes kapcsolatot alakitott ki.

Oszintesége, emberkdzpontlsaga, gyermekszeretete,
kollegialitasa és korrekt, meghizhatd egyittmiikodése
altal mindazok tiszteletét, megbecsiilését és szeretetét
élvezte, akikkel egyitt dolgozott.

A part és a Minisztertanacs nagy jelentéségi hata-
rozatainak végrehajtasan dolgozott az utanpotlasne-
velés érdekében, amikor a korai, kérlelhetetlen halal
elragadta t6link.

Példamutatasat és emlékét kegyelettel Grizzik!

Varga Sandor
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Az iskolai testnevelési
jaték optimalis-
dinamikus képe

és megvaldsitasanak
tényezoi

NADASI LAJOS

Keresslik a testnevelésben az optimumokat.
Elméletinek tlinhet a tdrekvés. Az aldbbi
esetben gyakorlati Gton kozelitettlink a prob-
léméhoz.

A testnevelésorai jaték elemz6 értékelése-
kor el kell donteniink, mikor jé a jaték, mi-
kor jatszanak jol a gyerekek, s a legfonto-
sabb: milyen meghatarozott pedagdgiai, fi-
ziologiai hatéast valt ki. A pedagogiai és a
fiziologiai hatds eredményességének van egy
fontos feltétele, amelyet a testnevelést tanitd
pedagdgus viszonylag kénnyen megitélhet. Ez
a testnevelésorai jaték optimalis-dinamikus
Osszképének ismerete életkor, szituacio és
egyéb korilményekhez igazodva. Nyilvanva-
16, ha az adott jaték az optimalis-dinamikus
megjelenési formajatél eltér6 mddon folyik
le, arra kell térekedniink, hogy azon az op-
timalis-dinamikus jelleg biztositasa érdekében
valtoztassunk.

A mozgasos testnevelési jatékoknak vannak
olyan valtozo és valtoztathat6 tényez6i, ame-
lyek a jaték kimenetelét, s6t jellegét megval-
toztatjak, hatdsat és eredményességét jelen-
tésen befolyasoljak. A jatékot befolyésold
tényezdk a kovetkezok:

1 a jaték feladata(i), valtozatai és szaba-
lyai;

2. a résztvevlk (tanuldk) életkoranak, ja-
téktudasanak, képességeinek sajatossa-
gai;

3. a tanuldk létszama, dsszetétele;

4. a jatéktér nagysaga, alakja, mindsége;

5. a jaték (jatékmenetek, jatékszakaszok)
id6tartama.

Ezek a tényez6k szorosan Osszefliggenek,

meghatarozott aranyokban feltételezik egy-
mast.

Egy-egy tényez§ apré valtoztatasa jelentd-
sen megvaltoztathatja a jaték képét, pozitiv
és negativ iranyban egyarant.

A jatékot befolyasold tényez6kre jellemzd,
hogy van egy nevel6t6l fliggetlen és egy ne-
vel§ altal befolyasolhaté oldaluk. Példaul: a
tanuldk Iétszama nevel6t6l figgetlen az a test-
nevelési 6ran részt vevék szamaval azonos.
A pedagégus a jatékban részt vevéket csapa-
tokba osztja, jatékcsoportokat hoz létre, a
tanulék kozil egyeseket felment a jatékbol,
més feladatot ad, pihentet stb.

A nevel6t6l fiiggetlen oldal is allanddan
valtozhat a helyi kérilmények, lehet6ségek
és egyéb kiils6 tényez6k hatasara. Masik
példat véve: a jatéktér nagysaga, alakja,
amely egyrészt adott, alland6, a korulmé-
nyek (id6jaras) hatasara megvaltozhat — esd
miatt csak a sportudvar egy része hasznal-
hatd, vagy hasznélhatatlansaga miatt egy méa-
sik terlileten, teremben lehet csak a jatékot
jatszani. A nevel6t6l fligg viszont, hogy a ren-
delkezésre all6 jatékteruletek kozil melyiket
s hogyan fogja felhasznalni. Példaul a ki-
dobos és fogyasztd jatékok inkabb csak te-
remben jatszhatdk sikeresen. Zart udvarban
(tlizfalakkal hatarolt kisebb terlileten) vagy
nagyon (gyes jatsz6 csoport esetén viszont
eltérhetlink az elébbi elvtdl. Sok ilyen elvet
kell megfeleltetniink egymassal, s az ered-
mény, a jaték menete rendszerint sajatosan
alakul.

Végeredményben a nevel6t6l fliggetlendl
kialakul6 koriilmények és lehet6ségek tudata-
ban a nevel6 megvaltoztat valamit. Igen fon-
tos miiveletet végez, érvényessé teszi a jaté-
kot. Rendszerint csak kozvetlendl a jaték
megkezdésekor késziil el ezzel a feldolgozo,
atalakité gondolati tevékenységgel.

Tudjuk példaul, hogy a féllabas fogot
vagy a négykézlab fogot lényegesen kisebb
jatékterlleten lehet jol jatszani, mint az egy-
szer(i fogot. A jatékteriilet hatarvonalainak
meghatarozasa sokszor pontatlan, ,talalom-
ra” torténik; a vonalak teremben, palyan alta-
laban adottak. Itt nem is az a baj, ha ajaték
kezdetén a jatékterlilet nagysaga nem opti-
malis, hanem az, ha a testnevel6 nem veszi
észre és nem valtoztat azon.

Az ,optimdlis jaték” elGidézése a jaték
egész ideje alatt jogunk és kotelességiink,
erre allandéan keresni kell a lehet6ségeket.
llyen modon elkeriilhetjik a mechanikus al-
kalmazast.
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Egy lényeges kérdés elddntésében is segit-
hetnek a fent vazolt gondolatok. A testneve-
I6i gyakorlat — ma is gyakran — egy-egy
testnevelési jatékot életkorhoz, iskolai osz-
talyhoz rendel még akkor is, ha a legtjabb
tantervek igyekeznek feloldani ezt a merev-
séget. A pontszerz6, a vadaszlabda, a fo-
gyasztd és kidobos jatékok fokozatosan kap-
tak helyet az altalanos iskola als6 tagozata-
nak testnevelésében, ami nem jelent fejl6dés-
beli eltolddast, inkdbb annak a felismeré-
sét, hogy azokat a mozgasfeladatokat, ame-
lyek ezekben a jatékokban alkalmazhatok,
az életkornak megfeleléen és a tantervek al-
tal meghatarozott szinten képesek elvégezni
a tanulok. Olyan szinten, hogy a tényez6k
»aranyositasaval” optimalis-dinamikus képet
lehet kialakitani. A pontszerzd jatéknak a
kozépiskolaban is biztosithatjuk az optimalis-
dinamikus jelleget. Egyrészt a diakok mas
technikai és taktikai belsé igénnyel prdbal-
jak megoldani a mozgasfeladatokat, masrészt
a feladatokat bdvithetjiik, nehezithetjik, a
szabalyokat valtoztathatjuk. Itt természete-
sen a beleélés és az alkalmazkodas megfeleld
szintjére is szilkség van, valamint — ha a
tanulasi célokat kell6en tudatositottuk (,,az
emberfogdsos védekezést és az 0Osszjatékot

Scienca Revuo

(Oficiala Organo de Internacia Scienca Asocio Espe-
rantista, 1978. 4. Brazilo)

A negyedévenként megjelend eszperantd tudomanyos
folydirat valtozatos és aktualis tudomanyos témakkal
foglalkozik. Ezért kell felfigyelnink arra, hogy az
1978. 4. szam témaja a sport. A folyoirat el6szor a
testnevelés és sport teriiletén nemzetkdzi egylttm-
kodést javasol : dolgozzuk ki k6zdsen tudomanyteri-
folyoirat masodik tanulmanya, amelyben az eszpe-
rantd orvosi szakkifejezései szerepelnek (kéralbelil
3000 gyokszo van dr. Hradil munkajaban).

A kovetkezd két tanulmany az ,itések”-kel fog-
lalkozik. El6sz0r részletesen elemzi az Uitéseket, amely-
nek értelme az ellenfelek artalmatlanna tétele. Fog-
lalkozik a tanulmany az Utések szerkezetével (struk-
tarajaval) is. A tanulmanyokat egy kozvetlenil gya-
korlati iras zarja: ,,Egyszer(i mddszer az (tések tar-
talmanak mérésére” .

A folyoirat ugyan Brazilidban jelenik meg, de szer-
kesztdi, szerz6i valamennyien csehszlovak allampol-
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jatszva megtanulhatjatok”) — a tanulas bel-
s és kollektiv igényére. Ugyanigy a kicsik-
nél a tényez6k véaltoztatasain kivil a sikeres
jatszas érdekében példaul néhany gondolat-
tal egy kis szerepszeriiséget vihetink a ja-
tékba, kdnnyithetlink a szabalyokon, egy-
szer(isithetjik a feladatokat.

Egy-egy jaték olykor atfogja a diak isko-
las éveit, és még a legfels6bb osztalyban is
Ujat, meglep6t, kedvet és izgalmat talal ben-
ne.

A testneveléssel foglalkozé szakembernek
teljes egydittéléssel, lathatod aktivitassal kell
figyelemmel kisérni a jatékot. Instrukcidival,
0sztdonz6 megjegyzéseivel, kedvességével sa-
jatos hangulatot, meghitt l1égkdrt teremthet,
segithet a beleélésben. Alljon készen mindig
a kozvetlen beavatkozasra, de e nélkil is
sok felfedezést tehet.

A testnevelésorai jaték optimalis-dinamikus
képének megvaldsitasa a tervezésnek, a gyors,
alkoté valtoztatasnak, a pedagogiai alkal-
mazkodasnak a mlvészete.

A jaték korszer(i vezetéséhez nagyfoku
figyelem, szakmai alapossag, alkotdkészség
sziikséges. Batran kell éIni azokkal a lehe-
tésegekkel, amelyek a jaték pedagogiai ha-
tasfokat novelik.

garok. Csak gratulalni lehet nekik ezért a kotetért,
amellyel nagyban hozzajarultak a sporttudomany fej-
16déséhez, tartalmi kérdéseinek tisztazasahoz.

Nagy Sandor



Az 5—8. osztaly
tornaanyaganak
tanitasa

MACHALIK JOZSEF

Az 4ltalanos iskolai testnevelés 5—8. oszta-
lyos tanterve a tornatananyagot torzs- és ki-
egészit6 anyag felosztasban adja kdzre. Most
a torzsanyagban szerepld

el6készitd,

talajtorna,

szekrényugras,

gydird
néhany alapelemét tekintjik at a fidtanuldkat
illet6leg.

Az 1—4. osztalyhoz viszonyitva itt két Uj
dologgal talalkozunk:

az el6készitd gyakorlatok belépése,

a torzsanyagban szerepl§ torna oktatasa
kotelezd. (A gydriit az 1—4. osztdlyban a
szergyakorlatok helyettesitik.)

Dolgozatom szorosan kapcsolodik azokhoz
az elvekhez, amelyeket az 1—4. osztalyos
tornaanyag tanitasarol irtam. (A testnevelés
tanitasa, 1981. 2.)

Tovabbra is célom azt bizonyitani, hogy a
csapat- és az osztalyfoglalkoztatasi formak
keretei kozott felépitett programozott okta-
tas az el6remutatd.

Valtozatlanul szeretném megmutatni, hogy
egy-egy osztalyon beliil, de az 5—8., s6t az
1—8. osztalyok tomaanyaga is egymasra
épdil.

Az eddigi jatékos nyelvezet(i terminoldgia
helyett most mar a szaknyelv kifejezéseit
fogom haszndlni, mert ez jobban érzékel-
teti a tanitandé anyag lényegét. Ezért sze-
repel itt

a ,,bukfenc” helyett a guruléatfordulés,

a ,,gyertya” helyett a tarkéallas;

a ,,kiscsikd” helyett a kézallas,

a ,ciganykerék” helyett az oldalra kézen-
atfordulas stb.

A hibajavitasrél roviden: a torna mozga-
sainak végrehajtasakor tartas- (kiviteli) és
technikai (szakmai) hibak fordulhatnak el6.
A tartashiba ,csak” a mozgas forméjat,
szépségét, plaszticitasat rontja, a technikai
hiba viszont megneheziti vagy egyszerien le-
hetetlenné teszi a sikeres végrehajtast. Ezért
els6dlegesen a technikai, tehat a lényegi hi-
bat kell javitani. Ehhez azonban jol kell is-
mernink a tanitand6 anyag végrehajtasanak
helyes technikajat. Tudnunk kell tehat pél-
daul azt, hogy

kézéllasban a test ,kifli” helyzete a Iényegi
hiba, és nem a ,,spicc” rossz tartésa;

szekrényugrasban atterpesztésnél a kéz ta-
maszvételekor fontosabb a kényok, mint
a térd nyujtottsaga;

gy(rln alaplendilet kdzben Iényegsebb a
gy(riikarika tartasanak irdnya, mint az,
hogy nyilik-e a 1ab vagy sem.

I. ELOKESZITO GYAKORLATOK

Az el6készité gyakorlatok nemcsak meqy-
nyiségi, hanem mindségi el6relépést is jelen-
tenek. Nem nagyszami és nem is gyakran
véltoz6 feladatokr6l van itt sz6, am mind-
ezek feltétlendl sziikségesek a specidlis ké-
pességek fejlesztéséhez, szinten tartasahoz.

Fontos képesség a lazasag, a hajlékonysag,
vallbol és csip6b6l egyarant. Ezért a hid
és a torzsfektetés a talajra széles terpesz-
tlésben (1. abra) rendszeres gyakoroltatasa
mind a négy évben szinte kotelez6 feladat.

A

2. 4bra

Igény az is, hogy tanuldink mindig olyan
er6sek legyenek, hogy elbirjak sajat sulyu-
kat. Ezért példaul a karhajlitds, -nyujtas
fliggésben (2. &bra), mély fekvétdmaszban
(3. abra), tamaszban (4. abra) bordéasfalon
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fuggésben (5. abra), bordasfalnal hason fek-
vésben torzsemelés hatra (6. abra) gyakorol-
tatdsa mind a négy osztadlyban emelkedd
ismétlésszammal elengedhetetlendl sziikséges.

Ugyancsak fontos az erfs és ruganyos
lab a talaj- és szekrényugrasok végrehajta-
sahoz. Ezért a paros labon torténd szdkdelés
sorban rakott zsamolyokra fel és le (7. abra),
avagy zsamolyokon at (8. abra), a négy év
allando kovetelménye legyen.

3- dbra

4. dbra

6. abra

7 abra
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II. TALAJTORNA

5. osztaly
Mérlegallas

Bar a tanterv nem emliti, de itt a mellsé
mérlegallasrdl van sz6. Egyensulyi elem. A la-
zabb, a hajlékonyabb tanuldk sajatithatjak
el kdnnyebben. Megtanitasat az alabbi moé-
don javaslom:

alapallasbdl az egyik 1ab lebeg6allasba, a
karoknak pedig oldalsé kozéptartasba
emelése (9. abra);

a homoritott fels§ térzs minél kisebb mér-
ték( sullyesztésével, a 1ab minél maga-
sabbra emelésével Ggy, hogy az emel-
ked6 1ab térdét és a vallakat dsszekotd
képzeletbeli egyenes kozeledjen a viz-
szinteshez (10. &bra).

0

9 dbra

Az egyensily megtartasa a tonusban tar-
tott karokkal es torzzsel torténik.

Kézenatfordulas oldalra

A tanterv ebben az osztalyban az oldalra
kézenatfordulas oktatasarél megfeledkezik.
Ez itt azért hidnyossag, mert a 6. osztalyban
mar megkdzelitben nyujtott testtel kell vég-
rehajtani. Feladatunk tehat az, hogy tanitasat
a/ 5. osztalytol modszeresen felépitsiik.

Mi a kézenatfordulas oldalra gyakorlat-
ban a ,,nehéz”, mi ebben a tébbihez keépest
mas? Az oldalra torténé atfordulds. Eppen
ezért, ha a bemutatds, illetve a bemutatta-
tds utan a tanulok probéalkozésai nem Iat-
szanak sikeresnek, az oldalra kézen atfor-
dulast a kovetkezd gyakorlatok segitségével
tanitsuk ;



Alapgyakorlatok :

fekvésben guruldsok oldaliranyban soro-
zatban (balra is, jobbra is) (11. &bra);

~4.
> O HI

T. abra

a ,gombdcban” guruldsok oldalirdnyban
sorozatban (balra is, jobbra is) (12. ab-
ra);

terpesz térdel6tamaszbél atfordulas oldal-
ra terpesz térdel6tamaszba (balra s,
jobbra is) (13. &bra).

12 4bra

Ravezetd gyakorlatok :

terpeszallds bal haranthelyzetben a pad
(szekrénytetd, zsdmoly stb.) mellett, kéz-
tdmasz a padon: atugras a pad egyik
oldalarol a masikra (14. abra). Gyako-
roltassuk oda-vissza ; terpeszéllas bal ha-
ranthelyzetben a pad mellett, bal kar
mély-, jobb kar magastartasban: atfor-
dulas balra a kezek tdmaszvételével a
padon terpeszallasba, karok oldalsé ko-
zéptartasban (15. abra). Gyakoroltas-
suk ezt is oda-vissza;

végeztessilk el a 14. és 15, abran lathato
feladatokat Ggy, hogy a padot a padlo-
ra rajzolt két parhuzamos vonal he-
lyettesitse.

Osszefiigg6 talajgyakorlat

Munkankat akkor tekinthetjuk igazan
eredményesnek, ha tanitvanyaink akar egy
altalunk 0Osszeallitott gyakorlatot, akar — s
ez a jobb — egy sajat maguk altal 6néalloan
megalkotott 6sszefiiggd talajgyakorlatot mu-
tatnak be. E talajgyakorlatnak

akrobatikus ugrasokat,

erd, lazasagi és egyensuly elemeket, vala-
mint

Osszekotrészeket
kell tartalmaznia.

Lassunk egy példagyakorlatot (16. abra):

— alapallas:

1. guruléatfordulas el6re hanyatt fekvés-
be (akrobatika);

2. emelés tarkoallasba (er6elem);

3. gurulds el6re alapallasba (8sszekotd
rész);

4. mells6 mérlegallas (egyensulyelem);

5. vissza alapallasba : guruléatfordulas hat-
ra széles terpeszéllasba (lazasagi elem);
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6. ugras
rész);

7. két guruldatfordulas elére sorozatban
(akrobatika).

guggolotamaszba  (6sszekotd'

16. abra

6. osztaly
Guruléatfordulas el6re, 2—3 1épés nekifutassal

E feladat gyakorlasaval, a repilé gurulé-
atfordulas végrehajtasahoz sziikséges paros
laba elugras el6készitése a cél. Talalkozunk
olyan tanuldval, akinek az elugras nekifutés-
bol gondot okoz. Ilyenkor el6szor paros
labon szokdelésbél (17. abra), majd jarasbol
vezessilk 6t ra a nekifutast kdveté paros la-
bu elugras megtanulasara.

17 dbra

Fejallas, gurulas guggolason at alapallasba
(18. 4bra)

Fejallasba legegyszeriibben zsugorfejallas-
bél térdnyujtassal keriilhetnek tanuldink. A
helyes technikai végrehajtads esetében a test
fejallasban is olyan egyenes, mint alapallas-
ban. A tenyerek és a homlok elhelyezésére,
valamint a testsuly fejen és kézen valé meg-
oszlasara az 1—4. osztalyban tett észreve-
telek itt is érvényesek. Ha fejallasbol guru-
las el6re a feladat, a mar tanult mddon a
»pocakot” kell megnézni és ezt kdvetbleg
tarkordl allasba gurulni.

Kézallasfalnal szabadon
labemeléssel

Ennek a feladatnak az elsajatitdsdhoz a
kézallasba fellendllést falnal kell jol tudni:
kézallasban a vall pontosan a csuklo, a csi-
pd pedig a vall felett helyezkedik el, és a csi-
p6bdl tortén6é egész enyhe hatrahajlas ko-
vetkeztében a sarkak a falnak tdmaszkod-
nak. Az egyik, majd a maésik saroknak az
elemelésével — ,.elpedzésével” — a labfejek
is bekeriilnek a csuklo, vall, csip6 altal al-
kotott fligg6leges egyenesbe: tanitvanyunk
szabadon &ll kézen (19. abra).

20. abra
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Kézen atfordulds oldalra — megkdzelitéen
nyUjtott testtel

A ,ciganykerék” akkor valik oldalra kézen
atforduldssa, amikor a test csip6b6l és vad-
b6l mar megkozelitbleg nydjtott, a térdek
nem hajlanak, és a két kéz letétele nem egy-
szerre, hanem egymas utan torténik (20.
abra).

A kezek egymast kdvetd letételének el6-
készitéset falnal, terpesztett labu kézallasban,
a teststlynak egyik kézrél a maésikra vald
athelyezésével gyakoroltathatjuk (21. &bra).

Osszefiigg6 talajgyakorlat

A tanterv az 5. osztalyban tanult (vagy
egyénileg Osszedllitott) talajgyakorlatot mi-
néségileg kivanva fejleszteni, azt a kovetel-
ményt tdmasztja, hogy a kezdés és a befeje-
zés legyen a gyakorlat legnehezebb eleme.
Az el6z6 tanév példagyakorlata az ez év-
ben tanultak alapjan az alabbi mddon ne-
hezithetd :

kezd6dhet magas guruldatfordulassal,
a tarkoallas helyett lehet fejallas, és

befejez6dhet 2—3 fut6lépéshbl végrehaj-
tott guruléatfordulassal.

7. osztaly

Fejallas kilonbodz6 kiinduld helyzetekbél

Tobb variacié lehetséges. A két legaltala-
nosabban elterjedt mod

a) mells6 fekv6tamaszbdl labbal a kéz-
tamaszhoz kozelebb sétalva, karhajli-

tassal fejletétel a talajra és csipGemelés
a kéz- és fejtdmasz folé; az egyik lab
fugg6legesbe emelésével tulajdonkeép-
pen kész is a fejallas, csak a még tala-
jon levé labat kell a méar fentlevé mel-

1é z&rni (22. abra).

b) Terpeszallashdl torzshajlitassal el6re,
kéz- és fejtamasz a talajon; a csipGnek
a fej- és kéztamasz folé helyezesével,
emelés terpesz fejallason &t fejallasba
(23. abra).

Fellendilésfutolagos kézallasba, gurulds elbre,
allasha

A futdlagos jelz6 a kézallasnak a fiiggble-
geshez viszonyitott helyzetére vonatkozd meg-
hatdrozds. A fellendiléskor el6szor a I4-
baknak kell a fiigg6leges sikon tallendil-
niok ahhoz, hogy megkezdddhessen a fej le-
hajtasa és a konyokok ,teleszkdprugoszerd-
en” fékez6, zdkkendmentes gurulast bizto-
sité hajlitasa (24. abra). A fligg6leges test-
helyzet elérése el6tti karhaj]itas a test csip6-
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b6i torténd visszacsukodasat, ez pedig az
elére gurulds megallasat idézi el6, tehat su-
lyos technikai hiba.

Repiil§ guruléatfordulas nekifutassal

A nekifutasbol toérténd guruldatfordulés
(6. osztaly) és a magasbukfenc folyamatos
0Osszekapcsolasarél van szo, — azzal a felté-
tellel, hogy az elugras minél nyujtottabb tér-
dekkel torténjen. A repiilés ive azért legyen
magasra térekvd, mert gurulni lapos iv( ug-
rashol nehezebb. Eppen ezért tanitvanyaink
el6tt, a helyes elképzelés kialakitasa érdeké-
ben, ennek a gyakorlatelemnek a szakkife-
jezését — tehat: repllé guruldatfordulas —
hasznaljuk, ne pedig ,zsargon”-jat a ,tig-
rist”, mivel a tigris ugrasa inkabb hosszl és
lapos, rédadasul ugrasa végén el6re sohasem
gurul.

Kézenatfordulas oldalra — mindkét iranyba

Fontos technikai kovetelmény: a test az
oldalra atfordulas alatt, a fiigg6leges sikbol
ne térjen ki. Ennek el6feltétele a jo, vall- és
csip6szog nélkili, egyenes, Ugynevezett ,,desz-
ka”-kézallas. A fliggbleges sik megdrzését
Ugy érzékeltessiik- tanuldinkkal, hogy azt ta-
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nacsoljuk, természetesen képzeletben: el6-
szOr a mennyezetre akarjanak terpeszallasba
érkezni, majd csak azutan a talajra.

Ami a mindkét iranyba toérténé gyakor-
last illeti: ha nem is fogjak tanuldink 0Ossze-
fiiggd talajgyakorlatukban balra is, meg jobb-
ra is bemutatni a kézenatfordulast, az ligyet-
lenebbik oldali tapasztalatok felhasznalhat6k
az ugyesebb oldali végrehajtas jobb, gyor-
sabb, kénnyebb elsajatitasahoz.

Osszefiigg6 talajgyakorlat ,

Az 5. osztdlyos alapkdvetelmények itt az
irdny kovetelményével egészillnek ki. Leg-
egyszer(ibb az, ha egy ,csikban”, egy vo-
nalban alkotjuk meg a talajgyakorlatot. igy
egyszerre toébben is (3, 4 esetleg 5 tanuld)
végezhetik a gyakorlatukat egymas mellett.
Azonban, hogy ,,iskolas” gyakorlatunk dssze-
allitasa irany szempontjabol modern legyen,
feltétlendl keriilniink kell a helyben topoga-
sokat, az oda-vissza iranyokat. Minden ko-
vetkez6 gyakorlatelemmel — akar el&re, akar
oldalra, vagy hatra iranyuld mozgasu is az —
az elsének végrehajtott elem haladési ira-
nyat kell kdvetnlink. Példaul: elére gurulo-
atfordulast csak ugy kovessen hatra gurulé-
atforduléds, ha a két elem kozott — mond-
juk felugrassal — 180° fordulat torténik (25.
abra).



8. osztaly

Repulé guruldatfordulas nekifutassal
(26. abra)

Ennek a gyakorlatelemnek annal kdnnyebb
a végrehajtdsa, minél magasabb a repilés
ive. Arra kell tehat torekedni, hogy az er6-
teljes elugrast kovetd repilés utadn a talaj-
fogas kézallas korili testhelyzetben tortén-
jen, s ezutan nincs mas feladat, mint kézal-
lasbol Ggy gurulni elére, ahogy azt a 24.
abra mutatja.

Fellendiilés kézallasba — megallasi kisérletek

Az indulas alapallashél, a karok oldalsé
kozéptartdson 4t magastartasba és az egyik
lab el6re, lebegballasba emelésével torténik.
Mire a tenyerek a talajra helyez6dnek, a
lendit6 lab mar lehet6leg kézallas helyze-
tébe érjen. Ezt kovet6en a rugaszkodod la-
bat a lenditd Iab mellé zarjuk (27. 4bra).

Ha a lenddlet tal sok, gurulast kell végez-
ni el6re; ha a lendilet kevés — anélkil, hogy
a konyokdk hajlitasaval egyenstlyozni pré-
balna a gyakorlé (ez sulyos technikai hi-
ba!) —, vissza kell lendiilni allasha; ha a len-
dilet pont elég, akkor tartani kell a kézal-
last, mégpedig a tenyerek ujjaival ,,gy6keret
eresztve”, a test izmait megfeszitve, vallbdl
egyenstlyozva. A sok gyakorléast az igényli,
hogy a pont kézallasba viv6 lendiilet nagysa-
gat megtanuljak tanitvanyaink.

28. dbra

Osszefiigg6 talajgyakorlat

Torekedjlink arra, hogy az 0sszefiiggé ta-
lajgyakorlatukat maguk a tanuldk allitsak
Ossze. A tanar feladata az, hogy ehhez ta-
nacsokat adjon. Az alapkovetelmények te-
hat:

a 7. osztalynal elmondott irany tartasa;
 akrobatikus, lazasagi, egyensuly-, er- és
0sszekotd elemek valtakozasal;
a gyakorlatelemek halmozasa helyett kap-
csolasuk nehézségi fokanak novelése.

I1l. SZEKRENYUGRAS

A szekrényen végrehajtott ugrasokat két
fontos dsszetevd alkotja:

1. a nekifutast kovetd, paroslabrél torté-

né elugras,

2. a két kézzel a szekrénytetérél végre-

hajtott 16keés.
Az elugras biztositja az ugrasok elsd, mig
ugras és a lokés egyforman fontos tényezd.

A szekrényugras 5—8. osztalyos anyagé-
ban csak egy ,valddi”, csak egy olyan ug-
ras szerepel, amelynél az els6 és a mésodik
repllési iv a helyes technikai végrehajtas el-
engedhetetlen feltétele — és ez a terpeszat-
atugras (28. abra). A tobbi ugrasnal vagy az
elsé, vagy a masodik iv nem kdvetelmény.
Ezért nem is ,,igazi” ugrasok. Tébb-kevesebb
gyakorléssal viszonylag konnyen és hamar
elsajatithatok.

Az igazi feladatot tehat a terpeszatugras
tanitasa jelenti, annal is inkabb, mert a szek-
rényt hosszaban kell atugrani. Eppen ezért
nem mindegy, hogy a szekrénytetén hol tor-
ténik a tamaszvétel. A helyes az, ha a tenyér,
elére néz6 ujjakkal, az elugréds helyét6l sza-
mitva a szekrény tavolabbi, tehat eliils6 vé-
gére tamaszkodik. Ezt — a szekrénytetd
hosszanak kb. lj-ny't terliletét — krétavo-
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nallal és satirozassal felt(in6en jeldljik meg.
Fontos, hogy mindkét tenyér a szekrény tete-
jére keriiljon, az ujjak sem eldl, sem oldalt
nem loghatnak le a szerr6l (29. abra).

29. abra

Az elol tamaszkodasnak ,kikényszerité-
se” azért lényeges, mert a hatrébb torté-
nd tdmaszvételkor tanitvanyaink railhetnek
karjukra vagy csukldjukra, s ez baleset forra-
sa lehet. E veszély elkeriilése érdekében még
az lgyesebb gyerekek is el6szor egyrészes
szekrényen — tehat szekrénytetbn — né-
hany 1épés jarasbol hajtsdk végre a terpesz-
atugrast. Amikor és akinél Ggy itéljik meg,
hogy a tdmaszvétel helye és mddja, valamint
az ugras hiztonsaga mar kifogastalan, mi ma-
gunk kildjik a tanuldt tovabb a 2, majd 3,
illetve a tanterv altal megkovetelt 4, esetleg
5 részes szekrényre. Ha sziikséges, a 4. osz-
talyban a guggoloatugrasnal leirt modon se-
gitséget is nyujthatunk.

A terpeszatugras csak a 8. osztadlyban va-

lik tantervi kdvetelménnyé, mégis mar az.

1—4. osztalyokban, a kéztdmasszal végrehaj-
tott legkuléonbéz6bb utdnzd gyakorlatok, az-
utdn a nyuszi- és a terpesz-nyusziugras ta-
lajon, a szekrényre felguggolas és leterpesz-
tés; majd az 5—8. osztalyokban a bakug-
ras tarson at, a szekrényen az atguggolas,
valamint a képességfejleszté lab- és vallov-
er6sité gyakorlatok tulajdonképpen rflind-
mind azt szolgaltak, hogy ez az ugras alapos
elékészitést nyerjen, hogy mind a tanar, mind
a tanitvany ne a 8. osztalyban talalkozzon
elészor azzal, hogy a terpeszatugrast meg
kell tanitani, illetve meg kell tanulni.

IV. GYURU
5. osztaly

A gy(r( a 6. osztalytdl tantervi anyag.
Az 5. osztalyban tehat az a feladatunk, hogy

a 6—8. osztalyban tanulandd gyakorlateleme-
ket el6készitsuk.
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Az 1—4. osztaly fuggésgyakorlatai kdzott
szamtalan olyan szerepelt, amely azt a célt
szolgalta, hogy foglalkoztassa tanuldink has-,
hat-, vallév-, kar- és kapaszkodoizmait, és
folytatja ugyanezt az 5—8. osztalyban a ké-
pességfejleszté gyakorlatokkal. Tehat az er6-
vel nincs is baj. A gy(riin azonban tanit-
vanyainknak gyakran fejjel lefelé kell len-
nillk, és a forditott testhelyzetben is toke-
letesen kell tajékozodniuk. A tanuloknak
ebben a helyzetben is tudni kell, hogy merre
van az el6re és a hatra, a lefelé vagy a fel-
felé, hol talaljak meg tekintetikkel a fol-
det, a hasukat, avagy a térdiket. igy a hat-
sO lefligg6allas (30. abra), a zsugorlefiiggés
(31. &bra), a lefiiggés (32. abra) bordasfalon
megfelel6en és biztonsdgosan el6készithetd.
Ezeken feliil a 6—8. osztalyos anyagbo6l mar
csak a lebeg6fiiggés (33. abra), az alaplen-
dilet (34. dbra) marad ,jismeretlen”, de két
maszokotélen ezekkel kapcsolatosan is vé-
geztethetiink ,,el6tanulmanyokat”.

30. abra

32. abra 33.4bra



6. osztaly
Alaplendiiletfliggésben

Héarom fontos kdvetelménynek kell az alap-
lendiilet végrehajtasa soran eleget tenni:

1. a gyf(riikarikakat el6refelé nézd tenye-
rekkel kell tartam — tehat gy kell
fogni, mint a nyujtovasat (35. abra);

a kdnyokdk mindig nyujtottak legyenek ;
amikor a labak eldl vannak, akkor a
gy(riihevederek a fiigg6legeshez viszo-
nyitva hatra, amikor pedig a labak ha-
tul vannak, akkor a gyf(r({ihevederek
elére lendiljenekiki (36. abra).

wnN

35- abra 36. abra

Lebeg6fiiggés

Végrehajthaté :
fiiggéshdl, elére labemeléssel;
alaplendiileth6l az elérelendulet végeén;

alacsony gydirln, hatsé lefligg6allasbol,
csipemeléssel el6re (37. abra).

Lebeg6fliggésben a gyf(riikarikdk parhu-
zamosak legyenek, tehat a tenyerek egymas
felé nézzenek. A térdeket latni kell, s6t, ezt
az elemet bizonytalanabbul végrehajto tanu-
16k kezdetben egyszer(ien szoritsdk térdiiket
az orrukhoz.

Lebegdfliggéshdl
lendilet hatra

lelendiilés el6re fiiggésbe,

Ez a feladat el6sz6r dvatosabban: a csi-
p6 leeresztését kovetd lab-hatralenditéssel,
majd batrabban: a csip6sz6g megnyitasaval
torténd lelendiiléssel hajthatd végre (38. &b-
ra). Mindkét esetben a lelendilés minél ha-
marabb vegye at az alaplendiilet testtartasa-
nak, testhelyzetének és mozgasanak, illetve
mozgaspalyajanak kdvetelményeit.
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7. osztaly
Zsugorlefuggés (39. abra)

Lebeg6fiiggés helyzetébdl emelkedhetnek
tanuldink zsugorlefiiggésbe, tekintetiikkel al-
landoan kovetve térdiket. Felkarjukat szo-
ritsdk torzsiukhoz, igy a végrehajtas bizto-
sabb érzést nyudjt. Amikor mar megvan a
biztonsagérzet, a tekintet elkeriilhet a térd-
rél.

39.4bra

Zsugorlefiggésbdl térdnyujtas lefliggesbe (40.
abra)

Akinek nehéz ez a gyakorlat, azoknak
zsugorlefliggésben nézessik meg a térdiket,
hogy lassak: milyen iranyba kell a térdnek
kinyulnia. Ha térdnyujtas kozben az el6re-
vagy hatrad6lés veszélye fenyeget, terpesszék
tanuléink l&baikat, igy a hevederen megta-
maszkodhatnak.

40.4bra

8. osztaly
Alacsony gy(rin : tamaszkisérletek

A gydr( tulajdonképpen fligg6szer, a tan-
terv igen helyesen azt a kdvetelményt is meg-
fogalmazza azonban, hogy a tanuldk ismer-
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kedjenek meg gy(riin a tdmaszhelyzettel is.
Kétségtelen, nem konny( feladat, de megta-
nithaté. A nehézség abbol fakad, hogy er6-
hidny esetén a gydrldk igen ,rakoncatla-
nul” mocorognak a tdmaszkisérletet végz6
stlya alatt. Ezért el6szor rogzitett helyen —
példaul: két egyméshoz kozel helyezett ug-
roszekrényen — kell megtanulni a helyes
tdmaszt, aminél:

a kdnyokok nyujtottak;

vallbél a test nem siillyedhet le (tehat a
véallak nem ,csuszhatnak” fel a fiilek-
re);

a test fligg6leges, minden hatra homoritas
vagy el6re ,,bicskazas” nélkdl.

A tamaszhelyzet alacsony gydr(n val6 gya-
korlasakor a tanul6 élljon oldalallasban, pon-
tosan a gydrl felfiiggési sikjaba. Emelje a
gy(riikarikéakat oldalsé kozéptartasba; innen
tdmaszba ugorva zarja felkarjat szorosan az
oldalahoz. Tamaszhelyzetben a gydr(kari-
kadknak parhuzamosaknak kell lenniik (41.
abra).

Osszefligg6 gyakorlat

Egy gy(rlgyakorlatnak lendileti, eré- és
tartdsos elemet kell tartalmaznia. A 6—S8.
osztalyban tanult anyagbdl lassunk egy olyan
egyszer(i példagyakorlatot, ami a fenti ko-
vetelményeknek is eleget tesz (42. abra):

— ugrés fliggésbe :

1. alaplendiilet el6re, hatra (lendileti
elem);

2. lendilet el6re lebeg6fiiggésbe (lendiileti
elem);

3. emelés lefliggésbe, 2 mp (tartasos elem);

4. lebeg6fiiggésen at ereszkedés hatso fiig-
gésbe, visszahuzas lebegé6fiiggésbe (erd
elem);



A szakfelligyel6i munka
modszerei

TENKEI ANTAL

A feliigyeleti munka sokoldali hatdsa ne-
hezen mérhetd, de meg kell kisérelni mérni,
hatasfokaban értékelni, vizsgalni.

1. Korilmények vizsgalata, attekintése (lé-
tesitmény, szertar, konyvek, folyoiratok stb.).
Ahhoz, hogy a latogatast megnyugtatéan tud-
jam elkezdeni, szlikséges hogy helyi ismere-
teket szerezzek. A koriilmények vizsgalata
teszi lehetévé, hogy a tovabbi elemzd, el-
len6rz6 munka redlisabb legyen. A szertari
készlet ismerete alapjan tudok javasolni val-
tozd, vagy eredményesebb drai megvalosi-
tast. A latogatds els6 fazisdba bevonom a
szaktargyi munkakdzOsség vezet6jét és az is-
kolavezetést. (Az iskolavezetés bels§ munka-
megosztas alapjan vagy az igazgatd, vagy a
helyettese, attél fligg6en, hogy ki felligyeli
az iskolan belil a tantargyat.) JO alkalom

5. lebeg6fiiggéshl lelendiilés elére fiiggés- ©2 @ k0z0s vizsgalddas arra is, hogy az is-
be, lendiilet hatra, a hatralendiilet vé- Kolavezet6 jobban megismerje a szakmai

gén leugras allasba (lendileti elem). problémakat vagy elmondja velemenyet a
szertarfejlesztésr6l, a szakmai kdnyvek be-

szerzésérdl, vagy a tervezett sportudvarrdl.
A munkakozdsség vezetSje a helyi feltétel
(szakmai), legjobb ismer6je. A kdzds vizs-
galédasok szambavétele rendkivill hasz-
nos. Megismerem az iskolavezetés gondol-
kodasi modjat a targyrdl, azt, hogy a tan-
targy milyen szerepet tolt be a vezetés kon-
cepcidjdban. A munkakdzdsség vezetbje és
véleménye sokat elarul az iskolaélet demok-
ratizmusarol. Az 6szinte nyilt hang, a kodzos
gond, a kozdsen megoldott feladatok stb.
5 Mar itt képet kapok a tanari felkésziilés le-
' hetdségeir6l. A tovabbiakban e vizsgalat so-
42.8bra ran lehet6ség van kialakitani az iskolai sport-
udvar kortilményeknek megfelel6, mindenki

altal elfogadott tervét. Megallapodhatunk

egy hatarid6ben, amely bekerll a jegyz6-

konyvbe, feleléssel egyitt. Minden alkalom-
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mal megkérdem a szertarfejlesztésre fordi- Ennek alapjan tehat:
tottdsszeget. A megyeiatlag 1976-ban 49,—Ft . . )
volt tanulénként. Ez hasonlitasi alap, kérem Az elvi tervezes alap-  a cél-feladatrendszer,
ezt vegyék figyelembe a fejlesztés esetén. Ja: o )
Természetes ez ajanlott 6sszeg, attol is fugg A nevelesi és oktatasi  tantervi anyag (neve-
a felhasznalas, hogy milyen az adott iskola  Céljaink megvalosita-  les, oktatas folyama-
jelenlegi helyzete, anyagi eszkozeinek léte. — Sat aszamonkeréssel, ta), kvetelmenyek
Tapasztalat, hogy a szerek puszta pétlasa is @ Kovetelmények tel-
tanulénként kb. 30,— Ft-ot igényel. Ennek jesitésevel tudjuk re-
fiiggvénye az iskolai tanuldk létszama is.  gisztralni.
Az altalanos attekintésrél feljegyzést készi-
tek, amit a jegyz6konyv elkészitésénél fel-
hasznalok. Alapvetd, hogy a k6zdsen kiala-
kitott fejlesztés, potlas sth. bekerlljén a jegy-
z6kdnyvbe.

2. Tanmenet, tanari tervez6 munka él az
oktatds egyéb dokumentumainak vizsgalata.

Hogyan val6sulnak meg a fentiek a feldol-
gozas soran? A tanmenet vizsgalatakor mind-
ezeket figyelembe veszem. A tanmenet készi-
tésekor tehat a tanarnak ismernie kell a cél-
feladatrendszert. A konkrét feldolgozasi maod
modellje példaul a kovetkez6 lehet:

(Iskolai munkaterv, DSK dokumentumai, t6- Kovetelmény Mit kell elérnem a
megsport munkaterv stb.) ram bizott tanulok-
A tanmenet ellen6rzése latszatra egyszer(i o . kal. o
folyamat, valéjaban rendkiviil bonyolult te- ~ Nevelési, oktatasi Mivel tudom elérni a
vékenység. A korilmények, eszkézok, tanu- ismeretek kovetelmenyeket, mi-
I6k ismerete birtokaban lehet véleményt al- lyen pedagogiai rend-
kotni a tanari tervez6 munkarol, a tanme- szeresseggel, tervsze-

netr6l. Az el6z6ek vizsgalata alapja tehat . riséggel.
ennek a tevékenységnek. Sokat segit a tan- Ismeret
targyteszt ismerete. Az egyik iskolanal fel- ot
mért teszt adatait hasznalom fel, az egyes Tanulasi folyamat
prébak eredménye meghatarozéja a tervez6 1 .
tevékenységnek. tevekenyseg
Visszacsatolasi Mit értem el: ellen-
f Példaul a Il. osztaly 1977. IX. hénapi tan- folyamat Orzes, ertekeles
targytesztje: A tervez6 munkanal ezek figyelembevéte-
L étszam 13leany 15 fit lével ellenérz6m a tanmenetet. Azt alapve-
tének tartom, hogy az egyes tematikai egy-
1 60m 45% 35% sége_k,,,z,i 'szakmai tpvé_bbképzések ismereti
2. Sllypontemelkedés 10% 20% elsajat|t_aS| fplyamatgt figyelembe vegyem. A
3 Dobas hatra 30% 20% szakmai tovabbképzésen tud_atosan fe!dolgoz-
4. Futds (600—800 m) 65% 50% tuk,_,fe,lqlo_lgozzuk a tantervi anyag ismeret-
5. Labdapasszoléas 40% 40% e!sajat|ta5| folya}matat (alkalmazas[ mode_llle-
6. Négyitemi z€s). Ezek ,alapjan tar]menet-szelvenyt, ajan-
fekvétamasz 50% 30% quk_a tanaroknak. Példa a magasugras ok-
7. Fekvétamasz . 20% 40% tatasi modellje:
Atlag 40% 35% Az atlétikai ugrasok tanulasi folyamatanak
A do6lt betls felmérési adatok figyelmeztet- modellje
nek a hianyos képességekre. Tervezésnél, tan- 1. A futds- és lépéshossz ritmusanak tu-
menetkészitésnél ezeket figyelembe kell venni datos valtoztatasa, alkalmazasa akada-
és a hidnyokat potolni. Fontos szempont, lyok felhasznalasaval is.
mib6l indul ki a tanér a tervez6 tevékenysége 2. Kar, lab és torzs lenditése egyltt és
soran. Célszer(, ha a kovetelmény szolgalja kiilén-kalon.
az alapot a tervezendd anyag feldolgozasahoz, 3. Helybdl és mozgashol valé elugras, fel-
tematikai egységbe valo sorolasahoz. ugras.
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4. Az 1. és 2. kapcsolata, plusz ugrélab

gyors letétele, lendités és ugraskapcsolat.

A 2. és a 3. kapcsolata, rohamkimérés.

Az 1, 2., 3. kapcsolata, Iégmunka vég-

rehajtésa.

7. Leveg6ben vald helyzetvaltoztatas, fel-
adatvégrehajtas, leérkezés (alaptechni-
ka).

8. Mozgas végrehajtasa (ugrasvégrehajtas).

o m

léabra

A tanarral megbeszélem a tervez6tevékeny-
ségét. Ha probléma meril fel, konkrétan
megmondom, mit, hol valtoztasson. Amikor
nem ért egyet velem és indokaimat nem fo-
gadja el, valamint elfogadhaté magyarazata
van, amin érdemes gondolkodni, akkor vissza-
térd latogatasban egyeziink meg, és gyakor-
lat alapjan vizsgaljuk érveléseinket. Ennek
eredménye hatarozza meg a tovabbi teend6-
ket. Alapvet6nek tartom, hogy csak az ér-
veket, tén>eket elfogadd tanarnak szabok
hatarid6t a tanmenet atdolgozasara, melynek
ellenérzéséle az igazgatot kérem meg. Eppen
ezért 6t is tdjékoztatom a valtozds okardl,
modjarol, a tanar jelenlétében. Csak igy val-
hat a kés6bbi pedagogiai tevékenység alap-
java a tanmenet, és mindennapi segédeszko-
ze igy lesz a tanarnak. A tanéri szabadsagot
alapvet6nek tartom a tanmenet készitésénél,
hisz csak igy lehet szdmara hasznos amit csi-
nal. Elképzelhet6nek tartom a munkakdzds-
ség altal készitett tanmeneteket is, de ezeket
is adaptalni kell az adott tanulékdzdsségre.

A tervez6munka fontos része az iskolai
munkaterv. Itt azt vizsgadlom, hogy az egész
nevel6i tevékenységben milyen szerepet szan-
nak a testi nevelésnek. Hogyan valdsul meg a

tervezés soran az Edzett Ifjisag szervezése.
Mennyire lesz tantestlleti feladat a sokol-
dalt személyiség formalasa. Fontos, hogy a
feladatok mar itt a lehet6ségekhez mérten
konkrétak legyenek. Példaul ki az Edzett If-
jusag iskolai koordinaciés bizottsdganak a
felelése (az iskolavezetésh6l), a mozgositas
legyen a KISZ feladata, az adminisztracié
hetenkénti ellen6rzése valjék osztalyfénoki
feladatta. (Fontos ez az egységes neveld ra-
hatas érdekében.) Végil a versenyek és mas
tevékenységi formak szervezése, lebonyoli-
tasa, amely testnevel§ tanari feladat.

Kapjon szerepet a munkatervben az iskolai
kirandulas, a sportnap, azok felelGsei, esetleg
a DSK szerepe, az ODK léte, kapcsolatok
tarsadalmi egyesiletekkel. Ez utdbbit fontos-
nak tartom, hisz a nyitott iskola és kapcso-
latrendszere a nevel6munka alapja. A tomeg-
sport munkatervét az 1974-ben kiadott ,,Min-'
ta” alapjan ellenérz6m. Kuléndsen fontosnak
tartom, hogy a valtozatos versenyforma és a
kotetlen program alkalmat adjon arra, hogy
minden, a DSK-ban, ODK-ban, térsadalmi
egyesiletekben nem foglalkoztatott tanuld
megtaldlja legalabb hetente egyszer a délutani
mozgasos tevékenységét. A program valtoza-
tossdga és sokszinlisége alapja a tanulok fog-
lalkoztatdsdnak, a tanulok  részvételének.
Mindenkor kérem, hogy ez a program keril-
jon nyilvanossagra, hogy a tanulok ennek
ismeretében keressék a lehetdségeket. Ez alap-
ja a KISZ-tagok egyéni vallalasi teljesitésé-
nek. Ezért a mozgositasban j6 partner lehet
a KISz.

3. Tanitasi 6ra

a) A latogatandd testnevelési 6rak Kiva-
lasztdsanak szempontjai.

A latogatas tobbféle céllal térténhet, most
egy altalanos, komplex tantargyi ellen6rzés-
rél irok. Ennek segitségével mutatom be
alkalmazott modszereimet. llyen esetben min-
den testnevelést tanit6 tanart, minden osztaly-
ban, ahol tanit, legalabb egy alkalommal
meglatogatok. Egy osztalyban 2—3 alkalom-
mal latogatom meg. Teszem ezt azzal a cél-
lal, hogy egyrészt: tajékozodjam a tanuldk
folyamatos foglalkoztatasarol, az egyes osz-
talyokban végzett tanari munka differenci-
altsagardl, masrészt az oktatasi folyamat rea-
lizaldsérol. A tanari munka nevel§-oktato te-
vékenység, miveltségtartalmi atszarmaztatas.
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Ez mas-mas mddszert igényel, ezért folyama-
tot is vizsgalok.

b) A tanitasi éra szervezettsége, felépitése.

Amikor elhelyeztem a testnevelési orat az
orak rendszerében — a tematikai egységben
—, vizsgalom az dra folyamatos egymaésra
épitését, a mozgasanyag bels6é (tartalmi) és
kills6 (formai) egységét. Az egyes részek
szerves egészet kell hogy alkossanak a test-
nevelési 6ran. Az élettani felépités csak az
egész Ora vizsgalata alapjan szolgdlja a tanu-
16k nevelését, mozgasmlveltségének fejlesz-
tését. Szoros Osszefiiggésben van a pedagd-
giai eszkozokkel, a mddszer megvalasztasa-
val. A zavartalan folyamatos, hatekony mun-
kanak alapja a jO szervezettség, a szerek,
eszkdzok tudatos alkalmazésa. A szervezett-
ség biztositja az id6tényez6k jobb kihasz-
nalasat, a foglalkoztatasi forma célszer(i meg-
valasztasat, pl. osztalyfoglalkoztatés, csoport-
foglalkoztatés stb.

¢) Elettani folyamat, terhelés, hatékonysag.

A testnevelési 6ran barmilyen ismeretny(j-
tasi folyamat, képzési fogamat is keril el6-
térbe, az élettani tényez6k alapvetbek, hisz
az él6 szervezet fiziologiai foglalkoztatasa
elengedhetetlen szempont. Vizsgalom, hogy
a keringési rendszert kell6 hatasfokkal el6-
késziti-e a tanar a folyamatos tevékenységre.
Ennek érdekében megfeleld ideig tarto cikli-
kus jellegi mozgasvégrehajtas (futés, jaték
stb.) valik szlikségessé. Ezutan vagy vele azo-
nos id6ben az iziletek, izmok fokozatos el6-
készitése valik szilkségessé. Ennek eszkdzei
a kéziszerek, vagy a kéziszer nélkili szabad-
gyakorlatok (a kéziszer motivalo hatasa jo).
J6 ha eljutunk a kozépiskola IV. osztalya-
ban az énallé el6készitésig. Az éra folyama-
tos mozgas-végrehajtasaval az élettani hatast
fokozni kell, ezért az anyag pedagdgiai fel-
dolgozésa, a valasztott modszer nagyon lé-
nyeges Ugyis, mint ismeret elsajatitasa, ugy-
is, mint differencialds, a terhelés fokozasa.
Esetenként az anyag feldolgozasa, a feldol-
gozandé anyag hatdrozza meg a terhelés
nagysagat. Végul az o6ra végén a tanuldk
szervezetének céltudatos megnyugvésa a fon-
tos, hisz &t kell adni a tanul6kat a kévekez6
orai munkanak vagy szabadidejének. Milyen
variansai lehetnek a terhelésnek egy testne-
velési 6radn belul? Ez abrazolhatd élettani
gorbével.
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Milyen szempontokat veszek figyelembe
még?

Fontos, hogy minden 6ran kell§ szamu
és erdsségl inger érje a nagyizom-csopor-
tokat pl. 1ab, kar, de kiemelt a vazizomzat,
torzs, hat stb. er@sitése a tartasos és a bels§
szervek javitasa érdekeben.

Készitse kell6 alapossaggal el6 élettanilag
a tanulokat a kés6bbi feladatok elvégzésére.

Finom és durva koordinaciéos mozgasok
kell6 szamu tervezése, alkalmazasa.

Légzés és testtartast javitd feladatok al-
kalmazéasa, munkaartalmak ellenstlyozasa,
megel6zése, kikiiszoholése.

d) Pedagdgiai elemzés.

Nehéz e teriilet megfigyelési szempontjait
rangsorolni, de felsorolom, mit tartok fon-
tosnak, rangsorolas nélkil. A testnevelési ora
elemzése sorén:

az ismeretnyujtads vagy gyakorlas Kkivi-
telezési modjanak elemzése,

a tanulok foglalkoztatasanak differen-
Cidltsagi szintje,

emocionalis és emocionalisszerl elemek
alkalmazasa, léte,

okozati 6sszefliggések tudatos alkalma-
zasa és meglattatasa,

nevelési lehet6ségek kihasznalasa.

Ezeknek a szempontoknak a figyelembevé-
telével az ismeretnyUjtas pedagdgiai rendsze-
rességét (fokozatossdg egymasra épitettség,
kell6 pedagdgiai el6készités) vizsgalom. Az al-
kalmazott modszer, a globalitas esetén a
mozgasszerkezet elemeinek a viszonya a moz-
gés oktatasdban, A részmozdulatok tulzott
kiemelése karosan befolyésolja az egész moz-
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gasfolyamat, mozgasismeret kialakitasat. A
rész és egész viszonya hogyan épil be a mar
szerzett és tanult mozgasfolyamatba. A glo-
balis mddszer vagy parcialis modszer meg-
koveteli a tanuland6 ismeretek el6készité-
sét, konnyitett feltételek mellett valo végre-
hajtasat. Esetenként egy lényeges mozdulat
szerepel el6készitésként osztalyfoglalkozas
keretében. Hogyan alkalmazza a tanar a
feladat-helyzeteket. Milyen eszkdzokkel te-
szi elsajatithatova a tanulék szdmara a moz-
gast, a mozgassort. Tudatosul-e a tanuldk-
ban az 6sszefliggés, a mit, miért, és ez ho-
gyan valdsul meg a folyamat végrehajtasa-
ban. Itt jelentkezik a kdvetelményszintek tel-
jesitése vagy teljesitésének el6készitése. Is-
meret — jartassdg — készség — képesség.
(Utanzds — kiils6 vezérlés — bels6 vezér-
Iés — interiorizacio.)

A tudatositas elvezet a kognitiv kovetel-
mények teljesitéséhez. (Nem elméleti Gton,
hanem a végrehajtas tudatositasa soran.)

Az orak hatasfoka csak ugy éri el a céljat,
ha differencialt a foglalkoztatas, és a feldol-
gozott testgyakorlati 4g mellett képességfej-
lesztés is szerepel kiegészitd mozgasanyag-
ként. Eppen ezért vizsgalom az id6tényez6t,
pl. egy tanulé mennyi idét dolgozik az dran.
Az eddigi tapasztalat a kdvetkezé:

osztalyfoglalkoztatéas keretében 10—15 per-

cet, ott, ahol csak a technikai elemek fel-
dolgozésa folyik, 2—3 percet;

ahol kiegészit6 mozgasanyaggal sokféle

differencialt lehetéséget tesznek lehet6vé

(csoportfoglalkoztatds), 10—13  percet

hasznalnak ki a 25 perces csoportfoglalkoz-

tatasi id6keretbdl. Sziikséges tehat a diffe-
rencialt foglalkoztatas és sokoldall kiegé-
szit6 mozgasanyag alkalmazasa, mert csak
azok segitsegével fokozhato a hatékonysag.

Azért, hogy az oktatas folyamataba a
nevelési elemek egyre jobban beépiljenek, 1é-
nyeges az érzelmi motivaltsdg. Hogy ennek
eleget tegyen a tanar, a tanulokkal tudato-
sitani kell a végzendé munkat. Az ora fo-
lyamatdban a mozgds és a mozgast végz6
személy vizsgalatanak kapcsolata vezet el az
emocionalis kot6désig. Példaul a jaték al-
kalmazéasa az dérdkon szigord és kovetkeze-
tes eszkdzrendszerével nagyon alkalmas ér-
zelmi kapcsolatok kialakitasara. A mozgas
tanulds raciondlisabb folyamataban is van
lehet6ség a tanuldk szimpatidjanak megnye-
réséhez. Ha a célmeghatarozas talalkozik a

mozgas ismeretének végrehajtasi vagyaval,
akkor nemcsak csindlja, hanem szereti is
csinalni. Az érdekl6dés felkeltése az ora in-
ditdsakor kezdddik, és azt szolgalja a dif-
ferencialt foglalkoztatas is.

Az érzelmi azonosulas hogyan valtoztat-
haté akarati tényezékre. A tanuldk tal kell
hogy lépjenek a puszta szeretem, nem szere-
tem mozgasvégrehajtason, s el kell jutni az
akarom, mert tudom, hogy jo6, hatasos vég-
rehajtasig, vagy kell, mert ezt koveteli egyéni
és tarsadalmi érdek. Ez a cselekvés tudato-
sitds segiti el az akarati tényez6k fokozott
szerepét. Be kell tehat vonni a tanuldkat a
végrehajtas tudatositasdba, az okozati 0sz-
szefliggések meglattatdsaba, és igy tudjék,
akarjak is, amit csindlnak. De az orak ko-
vetkezetes végigdolgozasa is akarati tényez6k
mozgositasat igényli, ezért a kdvetkezetes
szamonkérés is segit az akarati tulajdonsa-
gok szamonkérésében.

Eddig f6leg az oktatas folyamatat vizs-
galtam, most a folyamatbél kdvetkezd egyéb
tényez6k segitségével vizsgalom a pedagdgiai
tevékenységet.

A nevelési lehet6ségek kihasznalasa. Széles
skalaja lehetséges a testnevelési 6ran. Rend,
tisztasag, sajat és kornyezet higiénigja. A ko-
zosen hasznélt teriilet rendbentartasa. A kor-
nyezet meghataroz6 tényezd, pozitivan hat
a rendezett, szép, tiszta kdrnyezet. A mozgas
lettani szilkségessége, kot6dések kialakita-
sa, az érdekl6dés ébresztése a rendszeres al-
kalmazéasra, mind-mind nevelési folyamat.
A sokféle cselekvés alkalmazéasa lehet6vé te-
szi a cselekvés vélasztasat, szabad id6ben és
munkaban val6 sokoldali felhasznalasat. Ki-
alakithatok bajtarsiassagok és segitségnyuj-
tast, kozosségi magatartast befolyasolo fo-
lyamatok. Az egyéni érdek alarendelése a
kozossegi érdeknek pl. jatékos alkalmazasok
soran. A pozitiv hatadsok 0Osztdnzik tanul6-
inkat a mozgasok végrehajtasara. Hatasos
tényezd lehet a sport, de ez kevesek motiva-
cios bazisa az iskoldban. A tanuldk kotédé-
sét fokozni lehet az egyéni sikerek értékelé-
sével, ez pozitivan befolyasolja mozgasvég-
rehajtasukat a differencialt kovetelményekkel.
A sokféle mozgasvégrehajtas lehet6séget ad
a tanuloi valasztasnak. Ha kivalasztotta azt a
mozgasformat, amit szivesen csinal, a kot6-
dés tartos lesz, a tanuld személyiségjegyei
kozé beépll, és ez az iskolai nevel6munka
Iényege.
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A sulylokes oktatasa
az altalanos iskolaban

KATICS KALMAN

Az altalanos iskolai testnevelés (j tanter-
vében, az atlétika tananyagaban a 7—38. osz-
tdlyban helyet kapott a sulylokés. A 7—S8.
osztalyosok (IV. korcsoport) Gttéré négytu-
saversenyét a sUlylokéssel bdvitették oOt-
tusara.

A sulylokés egyszer(inek latszik, de valoja-
ban bonyolult atlétikai mozgés. Eredményes
végrehajtasahoz nagy erére, gyorsasagra, rob-
banékonysagra és gazdasagos dobo6technikara
van sziikség. Ez utobbi megszerzése nagy-
fokd (ligyességet, ritmus- és egyensuly-érzé-
kelést kivan. A szervezetet sokoldalian fog-
lalkoztatd képességfejlesztd hatasa miatt ka-
pott helyet a tantervben. Erdemes tehat a
sulylokésrdl szerzett ismereteinket feleleveni-
teni. Vegyiink sorra néhany, fizikai képessé-
get fejleszté gyakorlatot.

A kar a csuklo és az ujjak
erejének fejlesztése

Tenyérerdsit6 gumi, rug6s erémérd vagy
teniszlabda 6sszenyomogatasa.

Farjunk ki egy kb. 30 cm hosszi sopriinyél-
darabot, igy elmozduldsmentesen rogzithet-
juk az egy meéter hossz( zsinort. A zsinor
végére kosslink 1—2 kg-os sulyt. A bot veé-
gét két kézzel fogjuk marokra, és testt6l ta-
volod6 mozdulatokkal csavarjuk fel ra a
zsinért (1. abra).

A tdrzs erejének fejlesztése
Torzsforditasok és emelések szerek nélkil

és szerrel a kézben. A 2. és 3. dbra gyakor-
latait mindkét irdnyba végeztessiik.
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7. abra. Zsinérra kotott saly felcsavarasa

A l&ber6sité gyakorlatok kozil csak egy
gyakorlatot mutatunk be, amelyre majd a
dobdterpesz felvételénél lesz nagy sziikség:

2. abra. Specidlis gyakorlat kézisulyzoval

Villszéles terpeszben sarok felemelés nélkdili
térd el6renyomassal végrehajtott leguggola-
sok és felallasok. Itt fontos kovetelmény,
hogy a tanulok leguggolaskor ne emeljék fel
a sarkukat.



3. dbra. Medicinlabda l6késsel

A fizikai el6készités mellett meg kell is-
merni a tanuldknak a sulylokés legfontosabb
versenyszabalyait. :

A sulylokést dobdokorbo'l hajtjak végre.

A versenyzének nyugalmi helyzetb6l kell
a dobést a korb6l elkezdenie.

A sulyt valltél, egy kézzel kell I6kni. Ami-
kor a versenyz felall a kérben, hogy a dobéast
megkezdje, a suly érintse az allat, vagy na-
gyon kozel legyen hozza.

A versenyz6 nem hagyhatja el a kért mind-
addig, amig a szer talajra nem érkezett.

A szer leesése utan biztos egyensulyi hely-
zetb6l hatrafelé, a kor felez6vonalan tul
hagyhatja el a dobokdrt a versenyz6.

A sulylokésfeltételei

Ideélis lenne, ha minden iskola rendelkezne
szabalyos sulylokékorrel (213,5 cm atmér6-
j4) és megfeleld szam( (2 tanulonként 1 db)
3—4 kg-os sulygolyéval, de mar egy 20X 10
m-es salakos vagy foldes sik teriilet is alkal-
mas a sulylokés gyakorlasara. Amig szaba-
lyos dobokor nincs az iskolaban, addig a ko-
vetkezbket tehetjik :

a salakra huzott vonal mogil gyakorolta-
tunk,

a salakra rajzoljuk a kort,

ha a bitumenpalya mellett van szabad te-
rilet, akkor a pélya szélén lev6 vonal
maogil gyakoroltatunk.

Ha készitettlink szabalyos stlylok&kaort és
nincs bastya, akkor lemezbdl kialakitott for-
méba ©Ontdétt betonbdl egyszer(ien elkészit-
hetjik a bastyat.

Mivel a sulygoly6t nehezen lehet beszerez-
ni, ideiglenes megoldasként alkalmazhatjuk a
kovetkezOket :

1— 2 kg-os mazsasulyokkal gyakoroltatha-

tunk,

2—
pl. szil6kkel vagy patronald vallalatokkal,
és ezekkel gyakoroltatunk.

A helybdl stlylokés tanitasa

El6szor a helyes I16k6mozgasra kell meg-
tanitani a tanulokat. Azt kell megértetni
velik, hogy a l6k6mozgés a goly6nak a
nyaktdl és a vallgdodorbdl inditott tolassze-
rl, fokozatosan gyorsul6 el6rehaladasa. A
dobéssal ellentétben a I6késnél a csukl6 és a
konyok a I6k6mozdulat végéig a golydé mo-
gott marad.

A helyes 16kémozgast legegyszer(ibben me-
dicinlabdaval végeztetett lokésekkel lehet
megtanitani. EI6szor oldalterpeszallasbél pa-
ros kézzel, majd kis torzselforduldssal egy
kézzel gyakoroltatjuk a l6kémozgast. Ez-
utan a helyb6l sulylokés el6készitéseként ha-

4. dbra. Szabad téren a segédvonal alkalmazasa
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3 kg-os vashengereket daraboltathatunk



rantterpeszallasbdl segédvonalak segitségeé-
vel tanithatjuk meg a helyes felallast és eb-
b6l a helyzeth6l a 16kést (4. abra).

A sulylokés gyakorlasakor feldllas oldal-
terpeszben a dobas irdnyéaval szemben. EI6-
szOr bal labbal, majd jobb labbal 1épjenek a
tanulék a krétaval el6rerajzolt helyre a se-
gédvonal mentén. Hajlitsak be térdben a

5. abra. A helyes dobdterpesz

jobb labukat és ezzel egyidejlleg a vall-
vonalukat is forditsak jobbra. A bal lab a
megadott helyen nyUjtott legyen, a jobb lab
térdben annyira legyen hajlitott, hogy a térd
vetillete a jobb labfej el6tt érjen a talajra
(5. é4bra). Ezt a helyzetet nevezzilkk dobé-
terpesznek, ebben a helyzethen a csipd és
a véllvonal kb. 90°-ot elfordul a dobéas
irdnyatol.

Ebb6l a helyzetb6l végrehajtott 16kést ne-
vezzilk oldalt felallasos Iokésnek. A 16k6-
mozgést a jobb csipd emel6-told és forditd
munkaja kezdi meg (azt mondjuk a tanulék-
nak, hogy a jobb térdiiket forditsak a dobas
iranyaba), és a jobb vall és kar el6re felfelé
iranyuld gyorsuld 16k6-tolé mozgasa fejezi
be. Fontos feladata van a bal labnak is a
I6k6mozgas kezdetétdl a befejezésig. Neveze-
tesen er6teljes tAmasztd, tartd és emel6 mun-
kat végez. A bal kar nyitd munkajat csak
akkor kell kilén tanitani, ha nem nyit ki-
l16késkor a tanulé. A segédvonal és a labhely-
zet berajzoldsdval gyorsan megtanuljadk a
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tanuldk a doboterpesz felvételét, valamint
a lokés inditdsdhoz sziikséges stabil kiinduld-
helyzetet. Ha a vallvonal eddigi 90°-os el-
fordulasat 180°-ra noveljuk — ezt az; elfor-
dulast a bal vall és a nyujtott bal kar er6-
teljes hatratolasa is segiti — és a vall elfor-
dulasat a fej is koveti, igy az arc a dobéssal
ellentétes iranyba néz. Az ebbdl a felallasbol
végzett 10kést nevezziik hattal felallassal vég-
zett sUlylokésnek (6. abra).

6. abra. A hattal felallasos sulylokés

A golyo tartasa

A sulygolydt a mérsékelten nyitott ujjak
tovére helyezzék a tanuldk gy, hogy a kozép-
s6 harom ujj a golyé mdogott van, a kis- és
hivelykujj oldalt és eldl timasztja a golyét.
Ezutdn a golydt tartd kezet csukldban telje-
sen hajlitsdk hatra. Erre azért kell kiilon fel-
hivni a figyelmet, mert a golyé kildkésekor
a csuklo hatracsapddhat és ez kdnnyen sé-
riléshez vezethet.

A gyakorlas kezdetén a tanulék nem szere-
tik a nyakhoz tenni a sulygolyot, ezért itt
kell ismertetni az ide vonatkozé versenysza-
balyt.

A kar helyes 16kémozgasanak kialakita-
sa a sulylokés oktatasanak alapkovetelmé-
nye.

A karral 16kés akkor helyes, ha:

a 16kd kéz havelykujja l16késkor lefelé néz,
és a konyok a golydo mdogott van a kar tel-



jes kinyulasaig, és a l6kémozdulat végén a
kézfej és az ujjak csukléiziiletb6l a golyo
utadn csapodnak;

a kar 16k6mozgasa akkor kezdddik, amikor
a mellkas kezd a dobas irdnyaba fordulni;

a mozgas egészét a fokozatosan gyorsuld
toldémozgas jellemzi: a kilokés szége kb. 38—
40°.

JOl segitheti a helyes kilokési sz6g megtanu-
lasat, ha a kdr mellett magasugré allvanyra
szigetel6szalaggal kb. 40°-osra beéllitott lé-

7. abra. A helyes kilokési sz6g begyakorlasat el6segité
gyakorlat

Az altaldnos iskola testnevelése

Az iskolaligy torténelme soran, irja Stejska, V. a test-
nevelés tanterv el6szor alkalmazkodik ilyen szorosan
a tarsadalom kovetkezményeihez. Az als6 tagozatban
a tanulok nagyobb pszichikai és fizikai valtozasokon
mennek keresztll. Ezt az elméleti targyaknal is, de
talan még hangsulyozottabban a testnevelésnél, figye-
lembe kellett venni. Ezért az alsé tagozatos testnevel6
nem lehet semmivel sem szegényesebben képzett,
mint az iskolaskor magasabb évfolyamaiban tanitd
neveld.

Az als6 tagozatos testnevel6képzés célja és fel-
adatai:

cet er@sitink, és lokéskor a tanuld a feleré-
sitett léc sikjaban 16ki a golyét (7. abra).

Az oldalfejallasos helybdl sulylokés mar
tartalmazza a l6kémozdulat valamennyi lé-
nyeges mozzanatat, a mozgas bonyolultab-
ba valasa a mozgas-kiterjedés novelésével
kapcsolatos. Tehat Iényegében ugyanazon 16-
kémozdulatot gyakoroltatjuk a kilokést meg-
el6z6 lendllet fokozatos novelésével. A suly-
[6k6 mozgas alapjait akkor sajatitjak el a ta-
nuldk eredményesen, ha megkoveteljik a do-
béterpeszben a jobb idb mélyen hajlitott
helyzetét, és az egész kilokés alatt a bal lab
oldalt ,,kemény” megfogéasat. Az ugyesebb
tanulok, akik az oOttusa versenyen is indul-
nak, kdénnyen megtanulhatjak a sulylokés
becsiszasaval végrehajtott formajat. Leirdsa
megtalalhat6 az ,,Atlétika 11.” 1980-ban meg-
jelent kényv ,,Sulylékés” c. fejezetében.

IRODALOM

1. Koltai Jené (szerk.): Az atlétika oktatasa. Sport,
Bp., 1975.
Atlétika.

2. Dr. Bacsalmasi Péter—Koltai Jend:

Sport, Bp., 1967.

3. Fejes Zoltan: Korszer( edzés az atlétikaban. Sport,
Bp,, 1978.

4. Koltai Jend (szerk.): Atlétika Il. Sport, Bp., 1980.

1 A hallgatokat alapos elméleti felkészitéssel
megismertetni, hogyan érvényesill a testnevelés a szo-
cialista és a kommunista nevelés rendszerében.

2. Meg kell ismertetni a hallgatékat azon tudoma-
nyok aplikaciojanak lehet6ségeivel, amelyek a fiata-
labb iskolaskort gyerekek nevelésével—mdivelésével
foglalkoznak.

3. Bevezetni a hallgatdkat a testnevelés szervezési,
iranyitasi problémaiba, valamint az értékelésbe.

4. Rendszeres képzéssel és edzéssel biztositani testi
ratermettségiiket és felkészlltségiket a tanitasra.

A cikk tartalmazza az Oraterv- és a tanterv-tabla-
zatokat és magyarazatukat is.

(T&Ilesnd Vychova Mladézel977. 1. 5—12.)
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A szenzomotoros

koordinacio szintjének
mérése a HEWITT-féle
teniszteszt segitsegével

Dr. NAGY GYORGY—HALMOS IMRE

Egyetemi testnevelésiink f6leg sportagi fog-
lalkoztatasra alapozott, azaz a hallgatok az
altaluk valasztott (és a lehet6ségtdl fiiggd)
sportagakban gyakoroljék, edzik magukat a
testnevelési tanorékon.

Egyik legjobb hatast és leginkdbb ked-
velt sportdg a tenisz. Sajnos, csak kevés fel-
s@oktatasi intézményiink rendelkezik hozza
létesitménnyel, ezért nem véalhat altalanossa
a bevezetése. Pedig éppen a szenzomotoros
koordinacio fejlesztése szempontjabol rendki-
vill fontos lenne az oktatasa.

A szenzomotorikus rendszer miikodését a
mozgashoz kotott belsd (egyensulyi, kinesz-
tetikus, proprioceptiv stb.) és kiilsg (halla-
si, latasi) idegpalydk dsszmikodése eredmé-
nyezi. Eppen ezért a mar mas irany( moz-
gastapasztalattal rendelkezd egyetemi hall-
gaték teniszoktatdsdban két utat kovethe-
tink:

a) Vagy a bels6 jelzésekre Osszpontositta-
tunk, azaz a tenyeres vagy a fonak utés moz-
gasanak helyes végrehajtasara iranyitjuk el-
s6sorban a figyelmiiket;

b) vagy pedig a kiilsg jelzésekre (a labda
érkezésének varhato irdnya és helye, illetve
az altaluk végzendd utés helye és iranya)
helyeztetjik a hangsulyt. Feltételezésiink sze-
rint ez jobban elésegiti az észlelés és moz-
gas egységes mikddéseét.

Hipotézisiinket igazoland6 a Testnevelési
Fdiskola 1V. éves n6i (43 6) és férfi (41 f6)
hallgatdival elvégeztettik a HEWITT-féle te-
nyeres és fondk tesztet. A hallgatok kozott
nem volt teniszversenyz@. Az esetleges transz-
ferhatas ellen6rzése érdekében a labdajaté-
kosokat (kosarlabda, kézilabda, roplabda,
tollaslabda, labdartgas) és a labdajatékok-
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ban nem versenyz6ket — megjeldlésiinkben
»egyeb” — kilon értékeltik. A teszt elvég-
zése el6tt négy alkalommal a tanorakon is-
merkedtek a hallgatok a teniszjatékkal Ggy,
ahogy azt az el6bbiekben ismertettiik, azaz
a kilsd ingerjelzésekre iranyitva figyelmiket.
A HEWITT-féle teniszteszt a kdvetkez6:

1. Be kell mutatni, hogyan kell elvégezni
mind a tenyeres, mind pedig a fonak tesz-
tet.

2. A Kkisérleti személy 10 perces be-
melegitést végezhet e préba el6tt a masik
palyan.

3. A Kkisérleti személy az alapvonal ko-
zépjelénél all fel, mig az oktat6 a kdzéphalo
tllsé oldalan, az adogatovonal és a kodzép-
vonal metszéspontjara helyezkedik.

4. Az oktatdé néhany gyakorlo labdat (t
a probazd felé, éppen az adogatéudvaron
tdlra. A kisérleti személy — megfelelé hely-
zetbe mozogva — atiiti a labdat a kozép-
halé felett a palya talsd részén levd zonak
valamelyikébe, hogy pontot szerezzen. Igye-
keznie kell az alapvonalhoz kozel itni a
labdat, hogy minél magasabb pontszdmot
érjen el.

5. Mindegyik kisérleti személy 10-10 (tést
végezhet tenyeres, illetve fonak oldalon.

Megjegyzés : Fontos, hogy a labdakat min-
dig ugyanaz az oktatd uUsse, hogy az elja-
ras standardizalédjék.

A ponteredmények jegyzése:
a) A pontszdm megfelel annak a zona-

nak, amelyben a labda foldet ér, azaz 5, 4, 3,
2, 1pontnak.

b) Az olyan labda, amely a korlatozo
213 cm-es zsineg folott megy at, de a jelzett
zonak egyikében ér foldet, a zénaérték felét
kapja.

c) A héaloba, az oldalvonalon kiviilre és
az alapvonalon tdlra t6tt labdaért nem kap
pontot a kisérleti személy.

d) Valamennyi necclabdat meg kell ismé-
telni.

Az eredményeket férfiak, nék; labdajaté-
kosok; egyéb bontasban, illetve &sszesitve
mutatjuk be. A tdblazatok az 56. oldalon
talalhatok meg.



[ Osszehasonlitasképpen a HEWITT altal
a kezdd teniszezkre (egyetemi hallgatdkra)
kidolgozott standard értékeket vettik ala-
pul. Ezek a kovetkez6k :

1-es kategoria
2-es kategoria
3-as kategoria
4-es kategoria
5-6s kategoria

Pontszamok
tenyeres fonak
1—3 1—2
4—8 3—7
9—21 8—19
22—28 20—26
29—36 27—34
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Labdajatékosok
Férfiak (N=26)

Tenyeres
Széls6 értékek kiilénbsége 10—33=23
Atlag 20,4
SD (szigma) 6,2
2-es kategoria —
3-as kategoria 13 50%
4-es kategOria n 42%
5-0s kategdria 2 8%

A tenyeres és fonak teljesitmény kozotti
Osszefliggés mértéke 0,3914, azaz szignifi-
kéns.

N6k (N=18)

Tenyeres
Széls6 értékek kilonbsége 6,5—26=15,5
Atlag 12,8
SD (szigma) 51
2- es kategoria 3 17%
3- as kategoria 14 77,5%
4- es kategoria 1 5,5%

A tenyeres és fonak teljesitmény kozotti
Osszefliggés mértéke 0,2149, azaz nem szig-
nifikans.

Egyéb
Férfiak (N=15)

Tenyeres
Széls6 értékek kilonbsége 13—28,5= 15,5
Atlag 19
SD (szigma) 4.4
2-es kategoria —
3-as kategoria 1 73%
4-es kategoria 4 27%

A tenyeres és fonak teljesitmény kozotti
Osszefliggés mértéke 0,4666, azaz nem szig-
nifikans, mert a P értéke 14-es szabadsagfok
esetében 0,4973. Er@s tendencia mutatkozik
azonban a pozitiv irdnyl 0sszefiiggésre.
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Fonak
4—325=285
17,1

6,2
2 8%
14 54%
9 34%
1 4%
Fonak
35—215=18
12,7
a4
2 11,5%
15 83%
1 5,5%
Fonak
6,5—28,5=22
16,4

6,1

1 6,5%

9 60%

1 6,5%



N6k (N=25)

Tenyeres Fonak
Széls6 értékek kilonbsége 5—20=15 45—16,5= 12
Atlag 12,4 10,6
SD (szigma) 3,9 31
2-es kategoria 4 16% 5 20%
3-as kategdria 21 84% 20 80%
A tenyeres és fonak teljesitmény kozotti
Osszefiiggés mértéke 0,2651, azaz nem szig-
nifikans.
Osszesitett eredmények: Egyéb (N=40)
Labdajatékosok (N=44)
Tenyeres Fonéak Tenyeres Fonéak
2-es kategoria 3 7% 4 9% 2-es kategoria 4 10% 6 15%
3-as kategoria 27 61% 29  66% 3-as kategoria 32 80% 29 73%
4-es kategoOria 12 27% 10 23% 4-es kategOria 4 10% 4 10%
5-6s kategoria 2 5% 1 2% 5-0s kategoria — 1 2%

Kovetkeztetések

1. A szenzomotoros koordinéci6 fejlesz-
tése a klls6 ingerjelzésekre valo 6sszponto-
sitas gyakorlasa révén elénydsnek bizonyult,
mert a felmért 84 hallgaté tdalnyomd tébb-
sége kdzepes vagy annal jobb pontszdmot
ért el mind a tenyeres, mind pedig a fonak
tesztben 4 tandrai foglalkozas utan.

2. A fejlettebb labdaérzék révén bekovet-
kezett transzferhatds mértékére a ,,labdaja-
tékosok” és az ,egyéb” kategoriaba sorol-
tak kozotti kilonbség tényei vallanak. Ezek
a kovetkezok:

a) A labdajatékosok viszonylag jobb
teljesitményt értek el mind a tenyeres, mind
pedig a fonak tesztben.

b) A férfiak csoportjaban a labdaja-
tékosok tenyeres és fonak tesztben elért ered-
ményei kdzotti mértékkorrelacio szignifikans,
mig az egyéb kategoriaba soroltak kozott

ugyanez csak erds tendenciaju, de nem szig-
nifikans. A n6k esetében viszont egyik cso-
portnal sem talaltunk szignifikans Osszefiig-
gést. A labdaérzék transzferhatasanak pon-
tosabb megéllapitdsa még tovabbi vizsgala-
tot igényel.

3. A HEWITT-teszt alkalmasnak bizo-
nyult a hallgatok szenzomotorikus szintjé-
nek a lemérésére. Viszonyitasi alapunk pon-
tosabb lenne a hazai — és nem amerikai —
standardok alapjan.

IRODALOM

1. Halmos Imre: Tenisz. Sport, Bp., 1980. 223. oldal.

2. Hewitt, J. E.: Hewitt’s Tennis Achievement Test.
Research Quarterly, 1966. 2. sz. 231—240. ol-
dal.

3. Nagy Gydrgy: Cselekvéstanulas és mozgastransz-
fer. Akadémiai Kiadd, Bp., 1978. 174. oldal.

4. Nadori Laszl6: Sportedzés, versenyzés cimszavak-
ban. Sport, Bp., 1979. 220. oldal.

57



Erofejlesztés
az altalanos iskolaban

KRISTOF LASZLO

1980 &szén Vas megye 18 iskolajaban dol-
goz6 43 testneveld tanar véleményét kértem
a fizikai képességek fejlesztésérél. Néhany
kisebb falusi iskolan kiviil a nagyobb telepiilé-
sek Szombathely, Kérmend, Cellddmélk, Sar-
var, K6szeg iskolaiban dolgozo tanarok vol-
tak a megkérdezettek.

Az iskolak nagy része j6 személyi és targyi
feltételekkel rendelkezik.

A felmérést olyan szandékkal végeztem,
hogy targyam oktatasadhoz tajékozdodjam.

Jelenleg az iskolakban dolgoz6 kollégak
el6tt koztudott, hogy a fizikai képességek
fejlesztését az 0 tanterv konkrét oraszam-
megjeloléssel kotelezéen elbirja. A régi tan-
terv err6l csak altalanossagban szolt. Mi, id6-
sebb pedagogusok a kilonbdz6 szintl fbis-
koldkon a fizikai képességfejlesztés ismerete-
it a foiskolai tantargyhoz, sportaghoz kap-
csolodva tanultuk. Ugy érzem, hogy ez most
a féiskoldkon és az &ltaldnos iskolédkban is
kézzelfoghatobba valt. Jelenleg a fGiskola-
sok a képességfejlesztés elméletét és gya-
korlatat tudatosabban kell tanuljadk, amit a
jelenlegi () altalanos iskolai tanterv kovetel
meg.

A felmérés segitségével igen érdekes tapasz-
talatokat szereztem. Igen eltéréek a vélemé-
nyek az éraszam tekintetében. 5—25 6ra ko-
z0tt mozog a kimondottan képességfejlesztd
Ordk szdma. A tantervben az el8irt 20 Ora-
val szemben ilyen nagy eltérés az aldbbiak
miatt van. Taldlkoztam olyan kollégakkal,
akik id6kdzonként kiszorulnak a folyoséra,
ahol a lépcs6 és egyéb lehet6ségek behata-
roljadk az o6ra anyagat. Itt a képességfejlesz-
tés szinte az egész oOrat rendszeresen Kitolti.
Ahol csak 5 orat forditottak erre, ott a meg-
oldast a csoportfoglalkozasok keretében ta-
laltak meg.
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Altalanossagban 10—15 6ra kdzott van a
felmért iskolakban a képességfejlesztd oOrak
szama.

Kérdéseim kozott szandékosan olyan is sze-
szerepelt: ,,Tart-e kimondottan er6fejleszt6
Orat.” Itt arra gondoltam, hogy a f6 rész
anyaga kimondottan a kiilénb6z6 er6fajtak
fejlesztésére iranyul. A kérdésekre szinte kiza-
rolag nemleges valaszt kaptam. Kivétel egyet-
len iskola volt a fent emlitett, folyosora szo-
rult osztalyokkal, ahol tartanak er&fejleszté
Orékat. Természetesen ha ezeket igen alaposan
boncolgatnank, annak lenne igaza, aki az er6-
fejlesztés ellenére a komplex fejlesztés mellett
kardoskodik. A képességek kdlcsonhatasa
miatt ez igy helyes. (A konkrét példakrol
Iéskrészletekr(’il azonban majd késébb sz6-
ok.

A) tapasztalatom az volt, hogy az er6fej-
lesztés tudatosan vagy kevéshé tudatosan igen
el6térbe keriilt. Ezért tartom sziikségesnek,
hogy az er6fejlesztésrdl szdljak. Roviden az
életkori sajatossagokrol: 10—13 éves fiuknal
és 10—14 éves lanyoknal a testaranyok eré-
sen megvaltoznak. A hosszanti ndvekedés
erételjes lesz, a csont és izlileti rendszer gyen-
gén ellendllé. Lanyoknal a testaranyok a fel-
néttekhez kozelednek. Lényeges alaki val-
tozas szinte mar nem is varhat6. Megtéveszti
a tanart, hogy a fidknal 13 éves korban az
izomtdmeg igen megnd, a nemi érés idejében
az erd novelésére iranyuld képesség erésen
novekszik. A nem atgondolt er@sités karokat
okoz. Az er6 gyors novelése 17. életév elétt
nem ajanlatos.

Egyes nézetek szerint a rovid tartamu in-
tenziv ingerek ndvekedésre serkentik a hosszu
csontokat, a nagy és folyamatos nyomas
fékezi a hossziranyd ndvekedésiiket. Bar ez
csak egy nézet a sok kozll, mégis érdemes
odafigyelni rd. A ndvekedést ugyanis ez pusz-
tan nem hatarozhatja meg.

A sokoldaltan képz8, az izom altalanos
erejét fejlesztd dinamikus (izot6nias) er6gya-
korlatokat javaslom. Olyan gyakorlatokat,
amelyek az izom-ideg koordinéciot, a ka-
pillarizaciot fejlesztik, kozel allnak egy-egy
mozgas technikajahoz vagy hasonlitanak hoz-
zZa.

A terhelés maximalisan a sajat testsullyal
»nehezitett” legyen. Komolyabb szokdeléses
gyakorlatnal ne adjunk a tanulé kezébe plusz
terhet, az ismétlésszam pedig szigordan iga-
zodjon az intenzitashoz és a kitlizott cél-



hoz (pl. er6alloképesség vagy gyorsasagi eré
fejlesztése).

A statikus (izometrids) erd6gyakorlatokat
mellézzik. Kivételesen és esetenként nyol-
cadik osztalyos fiuknal, jol el6készitett osz-
talyban elképzelhet6 a munka valtozatossa
tétele érdekében egy-két gyakorlat kdzbeik-
tatasa.

Példaul :

Bordésfalnal: mells6 oldalallas, felsé fo-
gas érintémagassagban, nyujtott karral. A
bordasfal felfelé torténé nyomésa. Ugyanez
ellentétes fogassal is.

Hajlitott allas (a comb megkdzelitéen viz-
szintes, alszar fligg6leges) bordasfalnal vagy
falnal hattdmasszal. Kar mellsé kézéptartas-
ban. ,,Ulés” kb. 5—8 mp-ig.

Kiinduldhelyzet az elébbi. Fogas érintd-
magassagban. A bordasfal ,,kiemelése”.

A fal ,elnyomasa” egy vagy két kézzel
kiilonb6z6 maddon, kilénbdz6 helyzetekben.

Jobb, illetve bal lebeg6allas.

A gyakorlatok, vagyis az izomfesziilés,
ami a statikus erdkifejtésre jellemzd, ne tart-
son 5 mp-nél tovabb. A sziinet két gyakorlat
k6z6tt ugyanennyi legyen.

Ismételten hangsulyozom, hogy ezeket a
gyakorlatokat csak a valtozatossag kedvéért
ajanlom. A gyakorlatok el6nye ugyanis ele-
nyész6 a hatrdnya mellett, amit itt most
nem részletezek.

Melyek azok az er6fajtak, melyek fejlesz-
tésével foglalkozni kell? Milyen mddszerek-
kel fejlesztjik 6ket? Végil az 6rdn milyen
forméaban valésulhatnak meg?

Leglényegesebb eréfajtdk, amely fejleszté-
sére gondolnunk kell:

1. Gyorsasagi erd (gyorserd)
2. Erdalloképesség

Gyorsasagi er6

Nagy ellenéllds gyors izomdsszehizddas-
sal torténd legy6zése. Példaul felugrasok, el-
rugaszkodasok (a hétkdznapi nyelvben hasz-
nalatos ruganyossag), gyors elindulasok,
iranyvaltoztatasok, dobasok, lokések, haji-
tdsok, hizésok, ragéasok végzésénél dontbek.

Mint a neve is mutatja, a gyorsasagi eré
fejlesztésével komplex feladatot is teljesithe-
tink. Ennek az er8fajtanak a fejlesztésével
alapvetéen a gyorsasag — mint kilon fizi-
kai képesség —- fejlesztéséhez is hozzajaru-
lunk (kolcsonhatas). A felugrasokkal, szok-
delésekkel, gyors elindulasokkal, irdnyvaltoz-
tatasokkal pl. a széhasznalatbdl ismeretes
ruganyossagot fejlesztjik, de mindezek a
felgyorsulashoz, a vagtahoz is elengedhetet-
nil szikséges feltételek (gondoljunk csak a
futolépés elrugaszkodas gyorsasaganak és ere-
jének  fontossagara). Forditva majdnem
ugyanennyire érvényes mindez.

Fejlesztésnél legfontosabb tudnivald, hogy
a mozdulatokat a legnagyobb gyorsasag jel-
lemezze az iram siettetése nélkil. Ha lehet,
alljon kozel valamilyen mozgés technikaja-
hoz, illetve a technika végrehajtdsa a fen-
tiek szerint terheléssel, nehezitett szerekkel.

Példaul :

Legegyszer(ibb megoldas a jaték, ahol a
gyorserd fejlesztését szolgalo feladatokat kell
a tanulonak megoldania. A jaték alatt ugyanis
a legrovidebb id6 alatt végzi a mozgast,
ezért az ugrd-, elrugaszkodo-, hajito-, 16k6-,
hGz6izmokat ,,maximalis” terhelés éri.

Lépcson felfelé magasra, lefelé aprd, gyors,
rugalmas, pattogo elrugaszkodasok 1-2 lab-
bal.

Kb. 30 cm-es akadalyok felett szokdelés
1-2 labon kozbeszokkenéssel, vagy anélkiil.
A foldre érés utan gyors, pattog6 elrugasz-
kodas.

Mélybeugrés: Svédszekrényrdl torténd le-
ugréds utan (puha talaj!) azonnali felfelé tor-
ténd elrugaszkodas bizonyos targy kézzel
torténd érintése, esetleg a felugrds utan tig-
risbukfenc. Csak fidknak ajanlom a 7—8.
osztalyban, mert nagy terheléssel jaro fela-
dat. A mélybeugras szabalyaira (magassag,
leérkezés tavolsaga egyenld) feltétlendl figyel-
ni kell.

Kosarlabda-tempodobas tornapadrél tor-
ténd leugrds utan, vagy igen alacsony aka-
daly atugrasa utan (gyors azonnali elrugasz-
kodas, de nehézsége miatt testnevelési osz-
talyokban ajanlom).

Egyszer(i szokdelés, a térdnek mellig tor-
ténd felrantasa (tavolugras guggolo technika-
hoz).
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Mellsé kétkezes atadas egy kg-os medi-
cinlabdaval allva és lilve (gyors mozdulattal).

Sulylokés egy-két kg-os medicinlabdaval
jobb és bal kézzel is.

Kislabdahajitas hajitdé mozdulatdnak vég-
rehajtasa egy kg-os medicinlabdaval.

A kézilabdahoz szilkséges 16v6er6 (gyors-
er6) fejlesztése, a technika végrehajtasa ne-
hezebb labdaval vagy egy kg-os medicinlab-
daval.

Hajito, 16v6 mozdulat bordasfalra akasz-
tott, konnyen nyalé eumikotéllel kézzel, ill.
labbal.

Hanyatt fekvésb6l feliilés lebegbiilésbe
(kézzel bokaérintés), gyors mozdulattal.

Rajtgyakorlatok kiilénb6z6 kiinduléhely-
zetekbdl, f6leg jatékkal dsszekotve.

Sok és er6teljes iranyvaltoztatassal tarki-
tott feladatok (slalomfutas, fogdjatékok kii-
16nb6z6 modon).

A gyakorlatok jellegilk miatt hangsulyo-
zottan a gyorsasagi erét novelik.

Erdalloképesség

Hosszan tartd erdkifejtés alkalmaval az
izmok kitartoképességét, a kitartoképesség
szintjét jelenti. Osszetett eréfajta, az er6 és
alloképesség egyforman fontos szerepet jat-
szik benne.

Fejlesztésére jellemz8, hogy a mozdulato-
kat lassan, kényelmesen, igen magas ismét-
lésszammal kell végezni az izom teljes elfa-
radasaig. Ajanlatos tébb izomcsoportot egy-
mas utan dolgoztatni, felvaltva az ismert sok-
oldalusag szabalyai szerint.

Példaul:

Az ismétlésszamot nemt6l
fligg6en valtoztassuk.

Egy kg-os kézisulyz6 valltél I6kése ma-
gastartasba és vissza, jobb és bal kézzel fel-
valtva. Ismétlésszam: 20.

A sllyzd emelése mélytartasbol oldalso
kozéptartasba és vissza, mindkét kézzel. Is-
métlésszam : 20.

Ugyanezek a gyakorlatok gumikdtél segit-
ségével. A fenti két szerrel hasonlé gyakor-
latokat kénnyen szerkeszthetiink a szabalyok
betartasaval.

Lépcs6n pdkjaras fel és le.

és életkortol
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Labemelés hanyatt fekvésh6l.  Ismétlés-
szam : korilbelll 20, életkortol fiiggen.

Felilés hanyatt fekvésbh6l. Ismétlésszam:
kortlbelil 20, életkortol fliggben. A két kii-
16nb6z8 hatas miatt mindkét gyakorlatot fel-
tétlenil alkalmazzuk.

Hason fekvésbdl lab- és karemelés folya-
matosan.

Sorozatugrasok, szokdelések.

Guggolas, felallas folyamatosan elfara-
dasig.

A fenti gyakorlatok alkalmasak az er6-
alloképesség novelésére. Csapatfoglalkozasok
alkalmaval egy-egy munkahelyen alkalmaz-
va igen hasznos lehet. Mivel az izom elfa-
radasaig ajanlatos végeztetni, ezért alaposan
meg kell gondolni, hogy melyik allomas anya-
ga legyen. Ugyanezek a gyakorlatok alkal-
masak kisebb ismétlésszdmmal az izmok &l-
talanos erejének novelésére is.

Testnevelési oran a felmérés alapjan a ké-
pességfejlesztés kétféle modon oldhaté meg:

1. ,Tiszta” képességfejlesztd ora.
2. A képessegfejlesztés a f& rész kiegészi-
t6 anyaga.

Els6 esetben a bevezetd, el6készit6 rész
és a jaték tobb képesség fejlesztését is szol-
galja. A f6 rész igazi céljaként az er6fejlesz-
tést is elképzelhet6nek tartom, bar a képes-
ségek kdlcsonhatasa miatt altalaban az 6ssze-
tett fejlesztés valosul meg.

A csapatfoglalkozasok keretében a circuit
edzés elvei szerint a test kiillénbdz6 izmait, a
kilonb6zd er6fajtakat fejlesztem (altalanos
erd, gyorsasagi erd, eréalloképesség).

A gyakorlatok kozott olyan is szerepelhet,
ami egy technika tanulédsat, el6készitését je-
lenti. Az Oran szakadatlan munka folyik.
Pihen6 addig van, amig a tanulék a masik
munkahelyre mennek.

A 6 rész kiegészit6 anyagaként olyan gya-
korlatot, gyakorlatokat ajanlatos adni, ami
az altalanos er6t sokoldalGan fejleszti. Ezen-
kivil lehet olyan, ami egy technika el6ké-
szitését szolgalja, esetleg a gyorserét vagy
erdalloképesseget fejleszti.

A vélemények megegyeznek abban, és ez
vonatkozik az er6fejlesztésre is, hogy kiilo-
nosen fontos a képességfejlesztés az atalla-
sok idején (szabadbdl tornaterembe, atléti-



kéarol tornara). Altalaban év elején, oktober
végén, november elején, méasodik félév elején
és tavasszal 1—5 orat forditanak a felmé-
résben részt vevd tanarok a képességfejlesz-
tésre.

Befejezésiil szeretném hangsulyozni, hogy
az er6 egyik legfontosabb fizikai képessé-
gunk. Jelen van minden mozdulatban, gya-
korlatban kisebb-nagyobb mértékben. Ezért
érdemes atgondoltan foglalkozpi fejlesztésé-
vel.

IRODALOM

Koltai Jen6—Nadori Laszl6: Sportképességek fejlesz-
tése. Sport, Bp., 1976.

Egyéni terhelés testnevelési 6ran

Palej, F. kisérletet végzett, hogy megallapitsa, milyen
egy 45 perces Ora hatasa a légzési (az oxigén felhasz-
nalasa, a légzés) és a vérkeringési rendszerre (a sziv-
m(ikodés maodja). A kisérletben egy 28 fényi leanycso-
port és egy 26 f6nyi filcsoport vett részt. A tanuldk
15 évesek voltak. A tanordkat 21 fokos h6mérséklet-
nél tartottak, a negyedik tanitasi draban.

A szivmiikodés gyakorisagat elektrocardiografiai
modszerrel mérték. A sziv 8sszehlzddasat a tanuld
mellére helyezett radidadd készilékkel vizsgaltak.
A légzést percenként a Karfany és Michaelis respiro-
méterrel mérték.

Az oOran el6szor a kiegészité feladatok moddszerét
alkalmaztadk, a gyakorlatok nehézségét folyamatosan
fokozva. Szerepeltek kompenzacios, kiegyenlitd,
kisegit6 gyakorlatok, rekreacids, korrekciés felada-
tok is. A sokfeladatd modszerekkel azokat a gyakor-
latokat ellendrizték, amelyek a 7—8. osztalyban kéte-
lezék. Ellendrizték azoknak a tanuldéknak a teljesit-
ményét, akik a gyakorlatok soran , lazitottak” .

A mddszeres vizsgalatok azt mutattak, hogy a mo-
dositott, sokfeladatd médszerrel dolgozé tanora lehe-
tévé teszi a mozgasi foglalkozasok idejének optimalis
kihasznalasat és biztositja a megvalositott feladatok
kellé hatékonysagat a gyermekek és az ifjusag szerve-
zetére. Onallo munkara aktivizalnak, és buzditjak a
tanulok sajat leleményességét is.

(IVychowanie fizyczne i higiena szkolna 1979.

51—55.)

OTLETEK, UIDONSAGOK

Varostrom

A rongylabdak reneszanszaval az egykoron kedvelt
jaték, remélem, Gjra népszer(i lesz. A tornateremben az
egymassal szemben all6 két csapat tagjai a szerek
felhasznalasaval, rongylabdaval csataznak.

A jaték menete

Az osztaly két egyforma létszamd és lehet6leg
azonos erejli csoportra oszlik. A csapatok, mivel
harc kdzben a terem kdnnyen mozgathatd szereit
hasznalhatjdk (tornapad, zsamoly, sz6nyeg stb.), igy
ezen készletet is aranyosan osszuk szét. Minden ta-
nuld kap egy viszonylag nagy méretii, puha rongy-
labdat, majd a terem egyik végén a védok ,megépi-
tik” a varat, a tamadok pedig a masik oldalon fel-
allitjak barikadjaikat. Mindket csapat tagjai célsze-
rlien, szabadon elhelyezkedve varjak a jatékvezetd
jelzését. Az inditojelzés utan a tamadok a szerek
fedezete mogott megkezdik elényomulasukat, és ezzel
kezdetét veszi az ostrom. Ettél a pillanattél kezdve
mar mindkét fél tiizelhet, a taldlatok érvényesek.

Ajaték szabalyai

A szereket csak a tamadok mozgathatjak. A kor-
latozas azonban nem érvényes a véd6k mozgasara.
Mindenki szabadon helyezkedhet, elbdjhat, labdaért
kifuthat, ellenfelét bekeritheti, lerohanassal meglep-
heti, kdzelrél kidobhatja stb.

Akit az ellenfél eltalalt (szerr6l pattant labda is
érvényes), az a nala levd labdat vagy labdakat a pad-
léra leteszi, egyik kezét megemeli, és hangosan Ki-
altja: ,eltalaltak”. Ezutan a jatékbol azonnal kiall,
_6s elhelyezkedik a kidobottaknak kijel6lt helyen.
Tarsaiknak nem segithetnek, ellenfelet nem zavarhat-
jak. Fontos, hogy a labda utanpotlasarél mindenki-
nek maganak kell gondoskodnia, egymasnak atdobni,
guritani nem szabad. A jaték, ha id6re megy, az a
csapat gy6z, amelyiknek az &llj pillanataban tobb é16
katonaja maradt. Egyenl6 létszam esetén a hatrany-
ban levé tAmadoké a gy6zelem.
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Egyéb tudnivalok

A jaték ugy teljes, ha a csapatok térfelet cserél-
nek. A labdaszerzés szabalyat szigortan ellenériz-
zlik, mert ez az el6feltétele, hogy ne csak az ligyesek
dobjanak, és csakis igy tudatosodik a labda felesle-
ges eldobasahdl adddo, kiszolgaltatott helyzet. Egy
tanulénak azonban, ha (gyes, tobb labdaja is lehet.
A jatékot médosithatjuk ugy is, hogy mindkét fél
tamadhat. A ,var” esetében pedig megengedhetd
annak atépitése és a tamadok barikadjanak elfogla-
lasdval azok hasznositésa.
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Megjegyzés

Amennyiben a szerek mozgatasaval a padld ron-
galddik, a jatékot mddositjuk vagy a hibas szereket
a varba épittessiik be. A jaték nemcsak a dobasok
pontossagat, id6zitettségét fejleszti, hanem a védé
és tdmaddmozdulatok célszer(i Osszehangolasét is.
Ugyességre, batorsagra, kockazatvallalasra nevel, és
ezert honvédelmi jelent6sége is van.

Szentgyorgyi Zoltan



KONYVISMERTETES

Sportkényvek 1981-ben

A kbrabbi évek gyakorlatanak megfeleléen ezzel a
rovid cikkel szeretnénk felhivni A testnevelés tanita-
sa olvasoinak a figyelmét az j sportkdnyvekre.
1981-ben a sportszakkdnyvek, turistakalauzok,
sakk-kiadvanyok és a kilonféle sportagak szabaly-
konyvei mellett szép szdmban kerllnek a koényves-
boltokba ismeretterjeszt6 és szines sportkdnyvek is.

Kiss Laszl6—Porubszky Laszlo—Tarnawa Fer-
dinand: Roplabdazas koényve a sportag technikaja-
nak, taktikajanak és edzésének eddigi legteljesebb
leirdsa. Kulon érdekességet kolcsondz a konyvnek
az is, hogy figgelékében megtalalhaté a hazénkban
gyors népszerliséget szerzett minirdplabdazas részle-
tes ismertetése.

Pader Janos jelent6sen atdolgozta, korszer(si-
tette és kibGvitette Kosarlabdazas konyvét. A 3. kiadas
kilonleges értéke a kosarlabdazok kivalasztasarol
sz6l6 Uj rész, amely mar szinte tGlmutat a kosarlab-
dazas specialis problémain, és minden sportjatékra
alkalmazhatd.

Harmadik, atdolgozott, b&vitett kiadasban jelenik
meg ,,Az edzés elmélete és mddszertana™, dr. Nadori
Laszlo nélkilozhetetlen munkéja. Az G kiadas f6-
ként a taktika, a mozgaskoordinacio és a kondicio-
nalis képességek elméleti hatterét és gyakorlati ko-
vetkeztetéseit tarja a testnevel6 tanarok és edzék elé
korszer(ibb megfogalmazasban.

Dr. Rékusfalvy Pal: Sportpszicholégiaja masodik,
atdolgozott és bévitett kiadasban keriil az olvasok-
hoz. Az (j kiadas a legutébbi évek hazai és nemzet-
kozi kutatasainak eredményeit is tartalmazza.

Az asztaliteniszezés sikersportagnak szamit hazank-
ban. A sikerek tovéabbi fenntartasdhoz és fokozésa-
hoz igyekszik a kiadd hozzajarulni Ormai Lé&szlo:
Korszer(i asztaliteniszezés cimi konyvével. A szer-
z6 tobb évtizedes edz6i tapasztalataira tamaszkodik,
és felhasznalja a legkorszer(ibb edzéselméleti és méd-
szertani elveket. A konyv anyagat jelent6s abra- és
fényképanyag teszi teljessé. Az egyes mozgasokat a
legkivalobb magyar asztaliteniszez6k mutatjak be.

Kilon kivanunk szélni a Sport és Testnevelés 1d6-
szer(i Kérdései sorozatréol. Az immar egy évtizede
évenként két kotettel megjelend sorozat szerkesz-
téi elveiben némi valtozas tortént, mivel az egy-egy
részteriiletet atfogo, illetve a sportaganként felmeri-
16 specialis problémak mellett az érdekl6d6k az U
kotetekben nemzetkdzi szakirodalmi szemléket és a
testnevelés-és sporttudomanyos élet egyes kiemelked6

eseményeir6l készitett beszamoldkat is talalnak. A
sorozat” koteteiben az iskolai testnevelésr6l sok ér-
dekes cikk talalhato, ezért javasoljuk, hogy az isko-
lak a koteteket rendeljék meg.

Szabd Laszl6 nagymester masfél évtizeden keresz-
tul a magyar sakkélet elsé szamu reprezentansa volt.
,,00 év — 100000 Iépés” ez lesz kdnyvének cime,
amelyben a sakkoz6 fiatalok tobb mint 200 érdekes
és jellemz6 sajat jatszmaelemzés mellett érdekes epi-
zodokat is talalnak a nagymester sakk-palyafutasarol
az elsd szereplést6l a vilagbajnokjeldltek versenyéig.

Varnusz Egon a ,,Caro-Kann védelem” -rél irt sakk-
szakkonyvet. A megnyitaselmélet e részteriiletének
alapos ismeretével a sakkozok jatéktudasukat jelen-
tésen fejleszthetik.

1977-ben rovid id6 alatt elfogyott és azo6ta hiany-
cikk a ,,Magyarorszagi kirandulasok". A masodik
kiadast az el6z6 tapasztalatai alapjan nagymérték-
ben atdolgozva jelenteti meg a kiadd. A kedvelt hegy-
vidékek ismertetése mellett az Uj kiadasban nagyobb
teret kapnak a kevésbé ismert, de csodalatos elmé-
nyeket kindlo turistacentrumok is. Ez a turistakalauz
alapmi az iskolai kirandulasok szamara.

Holényi Laszl6 a Gerecsébe, a Vértesbe és a Ve-
lencei-hegységbe kalauzolja el a turistdkat. Mivel
kilondsen a Gerecse és a Vértes csodalatos tdrale-
het6ségeket nyujt, és méltatlanul kevesen keresik fel
ezt a két hegységet, a kdnyvet melegen ajanljuk az
iskolai kirdndul&sok tervezéséhez.

1981-ben a kovetkezd szabalykonyvek jelennek
meg: Atlétika, Sulyemelés, Kosarlabdazas, Kézilab-
dazas, Torna, M(ikorcsolya és jégtanc, Cselgancs.

Az olimpiat kdvetd év ismeretterjesztd sportkdny-
vei kdzil kiemelésre tarthat szdmot Kahlich Endre—
Gy. Papp Laszl6—Subert Zoltan: Olimpiai jatékok
1980. c. konyve, amely a moszkvai és a Lake Placid-i
jatékokat orokiti meg érdekes szoveggel, sok képpel
és teljes — 1—6. helyezést magaba foglalé — ered-
ményanyaggal.

Ismét kiadasra keriil a Lukacs Laszl6—Szepesi
Gyorgy szerz6paros ,,A magyar olimpiai bajnoksa-
gok torténete” alcim( kotete, amelynek fécime Miin-
chen 6ta 100+1-r6l 112-re véltozott.

A kozkedvelt Magyar sport évkonyve ezévi kotete
is olimpiai szam lesz.

Mindharom el&bbi m( nagyon alkalmas az iskolai
vetélked6k szébeli sportkérdéseinek dsszeallitasahoz,
mivel igen pontos eredményanyagot, sok tablazatot
tartalmaz.

A kisgyermekek szamara rajzos gyermekkonyv ké-
szlil. A dm magaért beszél: ,,Ismerkedja héval— ta-
nulj sielni!””

A sportzsebjsonyvek sorozat gyorsan népszer(iséget
szerzett. A sportold siin embléma 1981-ben is harom
kotetben jelenik meg.

David Sandor: Szaltészabadsag (torna), Ro6zsa
Andras: Fociolégia (labdarigas) és Abody Béla:
Okol — o6kal ellen (6kolvivas).

Nagyon kivanatosnak tartanank, ha a testnevel6
tanarok felhivnak a tanuldk figyelmét a Sportzseb-
konyvek sorozatra, amelynek kotetei — hasonldan
a szerkeszt6ség tobbi kdnyvéhez — elbre is megren-
delheték a Medicina Kényvkiadd Olvasészolgalatanal
(Bp., Pf. 9. 1361) vagy a Sportkdnyvesboltban (Buda-
pest, Rakoczi at 64. 1074).
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Heged(s Csaba tuskiraly volt versenyz6 koraban,
ma talan a legsikeresebb sportvezet6. Harcairol, si-
kereir6l és bukasairél, életének dramai fordulatai-
rél Szekeres Istvan irt kdnyvet. A tuskiraly sok ta-
nulé szamara életre sz6l6 peldat mutat, és a birkozas
szamara bizonyosan sok (j hivet toboroz.

Miért vesztettink?"™ kérdezte Réti Ama a ma-
gyar labdarigas harom valsagkorszakanak fésze-
repl6it6l. Megszélal a konyvben Sandor, Lantos,
Gorocs, Albert és a kapitdnyok, Sebes, Sos, Bardti
és tarsaik.

Reméljiik, hogy mind a testnevel6 tanarok, mind a
tanulék kedviikre valogathatnak az 0j sportkdnyvek
kdzal.

Dr. Berend Mihaly

Atlétika 11.

Szerkeszt6 : Koltai Jend
(Sport, Budapest, 1980. 395.)

A kozelmultban megjelent tankdnyv a maga nemében
(Ieg){[eduléllé, és vilagviszonylatban is megallja a he-
yét.

Szymiczek Ott6, a Nemzetkozi Atlétikai Edz6sz6-
vetség (ITFCA) elndke irja a kdnyv bevezetdjében:
... .Melegen ajanlom ezt a tankdnyvet mindenkinek,
aki barmilyen formaban foglalkozik az atlétikaval,
és az atlétika baratainak is. Az atlétika rejtett szép-
ségeit fogjak benne felfedezni, és vélaszt kapnak
megsejtéseikre.” A tanari oklevéllel sok hasznos is-
meret birtokdba jut a testnevel6, de ,kordntsem
tanul meg mindent a testnevelésre és sportra vonat-
kozéan”.

ATLETIKA 8L
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,»J0 tanar, edz@ az, aki tudja, hogy mit nem tud, aki
szivosan keresi a feleletet problémainak a megoldasa-
ra...” Ez a tankdnyv kivaléan alkalmas az ilyen
igények kielégitésére. Az atlétikai mozgasokat rovid
torténeti attekintéssel vezeti be, bemutatva a sportag
fejl6dését, lehetbséget biztositva az olvasé szamara,
hogy o0sszevesse a tudomanynak az eredményekre
gyakorolt hatasat. A szerzék érdekesen, olvasmanyo-
san és mindenki szamara érthetéen tarjak az olvaso
elé a biomechanika gyakorlati alkalmazasat. Az el-
méleti kérdések jobb megértését segitik el6 a kdnyv-
ben talalhatd igen szemléletes abrak, grafikonok és a
mozgasok jellemzdit bemutaté képsorok.

A testnevel tanar s az edz6 csak Ggy tud legjobb
képessége szerint dolgozni, ha allanddan figyelemmel
kiséri a sporttudomany fejlédését és a gyakorlati
tapasztalat kolcsonhatasat.

Azok szamara, akik részletesebben akarnak foglal-
kozni az egyes témakorokkel, a tankdnyv gazdag
biblio%réfiét ocséat rendelkezésre.

A Tejlédés nem all meg, s az oktatdnak, az edz6-
Eelt( kotelessége figyelemmel Kkisérni a fejleménye-

ot .. "
Siklési LaszIoné

Dr. Grubich Vilmos: A sportolok
taplalkozasa

(Sport Bp., 1980. 254.)

A sportolok taplalkozasardl kevés konyv jelent meg
magyarul. A legels6, aranylag kis terjedelm({ munka
Polner és munkatarsai mive ,,Sportélelmezés, telje-
sitményfokozas” cimen 1952-ben, majd elég hosszu
szinet utan 1974-ben a kovetkezd s egyben utolsé
koényv, Donath és Schiiler ,,A sportolok taplalkozasa”
ciml munkaja. Ezek a kdnyvek ma mar nem kapha-
tok. ld6szertivé valt Gjabb, korszerl kényv kiadasa
a sportolok taplalkozasarol, olvashatjuk a konyv el6-
szavéban.

A konyv el6szor megismertet azzal, hogy mi az Gtja
a taplaléknak az emésztérendszerben, majd részlete-
sen foglalkozik a sportolok energiasziikségletével,
kilon részletezve az energiasziikségletet sportagak
szerint.

A tovabbi fejezetekben a tapanyagsziikségletrél
kapunk elemz@ és gyakorlati leirast. A szervezet fehér-
jeszikséglete, zsirszlkséglete, szénhidratsziikséglete az
az alap, amely dont6 mértékben biztositja a sportolok
energiasziikségletét. Nem mindegy azonban, milyen
fehérjék, zsirok, szénhidratok Kkeriilnek a szerve-
zetbe. Ezek forrasarol, felhasznalasarél sok olyan is-
meretet kapnak a téma irant érdekl6d6 szakemberek,
amelyeket mindennapi munkajukban felhasznalhat-
nak. Kilén fejezetben foglalkozik a szerz6 azzal,
hogiy a tapanyagok milyen aranyban legyenek a napi

aplalékban.

A sportolok taplalkozasaban nem nélkilozhet6k
a vitaminok és az asvanyi sok sem. Réluk a legfonto-
sabb tudnivalokat és felhasznalasukat megtalaljuk a
kotetben.



A kotetet tartalmilag az étrend dsszeallitasa, a tap-
lalkozas és a teljesit6képesség fokozasa és a taplal-

kozas és versenyzés fejezetek zarjak.

Szervesen illeszkedik a kotethez, segiti a jobb tajé-
kozodast a részletes irodalomjegyzék és kiléndsen a

RARBHMLMSB

hazai élelmiszereink energia-, fehérje-, zsir-, szénhid-

rat- és hamutartalmat, valamint vitamin- és sotartal-

mat ismertetd tablazatok.

A Kkotet utols¢ fejezetét dr. Kunos Ferenc irta:
Edz6tabori étlaposszeallitasok. Itt ismerteti a hazai

_ sptrtelék
taplaltam«

edzOtadborok szaméra az elmult években tervezett
egyik évszakos forgdétlap-osszetételét. Ez példa lehet
olyan alap kialakitasahoz, amelyet azutan a sziikség-
nek megfelelGen szabadon és rugalmasan lehet kiegé-

sziteni.

A kotet izléses, szép kiallitast, amely a kiadot és

nyomdat dicséri.

A sportolok taplalkozasa olyan altalanos és gya-
korlati ismereteket tartalmaz, amelyeket a testnevel6
tanarok is haszonnal felhasznalhatnak, ezért a kotetet

valamennyi testnevel6 tanarnak ajanljuk.

J. J.

Palyazati felhivas

A Magyar Didksport Tanacs palyazatot hirdet
~AZ EN MODSZEREM”

cimmel.

A palyazat témaja: az iskolai tomegsport szervezése és lebonyolitasa.
A palyazatban résztvehetnek az altalanos iskolai tomegsportban tevékenykedd
pedagdgusok, tarsadalmi aktivistak, szakemberek, szil6k.
A palyamunka a 10 gépelt oldalt ne haladja meg.
A palyazat bakildési hatarideje: 1981. szeptember 1.

A palyazat benyujthato:

Magyar Diaksport Tanacs
Budapest

Pf. 1.

1884

A palyamunkat névvel és cimmel ellatott boritékban kérjuk bekildeni.
A legjobb palyamunkakat a Testnevelés Tanitdsban kozzétesszik.
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A gimnaziumi
testnevelési
€s sportszervezeési

iIsmeretek (j tanterve

DR. NAGY TAMAS

A testnevelési és sportszervezési ismeretek
cimmel jeldlt fakultativ tantargycsoport be-
vezetését a gyakorlat szilkségessége vetette
fel : A testnevelési 6raszam 50%-0s novekedése
utan egyre sulyosabb gondot jelentett a sza-
kos pedagégushiany. Kiilénésen a kisebb is-
kolak, a kozségek altalanos iskolai test-
nevelés- és tomegsportdrainak megtartasa-
ban jelentkeztek hianyok.

Az als6 tagozat szamara is fokozodtak a
nehézségek, hiszen az adott Iétesitmények-
ben — amelyek szaporodasuk ellenére sem
tarthattak lépést az 6raszam ndvekedésével —
gyakrabban, olykor témbdsitve kellett a fog-
lalkozasokat megtartani. A ,leszakositas”
mértéke (pl. Budapesten az alsé tagozatban
18% volt a szakos testnevel§' altal elltott
orak szama) jelent6sen csokkent.

A megnovekedett 6raszamok novelték a
testnevel§ tanarok talérainak mennyiségét,
igy a tandran kivili foglalkozasok ellatasa
egyre tobb méas szakos pedagdgus, esetleg kiil-
s6 szakember bevonasat tette sziikségessé.

Az Edzett ifjusagért mozgalom bevezetése
utdn komplex, jelent6ségét tekintve nagy fel-
adat harult az iskoldkra: a lehet6ségek figye-
lembevételével minél tébb tanuld szaméara
kellett biztositani a jaték, a sport, a rendsze-
res mozgas és testedzés feltételeit.

Az iskolan kivili sport névekvd feladatai
is visszahatottak az oktatasi intézményekre.
Egy-egy korzetben — az oktatasi reform
szellemének megfeleléen — a fiatalok szabad
id6ben végzett sportolasanak is egyre inkabb
az iskola pedagoOgusai lettek az iranyitdi,
szervezeési vezetdi.

Mindezek egydttesen ott jelentkeztek rend-
kivil nehezen megoldhatd iskolai és iskolan
kivili feladatokként, ahol a-testnevel§ tanar

hidnya miatt a személyi feltételek hianyoztak.
Még 1975-ben is tobb mint 1200 f& hianyt
jeleztek a statisztikdk. Azokban a kozségek-
ben, ahol az iskolai testnevelés és a didk-
sport nem szakirdnyitassal folyt, ott termé-
szetesen a telepiilés tomegsport jellegd foglal-
koztatasat sem lehetett biztositani.

Ezek alapjan — kozel sem a teljességre
valo torekvéssel felsorolt feladatndvekedés
értelmében — fogalmaztunk igy: A testne-
velési és sportszervezési ismeretek bevezetéset
a gyakorlati munka eredményesebb végrehaj-
tdsa, a szakemberhidnyban szenvedd teriile-
tek szdmanak csokkentése indokolta. Mivel a
legéget6bb probléma a képesités nélkil test-
nevelést tanitok munkaja, ezen belll az also
tagozatban tanitok kozott is csak az érettsé-
givel rendelkez6k magas szama volt, a képzés
célkitlizése is ehhez kellett kapcsolédjon.

A testnevelési és sportszervezési ismeretek
elsd tantervei tehat azt a célt tlizték maguk
elé, hogy a fakultativ oktatasban részesilé-
ket készitse fel az altalanos iskolai tanul6k
— els@sorban 6—10 évesek — tandrai test-
nevelésének, a tanoran kivili sportfoglalko-
zasoknak, valamint a gyermek korosztalyok
tomegsport jellegi foglalkozasainak szerve-
zésére és vezetésére. A targy feladatai is alap-
vet6en az iskola, az oktatasiigy szempontjai-
b6l fogalmazddtak meg, tartalméban pedig
az altalanos pedagdgiai ismeretek, a tantargyi
és sportpedagOgiai ismeretek kaptak hang-
sulyt. A képzés gyakorlati iranyultsdga pedig
ennek megfeleléen az éralatogatasokra, a pe-
dagégiai gyakorlatokra  koncentralodott.
(Természetesen szerepelt a képzési feladatok
k6z0tt az a szempont is, hogy a tanulmanyok
soran iranyitsa a tanulok érdekl&dését a pe-
dagoégusi életpalya felé, s ne zarja el el6lik a
tovabbtanulas lehet6ségét.)

Az els6 tanterv és tankdnyvek alapjan
1978-ban mintegy 100 tanul6 tett sikeres za-
rovizsgat. A két év tapasztalata azt igazol-
ta, hogy a tantervi célok és feladatok elér-
het6k, a tantervi koncepcié alapvet6en he-
lyes. Jobban kell azonban épiteniink a tanu-
I6k gimnaziumi tanulmanyaira, egy-egy sport-
agban «— ddntben sportegyesileti keretekben
szerzett — ismereteire. Mindez azonban még
nem tette volna szlikségessé Uj tanterv beve-
zetését. A modositast az elhelyezkedési lehe-
t6ségek praktikus gyakorlata, a feladatok el-
latasdnak a vartnal komplexebb jelentkezése
vonta maga utan.



Az (j tanterv valtozasait dont6en az hata-
rozta meg, hogy a sikeres zardvizsga egyben
alapfok( sportszervezdi feladatok ellatasara
jogosit. Ez a bizonyitvany — amelyet az ille-
tékes megyei sporthivatalok adhatnak ki —
lehet6vé teszi, hogy a végzettek a sportira-
nyitas feliigyelete alatt m{ikddd szerveknél,
szervezeteknél elhelyezkedjenek (pl. sport-
egyestlet), s ott az ifjusadg tdmegsportjdban
operativ, gyakorlati munkat végezzenek. Ter-
mészetesen ez nem zarja ki, hanem kib6vi-
ti a korabbi feladatrendszert: az iskolai test-
nevelés és diaksport foglalkozasainak esetle-
ges vezetéseét.

Ismert, hogy az altalanos iskolak tanéran
kivili foglalkoztatdsa 1978 szeptemberétdl
megvaltozott. A tdmegsportdrak szama nove-
kedett, az also tagozatban is kotelez6vé valt
azok megtartasa. Egy évvel kés6bb Uj altala-
nos iskolai versenyrendszer bevezetésére is
sor kerllt, amely Gjabb lehet6séget nyuj-
tott ezeknek a fiataloknak — a témegsport-
orék rendelkezésétdl fiigg6en — az elhelyez-
kedésre.

I. Tantervi célok és feladatok

A testnevelési és sportszervezési ismeretek
fakultativ tantargy tanitasanak célja, hogy a
tanulék gimnaziumi tanulmanyaira épitve, azt
kiegészitve felkészitse 6ket a gyermek korosz-
talyok (6— 14 évesek) témegsport jellegl fog-
lalkozésainak, szilkség esetén az altalanos
iskolai tanul6k tandrai testnevelésének és tan-
oran kivilisportfoglalkozésainak megtervezeé-
sére és vezetésére. Szerezzék meg a tanulok
azokat a legalapvet6bb pedagogial, pszicholé-
giai és fiziologiai, valamint a legfontosabb
szaktargyi (sportszervezési sportagi, modszer-
tani stb.) ismereteket, amelyeknek birtokaban
— eredményes zarovizsgan — alapfoku sport-
szervezOi bizonyitvanyt kapnak. Az elsajati-
tott ismeretek ugyanakkor készitsék fel a ta-
nulokat arra is, hogy szakterlileten (a Test-
nevelési Fdiskola mindharom szakén, a ta-
narképzd és tanitoképz6 fdiskoldkon) ered-
ményesen tovabbtanulhassanak.

Ennek érdekében a targy tanitasdnak az
alabbi feladatokat kell megoldania:1

jen a jatékoknak és a sportoknak azon ko-
rére is, amellyel a gimnaziumi tandrai test-
nevelésben — a tanterv adta vélasztasi le-
hetéségek miatt — nem ismerkednek meg a
tanulok; masrészt kiterjedjen a 6—14 éves
korosztdly mozgasos jatékaira, amelyek a
tanorai testnevelés és a tanoran kiviili sport-
tevékenység tartalmat alkotjak.

2. Kapjanak ezen keresztll bevezetést aja-
ték- és sportelméleti alapismeretekbe, attekin-
tést a jaték- és sporttevékenységnek, a test-
dalmi tevékenységek rendszerében, a kdzmi-
vel6désben, és szerezzenek alapvetd sport-
politikai tajekozottsagot.

3. A sportélettan és sportegészségtan tan-
targyban folytatott tanulmanyaik elsésorban
olyan humanbiolégiai ismeretekkel bdviilje-
nek, amelyek lehet6vé teszik a mozgastanu-
las, a szervezet edzése szempontjabdl fontos
szervi funkcidk, a fizioldgiai alkalmazkodasi
folyamat megértését, és ezzel megalapozzak
a gyermek korosztalyok testi fejl6déséhez
szlikséges fizioldgiai terhelés megtervezését
és az esetleges karosodasok megel6zését.

Egyéni és kornyezetegészségiigyi tudasuk
egésziljon ki a testnevelésre és a sportte-
vékenységre vonatkozd személyi és kornye-
zethigiéniai ismeretekkel.

4. Kapjanak olyan bevezetést a pedagdgiai
(tantargypedagdgiai) ismeretekbe, hogy

a) atfogd képet szerezzenek a testnevelés-
ben , a sportfoglalkozasokon megvalésulé ne-
velésifolyamatrol, a legfontosabb pedagdgiali
és pszichologiai problémakrol és az alkalmaz-
hat6 mddszerekrdl;

b) a tanulasi folyamat f6bb sajatossagai-
rol, a megvalositandé és életkori szempont-
bol is sziikségszerl tanuléasi célokrol (kove-
telményekrdl) olyan alapvetd ismeretekhez,
tapasztalatokhoz jussanak, amelyek megala-
pozzak a testnevelési 6ran és a sportfoglalko-
zasokon a tanulasi folyamat tervezését.

5. Ismerkedjenek meg a gyermek korosz-
talyok iskolan kivili foglalkoztatasanak for-
maival és lehet6ségeivel, az ezzel 6sszefiiggb
szervezési feladatokkal. Kapjanak attekintd
képet az iskolai testnevelés és sport szer-

1 Ugy kell kiszélesiteni a tanulok jaték- ésvezésének feladatairdl, az ifjusagi szerveze-

sportm(iveltségét, hogy az egyrészt Kiterjed-
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tek sportmozgalmardl. Ismerjék meg a ki-



16nb6z8 tarsadalmi szervek sportmunkajat,
azok sportkapcsolatait, a sportegyesuleti fel-
készitést, az utanpdtlas nevelését.

6. Kapjanak lehetdséget a tanulok arra,
hogy alapvet6 tapasztalatokat szerezzenek
a gyermekekkel 6sszefiiggé nevel6munka és
a testnevelés-sport  foglalkoztatas sajatos
modszereir6l, alakuljon ki bennlk érzék az
nevel6-oktatd tevékenység eredményessége-
nek megitélésére. Gy(jtsenek minél tobb ta-
pasztalatot a sportszervezés kiilénb6z6 teri-
letein, elsdsorban a tandrai testnevelés, az
iskolas tdmegsport, a napkozis és Gttérétabor
sporttevékenységének gyakorlatabol.

7. Tanulményaik és a gyakorlati munka-
ban val6 részvétellk egydittesen jaruljon hoz-
z4 a gyermekek jaték- és sporttevékenysége,
az alapfok( sportszervez6i munka, a pedagd-
gusi, edz6i életpalya iranti érdeklédés kiala-
kulésédhoz.

I1. Tantargyak, targykdrok

A képzés altalanos elméleti targykorokbol
(altalanos pedagogiai ismeretek, altalanos
jaték- és sportismeretek, sportélettan éssport-
egészségtan), szakmai elméleti targykorok-
b6l (sportszervezési ismeretek, tantargyi és
sportpedagogia) és gyakorlati jelleg( targyak-
bol (tanitasi és szervezési gyakorlatok, nyéri
gyakorlat) all.1

1. Altalanos jaték- és sportismeret

Magaba foglalja a sporttal, az iskolai test-
neveléssel és a didksporttal dsszefliggd alap-
ismereteket (pl. a sporttevékenység formai,
szervezeti keretei, tanora, versenyrendszerek
stb.). Tartalmazza a kiilénb6z6 jatékok és
sportagak leirasat, szabalyait, oktatasuk leg-
fontosabb modszertani elveit. Osszefoglalo
és atfogo képet ad a fiataloknak a sport és a
tarsadalom 0Osszefiiggéseirdl, a sportpolitika-
rol.

Ezen a témakordn belll kell megismertetni
a tanuldkat a jatéktevékenység fejl6désével,
a gyermeki jatékok jelent6ségével és kiilén-
b6z6 formaival.

Oraszam a 3 félév alatt 56 ora.

2. Sportszervezési ismeretek, sportszervezési
és vezetési gyakorlat

Mivel az a tanuld, aki a testnevelési és sport-
szervezési ismeretek tantargybol eredményes
zardvizsgat tett, alapfokd sportszervez6i bizo-
nyitvanyt szerez, megndvekedett a sportszer-
vezBi ismeretek jelent6sége. Ez ugyanis olyan
munkakor betdltésére is jogosit, amely a
sportmozgalom s nem az oktatasligy tertle-
tére esik. Ezért fordit a tanterv viszonylago-
san nagy figyelmet a testnevelési és sportmoz-
galom targykorére, szervezeti rendszerére és a
sportszervezés maodszereire.

Fontos, hogy altalaban ismerjék meg a
tanulok azokat a lehetdségeket, amelyekkel
egyes, nagyobb témegeket megmozgato ese-
mények, versenyek, vetélkeddk szervezhet6k,
lebonyolithatok. Jussanak el arra a fokra,
hogy ,.gyakorlatvezetéként” képesek legye-
nek tanfolyamok, foglalkozasok levezetésé-
re, fiatalok szdmara egy-egy sportagban edzé-
sek levezetésére. Ennek szempontjait elsésor-
ban a 2 hetes sportszervezési és -vezetési gya-
korlat dsszedllitasanal kell figyelembe venni.
Lehet6vé kell tenni, hogy a tanulok az el-
méletben tanultakat a gyakorlati munkaban
alkalmazzédk (a program 06sszeallitasatol a
lebonyolitason keresztiil az értékelésig).

Oraszam 28 6ra+2 hét nyari gyakorlat.

3. Altalanos pedagogiai ismeretek

Ebben a tantargyban ismerkednek meg a
tanitvanyok azokkal az altalanos nevelésel-
méleti fogalmakkal, szabalyokkal, torvény-
szer(iségekkel és maodszertani alapelvekkel,
amelyek az iskolai és iskolan kivili foglal-
kozésok vezetésében nélkiillozhetetlenek: ne-
velés-oktatas; a nevelés mint személyiségfej-
lesztés; a nevelés terlletei; az oktatds fébb
szakaszai; pedagdgiai eljarasok stb.

Fontos, hogy ezeket az ismereteket a tanu-
16k els6sorban a pedagdgiai gyakorlat szem-
pontjabdl, s ne csupan teoretikus jelentdse-
glikben sajatitsak el. Ismerjék fel a gyerme-
kekkel valé foglalkozéas felelGsségét, és tu-
dasuk birtokaban valjanak képessé arra, hogy
jelent6s hibak nélkil tervezzék és szervezzék
a gyermekek testnevelési és sportfoglalkoza-
sait.



C

Ismerjék a nevelés lehet6ségét és jelentdsé-
gét a személyiségfejlesztéshen, legyenek képe-
sek felismerni a pedagdgiai-edz8i tevékenység
és a szervezeés jellegzetes szakaszaiban a neve-
Iési-képzési féfeladatok megoldasat.

Oraszam 2 félévben 47 éra.

4. Tantargyi és sportpedagogia

A fakultativ képzés keretén bellil csak szerény
szakpedagogiai felkészités valdsithatd meg.
Mégis nagyon fontos, hogy a gyakorlati
munka szempontjabdl nélkildzhetetlen is-
meretek birtokéaba jussanak a tanulok. Kap-
janak viszonylag pontos attekintést valameny-
nyi fontosabb jatékrok, sportagrol, a mozga-
sok oktatasanak és felhasznalasanak legfon-
tosabb mddszereirdl.

A tantargypedagdgidban ismerkednek meg
a tanuldk az iskolai testnevelés és a didk-
sport dokumentumainak tartalmaval, a gyer-
mekkorra jellemz6 és alkalmazhaté mozgas-
anyaggal. Kiemelt jelentdsége van a bemele-
gitéssel Osszefiigg6 ismereteknek, a képesség-
fejlesztés feladatainak és lehet6ségeinek, a
mozgaskészségek oktatdsanak, valamint a ter-
vezési kérdéseknek (tanmenet, edzésterv, Ora-
terv stb.).

Fontos, hogy a tanitasi, pedagégiai gyakor-
latok a fenti targykorokkel a lehet§ legszoro-
sabb Osszhangban legyenek. A tanitdsi gya-
korlatok el6szor oralatogatasokat, majd rész-
tanitasokat jelentenek, ez utébbiakat célszer(
gimnasztikai gyakorlatokkal kezdeni. A pe-
dagogiai gyakorlat legfontosabb eleme nem a
gyerekekkel valo foglalkozds megfigyelése,
az ott dolgoz6 pedagogus vagy sportszervezd
segitése, hanem éppen a kiilénbdz6 koru
gyermekek szervezésével, iranyitasaval kap-
csolatos tapasztalatok gy(jtése. Csak az ak-
tiv kdzremiikodés révén valhat vilagossa a
foglalkozasok nehézsége és az elért sikerek
drome is.

Ill. A tanterv tanitdsanak néhany
maodszertani elve.

A képzés gyakorlatias iranyultsaga

Az elméleti targykorok anyagéanal mar utal-
tunk arra, hogy ezekben is a gyakorlati mun-
kara vald felkészités szempontja dominal. A
gyakorlatiassdg azonban nem értelmezhetd
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leszlikitett prakticizmusként. Arra kell to-
rekedni, hogy a tanul6k ismerjenek meg
ugyan sémakat, de sajatitsak el e sémak
rugalmas kezelését. A foglalkozasok mozga-
sos jellege megkivanja pl., hogy a tanulék
szervezete el6 legyen készitve a nagyobb er6-
kifejtésekre. A bemelegitéssel kapcsolatos sé-
ma azonban semmiképpen sem vezethet 6ra-
részek mechanikus megkilénbdztetéséhez.
Nagyon fontos — éppen a gyermekkorban —,
hogy a foglalkozasok olyan fizioldgiai ter-
helést biztositsanak a gyermekeknek, amely
kivaltja az izomrendszer, a keringési és lég-
zési rendszer alkalmazkodésat. Ennek még-
sem szabad a motivécid, a tanuldk aktivi-
zaldsanak hattérbe szoritdsdhoz vezetnie.

Arra kell tehat térekedni a képzés sorén,
hogy jol megértett, alkalmazhatd alapelveket,
jo értelemben felfogott, rugalmas sémakat
kapjanak a tanulék, hogy képesekké valja-
nak viszonylag alacsony hibaszéazalékkal el-
latni a 6—14 éves koru fiatalokkal vald test-
nevelési, jaték- és sportfoglalkozéasok felada-
tat.

A tantargyak és a targykorok kdzotti kapesolat

A képzés szamara rendelkezésre allo id6ke-
retoen a sziikséges elméleti és gyakorlati
ismeretek feldolgozasa csak akkor lehet ered-
ményes, ha magasfokl koncentracio val6sul
meg. Ezért minden esetben figyelembe kell
venni azokat az ismereteket, amelyeket a
gimnaziumi kozismereti tantargyak keretében
tanultak a tanulok. Minden bizonnyal elke-
rilhetetlen lesz a mar kordbban vagy parhu-
zamosan tanultak felidézése a fakultativ tan-
targyak kozott elsésorban a bioldgiaban és a
testnevelésben. A tanulék tankdnyvei sem
tudjdk minden esetben megkerilni azt, hogy
ismételjenek olyan torvényszer(iségeket, ame-
lyeket a tanuldk a kozismereti tantargyak ke-
retében mar tanultak. Minden k&rilmények
kozott el kell azonban kerilni az ,,Gjratani-
tast”, és a rendelkezésre all6 id6t els6sor-
ban az ismeretek tovabbfejlesztésére kell fel-
hasznalni.

Az altalanos iskolai dokumentumokkal valé
dsszhang biztositasa

A fakultativ képzés eredményes megvaldsi-
tdsa megkivanja, hogy a tanulok megismer-



kedjenek az iskolai nevelés és oktatas tar-
talmat meghatarozé dokumentumokkal. A
képzésre fordithatd id6' optimalis kihasznala-
sa is, de a képzés gyakorlati iranyultsaga is
nélkildzhetetlenné teszi, hogy a képzéshe
szervesen beépiljon a dokumentumokkal va-
16 megismerkedés. Erre a célra a tanterv
kiillén orakeretet is el@'iranyoz. Ez az 6rake-
ret elegend6’ arra, hogy a dokumentumokat
Osszefliggéseikben ismertessiik meg a tanu-
I6kkal, de az egyes dokumentumok olyan
értelmezésére kevés, hogy jovendd' gyakor-
lati munkajuk iranyitdjava is valjék. Ezt ak-
kor lehet biztositani, ha a dokumentumok
megismerése a képzés minden szakaszdban
helyet kap. Az Alapelvek értelemszer(ien az
altalanos pedagogia targykorében dolgozha-
tok fel eredményesen. A tanitasi oran és az
iskolan kivili nevelés terve tobb témakdrbe
beépitve értelmezhet6 természetes dsszefliggé-
sekben. A testnevelés tantervet pedig az egész
képzés kdzéppontjaba kell allitani.

A tanulék pedagodgiai érzékenységének alaki-
tasa

A képzés soran a tanulék sok olyan pedago-
giai ismeretet sajatitanak el, amely nél-
kilozhetetlen a nevel6i munkahoz. A kép-
zésnek fontos oldala azonban az, hogy a ta-
nulokban olyan érzékenység alakuljon ki,
mely képessé teszi Oket arra, hogy felfog-
jak, helyesen értelmezzék a gyerekek visel-
kedését, reagalasat, az altalanos iskolai ne-
velés céljabdl kiindulva értékelni tudjak a
tanulok fejlédését; altaldban észrevegyék a
pedagogiai problémékat. Kivanatos, hogy
er6sddjon meg a tanuldkban a gyermekek
bevonasanak, aktivizalasanak a készsége.
Akar oktatasi, akar szervezési feladatokat
oldanak majd meg tanulményaik befejezése
utan, érezzék munkajuk, tevékenységiik fon-
tossagat és jelent6ségét.

A kozépkori
testnevelés vilaga

BELLER GABOR

Korunk testnevelése leginkabb a klasszikus
gorég korra (t, nem csupan tartalméat, ha-
nem meég megjelenési formait, szakkifejezé-
seit tekintve is. Ezért a mi szdmunkra koz-
vetlendl csak az Okori gorog sportélet ért-
het6. Mas korok testnevelésének megértésé-
hez torténeti magyarazatra van sziikségink.
Vonatkozik ez elsésorban a ,,s6tét”-nek ne-
vezett kozépkor testnevelésére, amelynek ép-
pen olyan kevés elismerésben volt része, akar-
csak a kdzépkor kultirajanak vagy akar ma-
ganak az egész torténelmi korszaknak. Ma
mar tudjuk, hogy a kdzépkor, vagyis a hii-
béri-jobbagytarté rendszer az emberi tarsa-
dalom fejl6désének nagy haladé szakasza,
amely megvetette az alapjait egész modern
civilizacionknak. Megérdemli a figyelmet test-
nevelése is, amely Ggyszélvan a nulla pont-
rél indult, és néhany évszazad alatt mégis
eljutott a reneszansz magasaba, ahonnan mar
a gorog-romai testnevelésre nyilt Kkilatas.
A tovabbiakban a kodzépkori testnevelés tor-
ténetének korai (V—X. szédzad) és viragzo
szakaszat (X1—XV. szazad) tekintjiik at ege-
Szen a reneszanszig.

Aszketikus-szerzetesi életeszmény és testne-
velés

A korai kdzépkort a természeti gazdalko-
das és a feudalis fliggési viszony kialakulasa
jellemzi. Vilagnézetét az egyhazi ideoldgia
rendithetetlen uralma, az aszketikus-szerzete-
si életeszmény szabta meg. Az antikvitas-
ban a gorog ,aszkézis” sz6 még a testgya-
korlasi probat jelentette, az ,,aszkhetész” pe-
dig a verseny gy6ztesét. A kdzépkorban vi-
szont az ,aszkézis” mar a blinds vilag, a
gonosz test megvetésével, legy&zésével egy-
értelmd. Ezt az életeszményt dicsOitették a
kora kozépkor jellegzetes irodalmi alkota-
sai, a prédikaciok, példabeszédek, himnu-
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szok, legendak, mint pl. Barlam és Jozafat
legendaja, tulajdonképpen Buddha megtérése-
nek keresztény valtozata. A legenda szerint
a vilag nyomordsagaitol elzartan nevelkedd
Jozafat kiralyfi egyszer kijutott a varosba,
és ott — minden dvintézkedés ellenére — ta-
lalkozott az emberi nyomorlisag megtestesi-
t6ivei, egy vak koldussal, egy aggastyannal,
s6t egy halottat is latott. Raddébbent, hogy
ez a sors var 6ra is. Barlamnak, az oreg re-
metének tanacsara otthagyta tehat a fényes
kiralysagot, és maga is remeteségbe vonult.
Az ilyen torténetek sotétnek és riasztonak
festették a foldi életet, eltakartdk az ember
elél a foldi élet szépségeit, és viligmegve-
tésre, a feudalis rendbe vald beilleszkedésre,
a tolvilagi boldogsag tétlen vardséara intet-
tek.

Az aszketikus-szerzetesi életeszmény nem
kedvezett a testnevelésnek. Az egyhaz altal
szervezett és iranyitott oktatds — beleértve
a ,,hét szabad mivészet” (grammatika, dia-
lektika, retorika, arithmetika, geometria, aszt-
ronémia, muzsika) oktatasat is — egyolda-
lban elméleti érdeklédésd volt, és nem t6ré-
dott a testkultdraval, a higiéniai neveléssel.
Nemcsak a primitiv tarsadalom — testneve-
lési feladatokat is tartalmaz6 — beavatési
szokasaival szakitott, hanem az antik nevelé-
si elvekkel is, amelyek a testi és lelki képessé-
gek harmonikus fejlesztésén alapultak, és
amelyeket az 1—II. szdzadban élt nagy romai
szatirakolt6, Juvenalis igy fejezett ki: ,.ép
testben legyen ép lélek...!” Ezzel szemben
a kora kozépkor a IlI—IIl. szazadi egyhazi
iroval, Tertullianusszal tartott, akinek szemé-
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ben a testgyakorlas — az 6rdég mive. A
gyermekkorrél mint kilon életkori fejlédési
szakaszrél sem vettek jo ideig tudomast, és
a gyermeket — ezt még abrazolasaikban is
kifejezésre juttattdk — afféle kis feln6ttnek
tekintették. A gyermeki fejl6déshez nélki-
I6zhetetlen mozgésos jatékok szerepét nem
ismerték fel, s6t azokat, minthogy elvontak a
gyermek figyelmét az elmélkedésrdl, egyene-
sen bilnre vezet6 alkalomnak tekintették, és
altaldban az iskolabol is Kitiltottak. A ko-
zépkor kisgyermekei csak kivételes kegyként
jatszhattak az iskolaban. Ekkehard, Sant Gal-
len-i német kronikas jegyezte fel azt a kedves
torténetet, hogy mikor Konrad német kiraly
913-ban meglatogatta a kolostort, meg akart
gy6zdédni a kis iskolasgyermekek fegyelmé-
rol. Ezért egy almat dobott kézéjik. A kis-
gyermekek koziil azonban senki sem kapott
a kivanatos gylimoélcs utan. A kiraly erre —
jutalombdl — harom jatszé napot engedé-
lyezett a gyermekeknek ,,akkorra és a jové-
re is”. Ezeken a szabadnapokon aztdn —
mint Notker Labeotdl tudjuk — testgyakor-
is végeztek a tanuldk: versenyt futottak,
birkéztak, célba dobtak. Egy masik kolostor
tanitojardl pedig azt jegyezték fel, hogy lo-
vaglas kozben tanitotta tanitvanyat.

A korai kdzépkor testgyakorlasa

Az egyhaznak testnevelésellenes allaspont-
ja — mint a fenti példakbdl is kitlinik —, még
az iskoldban sem érvényesilt maradéktala-
nul; az iskolan kiviili életben pedig mar eleve
kudarcra volt karhoztatva. Az egyhaz, ha-
csak nem akarta teljesen eljatszani az ujon-
nan megtéritett népek bizalméat, nem széllha-
tott mereven szembe a testkultdra olyan nép-
szer(i forméaival, mint a germanok tavasz-
Unnepi vetélked6je, a normannok évszak-
hoz kotott parviadala, az irek sportjatékai
(Tailte Games), legfoljebb igyekezett ,,meg-
keresztelni”, vagyis a kereszténység szama-
ra artalmatlanna tenni 6ket. Ugyancsak nem
tilalmazhatta — marcsak sajat maga érdeké-
ben sem — a harcra valo felkészitést szolga-
16 testgyakorlast. Ennek fontossadga a nehéz
pancélos lovagi fegyvernem VIII. szazadi el-
terjedésétdl kezdve egyre novekedett. A ki-
fejez6 mozgasok kozil is egyedil a panto-
mimet Uldozte kovetkezetesen. A tancokat
nemcsakhogy megtdrte, hanem — 0sz6vetsé-



A polgari életeszmény és a sport

Ha az egyhazi tudomanyossagnak mar a
lovag sem vehette hasznat, még kevesebbre
ment vele az ipart és kereskedelmet (iz6 pol-
gar, akinek elsésorban szakmai ismeretekre
volt szilksége. Ezt kapta meg a céhrendszer
keretében, amely nem csupan a konkuren-
cia elleni harc fegyvere volt, hanem egyben
érdekvédelmi, szociélis és nem utolsdsorban
oktatési-nevelési intézmény is. A céhekben
természetesen nem a ,,hét szabad mUvészetet”
vagy a ,hét lovagi k séget”- tanitottak,
hanem a ,,hét mechanikai 1 esterséget”. Ezek
a kovetkez6, nagyon is Osszetett szakmakat
foglaltdk magukba: gyapjufeldolgozas, ipar,
hajozas, mez6gazdasag, vadaszat, gyogyszer,
szinészet. Az ipari és kereskedelmi tevékeny-
séghez szikséges tudast és felkészilltséget
éppen ugy csak fokozatosan, meghatéaro-
zott idGtartam alatt és szigor( prdbatétel
alapjan lehetett megszerezni, mint a lovagi
készségeket vagy a papi méltdsagot. Az inast
csak akkor szabaditottak fel legénnyé (se-
géddé), ha inaséveit (amelyeknek szama cé-
henként valtozott) egy mester vezetése alatt
pontosan Kitoltotte, és mesterségbeli jartassa-
ganak bizonysagat adta. A legénybdl is csak
ugy lehetett mester, ha hosszabb gyakorlat
utan (amelyet sokszor vandorlassal is gyarapi-
toit) mesterremeket tudott késziteni, és ezt
a ceh nyilvanossagaval el tudta fogadtatni.
A mestert6l nem csupan a mesterségbeli ok-
tatast vartak el, hanem a rabizott fiatalok er-
kolcsi nevelését is. A mesterré val6 felszaba-
ditas éppen ugy eskivel jart, mint a lovagga
Utés, vagy a pappa szentelés. Megsértése az
illetd rendbdl vald kirekesztést, vagy még
sulyosabb biintetést vont maga utan. Ké-
s6bb a céhek céhiskoldkat, a keresked6k
testiileti iskolakat hoztak létre, amelyek Ossze-
olvadtak a varosi 6nkormanyzat altal fenn-
tartott gyakorlati irdny varosi iskolakkal.

A vérosi onkormanyzatért a feudalis urak
ellen vivott harc, a kommunamozgalom a
polgarsagot is raszoritotta a fegyverforga-
tasra. A fejlett nyugat-, s6t a kevéshé fejlett
kelet-eurdpai varosokban is egyre-masra ala-
kulnak ijasztarsasagok és vivoiskolak. Ezek
kapitanyaik vezetésével meghatarozott napo-
kon gyakorlatoznak, és alkalomadtan a szom-
széd vérosok és falvak fijaszaival és vivoi-
val is Osszemérik erejiket. A legy&zhetet-
len ijasz hirében all6 Robin Hood és Teli

Vilmos legendéas alakjaiban a feudalis ne-
mességen felllkerekedni akard polgarsag gy6-
zelmi végya oltott testet, még akkor is, ha
Teli Vilmos nem is létezett. (A ,,Teli” név
meggondolatlan, hebehurgya jelentése neme-
si gunynévre utal, amelyet azonban a polgar
biszkén vallalt.) Mas varosok az 06kolvi-
vast, birkdzast kultivaltak. Mindezek egye-
silltek a. teljesen kotetlen, inkabb tomegve-
rekedéshez hasonlité ,.elmord”-ban, majd a
szabalyokhoz kotott — szarazfoldi és vizi —
»pugna”’-ban, amelyek mar val6sagos had-
gyakorlatok voltak. A harci tevékenységgel

szemben mar a munkatevékenységhez kap-
csolédtak olyan testnevelési agak, mint a
sof6z6k, az an. hallérok evezd, Uszo, vizbe
ugré versenyei, tovabba az egyes foglalkozasi
dgakat megjelenitd tancok. Kildénb6z6 6&si
termékenységi ritusok éltek tovabb keresz-
tény mezben a Réma varosaban és kérnyé-
kén meghonosodott testacco nevi hegyi ver-
senyekben. Hagyoményos m(soraban négy
futdszam, radugras (tavolba), birkdzas és ki-
Ionféle allatfuttatas szerepelt. Az dkori ere-
detli allatviadal latvanyossagai folytatodtak
a spanyol és dél-francia varosok bikaviada-
laiban. A polgarsag lefojtott szenvedélyei és
feltoré életorome leginkabb a gyakran szél-
sfséges formdakat oIt labdajatékokban és
tancokban mutatkozott meg. Hogy a labda-
ragoé szenvedély mar a kozépkortol sem volt
idegen, bizonyitja az 1530 farsangjan Firen-
zében megtartott labdarig6-mérkézés. A Me-
dicieket el(iz6 varos a Medici csaladbdl szar-
mazd VII. Kelemen pé&pa ostroma alatt,
szakadatlan agyutlzben is megtartotta ha-
gyomanyos mérkdzését a fehérek és a kékek
csapata kozott, bar az ellenség a labdarugo-
palyat is megcélozta, és az agyugolyok ott
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repiltek el a labdarigdk feje folott. A jaték
ennek ellenére — mintha mi sem tortént
volna — folytatodott.

A paraszti testkultira

A parasztsadg felemelkedése, az egyseges
szabad koltozkodés( jobbagysag kialakula-
sa megteremti a sajatos paraszti, illetve me-
zO@varosi testkultarat. Ez dsztonszer(ien is a
test er@sitését, ruganyossagat, gyorsasagat,
lendiiletét szolgalja. A kiizd6 jellegl vetél-
kedésformak kozé sorolhatjuk a nyugat-eu-
répai falvakban altalanosan elterjedt birk6zo
és botvivd szokésokat. Ezek kiléndsen a
parasztok fegyverviselésének eltiltdsa utan
emelkedtek jelentdségre. A Robin Hood-
monda valamennyi feldolgozasaban szerepel
a botvivo hés alakja. A népmesék és nép-
mondak szdmos mas kiizd6vetélkedd emle-
két is Grzik. Ezek mellett a Német-Rémai

Birodalom teriiletén f6ként a lovasversenyek,
az ugro-, futé-, dobo-, karika- és csigajaté-
kok terjedtek el. E sportok emlékét Orzi a
német lovagi eposz, a Nibelung-ének egyik
hésnéjének, Brunhildanak alakjaban és sor-
sdban :

Kinek szépsége ritka, ereje szertelen,

Hdssel kopjat hajitja szerelmi versenyen.

Kovet nagy messzi dobja, s ugrik tovabb
maga,

Kezét akarki kérte, meg kell annak

Héarom jatékot allni s megnyerni mind
elébb.

Ha egyet elveszit, avval veszti fejét.
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A helyi viszonyoknak megfelel6en jelennek
meg Németorszagban a koszoris lovasver-
senyek, Skandindviaban a sielés, Németal-
foldon a golyaldbon jards és a korcsolya-
zés, Irorszagban és Skociaban a coldphaji-
tas mellett a kalapacsvetés, Baszk foldon a
peldta, Svajcban és a Balkanon a k&dobas
és Eurdpa valamennyi teriiletén a vadaszat.

A németalfoldi nép korcsolydzé szenve-
délye nem kerilte el a XVII. szazad elején
Hollandidban jart magyar tanitd, Szepsi
Csombor Marton figyelmét sem. O mar kor-
csolyaversenyekrdl tuddsit: ,,Esztendénként
egyszer télben harmadnap alatt az egész or-
szag szokasa szerint palyafutdsnak oké&ért
bizonyos jutalom alatt a lednyok az 6 idejek
szerint valé hozza hasonl¢ ifju legényeket az
tengerre kihijjak, az leany az férfilnak, az fér-
fil az lednynak labara felkéti a csontbol
vagy csak fabol csindlt csuszkondot: de ez
nem igy vagyon, mint itt Magyarorszagban
lattam, hogy egy nagy vassal megszegzett
bot volt kezében az jégen jaronak hanem szin-
tén csak labainak mesterségesen valo félretaszi-
tasa altal, felhanyasa és mozgatasa Aaltal,
az egész nép lattara elindulnak, és oly se-
bességgel mennek, hogy az ég alatt nincs
oly 16, ki velek elérkeznék.” Szavaibol Ki-
derll, hogy ebben az id6ben méar Magyar-
orszagon is kedvelt népi sport volt a kor-



csolyazas. Nalunk azonban hosszl bot segit-
ségével taszitottak magukat elére a ,,jégen-
jarok”, vagyis a korcsolyazok.

A paraszti testgyakorlas a mez6gazdasagi
munkak szlneteihez, a nagy vallasi (inne-
pekhez, blcsukhoz, lakodalmakhoz kétédott.
Legszabadabb megjelenési formai a tancok
voltak, amelyeket az egyhaz igyekezett fényes
liturgidjaba beilleszteni és megszeliditeni. De
ez csak részben sikerilt. Habord, dogvész
és mas természeti csapasok idején eksztatikus
tancdrilet keritette hatalmaba a kétségbe-
esett tdmegeket. A tanc mellett a paraszt-
sag korében rendkiviil népszeriiek voltak a
kiillonb6z6 labdajatékok. A ,tomegfutball”,
illetve a ,,hatarlabdazas” eredetileg rontas(izé
mégia volt: a rontasbol szarmazd veszedel-
meket rugdaltak ki bd&rbatyuba, labdaba
gyomoszolve a falubdl. Hasonlé eredetli az
Indidbdl szdrmaz6 métazas is. A jaték szerint
a feladott labdat a kezd6 jatékosnak el kell
Utnie, tarsainak pedig a répték id&szakat ki-
hasznalva végig kell futniok a ,,hazak” kozti
veszélyzdnakat, és minél tdbb labdat kell
felkapniok.

A XIV—XVI. szdzadban egész Eurdpan
végigviharzo paraszthaboruk paraszti munka-
eszk0zokbdl alakitott fegyverekkel, a parasz-
ti testedzésre alapozott taktikaval kiizdottek a
feudalis hader6k ellen, és azok mélt6 ellen-
feleinek bizonyultak.

Osszegzés

A Korai és a viragzo kdzépkor testnevelé-
se — mint lattuk — minden tekintetben
méas volt, mint akar korunké, akar a gorog-
romai okoré. Ha szimbolumokban akarjuk
kifejezni magunkat: a lovagi torndk bizony
semmiben sem hasonlitottak az olimpiai ja-
tékokhoz ! Magat a testnevelést azonban még-
sem lehet elvitatni a kdzépkortdl. Bar a lo-
vagjaték nem az életer6 spontan megnyil-
vanuldsa és szabad gyakorldsa, hanem a
hiibérurak szlk csoportjanak haborls cé-
lokat szolgald hadijatéka, mégsem hianyzik
bel6le a sportnak az a lényeges eleme, amely
a nyers er6kifejtést igazsdgos mérk6zéssé
igyekszik atalakitani, amelyben ember all
szemben emberrel, akik jol ismert szabalyok
szerint, partatlan birdk el6tt mérik 0Ossze
erejiiket. Ugyanezek a jellemvonasok még
er6teljesebben kilitkdznek a tdmegeket meg-

mozgatd polgari és paraszti versenyeken,
testgyakorlason, amelyek végil is kiszori-
tottdk az arisztokratikus lovagjatékokat,
és el6kérzitették az djkor demokratikus 16-
vész- és tornaegyleteit és a legujabb kor népi
tdmegsportjat. Amint tehat a kézépkor nem
,SOtét”, nem az testnevelése sem; csak éppen
mas szind, mint a tobbi koré!
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(XVII. szézadi metszet)

(5) A legkedveltebb népi testgyakorlatok. (A XV.
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Terhelésszabalyozas
az iskolai testnevelésben

POTZYNE KERESZTESI KATALIN

A terhelés tervezése és szabalyozasa bonyo-
lult feladat a testnevelésben. A személyiség
sokoldalt és harmonikus képzésének szem-
pontjabdl a kérdés egyre nagyobb jelent6sé-
get nyer.

A testnevelésben a kdvetelmények terhe-
lés formajaban ugy valosulnak meg, hogy
fejleszté' hatasuk legyen. Ez a folyamat a
gyakorlas bizonyos pedagogiai és pszicho-
I6giai-didaktikai-metodikai formai altal ter-
vezhet6k és szabalyozhatdk.

Az oktatas kovetelményei a tanuléra mint
egészre hatnak. A testnevelés kdvetelményei

nemcsak fizikai, hanem pszichikai terhelést
is jelentenek, amelyeket a tanulénak at kell
élnie és tevékenységében pozitiv értelemben
kell feldolgoznia.

Tudjuk, hogy kozben differencialt pszicho-
fizikai, valamint morfoldgiai reakciok valtod-
nak ki, amelyek hosszabb folyamatban al-
kalmazkodashoz és természetes fejl6déshez
vezetnek. Ezek eredményeként (j pszichikai
és fizikai tulajdonsagok keletkeznek.

Az iskolai testnevelésben a terhelés a tanar,
a tanuld és a kornyezet kdlcsdnhatasaval
valosul meg. A folyamat elemeit és azok
szerepét az 1. abra mutatja.

A terhelésszabalyozas soran az alabbi rész-
feladatokat kell megoldani:

— a terhelés tervezése;

— a terhelés adagolasa (terhelés és pihen-
tetés, a terhelésvaltoztatds madjai);

— a terhelés hatasainak észlelése és érté-
kelése.

Ha az o6rédkon alkalmazni kivant terhelést
helyesen tervezzilk, megkdzelithetjlik azt az
idealis allapotot, amikor a tervezett és a valo-
saghan eredményesen végrehajtott foglalko-
z4s megegyezik.

1 abra

terhelésszabalyozas folyamata
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2. dabra

Terhelésadagolds mddjai

A helyes terhelésszabalyozas nyoman meg- tasa (dicséret, buzdités, hibajavitas, fe-
szinnek a testnevelési 6rdkon nem ritkan gyelmezési intézkedések);
tapasztalhato elégtelen terhelések és a talsa- — a terhelés és pihentetés valtogatasa
gosan durva differencidlas nélkili terhelé- szlikség ,szerint (aktiv és passziv pihe-
sek is. nék);

A terhelésadagolas soran a tanar az elGre el- — a terhelés intenzitdsanak valtoztatasa;
készitett terv alapjan elvégezteti a tanuldk- — a gyakorlatok anyaganak és a végre-
kal a gyakorlatokat, de kozben a terhelés hajtds mddjanak valtoztatasa (kénnyi-
hatasainak megfigyelése alapjan maodosita- tések, nehezitések, potldlagos gyakor-
sokat hatarozhat el. latelemek felvétele).

A terhelésadagolas modjai (2. 4bra) : . . , . -
g jai ( ) A terhelés hatasanak észlelése nagy tanari

— a célkitlizések ismertetése, a cselekvé- gyakorlatot igényel. F6bb modszereit a 3.
sek elinditasa és végrehajtasanak irdnyi- abra mutatja.

3. abra

Terhelés hatasainak észlelése
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A cselekvés elinditasa az akarati szabalyo-
z0 tulajdonsagokkal is torténik, a terhelés
hatésai egyes szervrendszerek hosszabb vagy
rovidebb ideig tartd reakci¢jaként mutatkoz-
nak. Ezeket kell a tanarnak észlelnie. A va-
laszok nagysaga és terjedelme kilénbdzé
lehet. A tllzottan nagy terhelések zavarokat
okozhatnak az észlelésben, a koordinacio-
ban, a koncentracioban, a gondolkodasban,
amelyek egyittesen az iigyesség, vagyis a koor-
dinacios képesség fogalmat alkotjak. A ter-
helés hatdsainak a szocialis kapcsolatok ala-
kuldsaban is van szerepe.

Ezt tanulmanyozva Magyarorszagon el6-
szOr dr. Bakonyi Ferenc és munkatarsai
végeztek Kkisérleteket.

A helyesen szabalyozott terhelés olyan er@s
ingert eredményez, hogy a kdvetelmények tel-
jesitése csak jarulékos teljesitménytartalékok
mozgdsitasaval lehetséges, ily mddon fejlesz-
t6 hatast, de a fent emlitett zavarokat még
nem valtja ki.

A terhelésfeldolgozas akkor pozitiv, ha a
gyermek bels§ struktarajat ugy valtoztat-
juk meg, hogy a megismételt terhelést is
pozitivan tudja feldolgozni. Ha ezt nem
tudjuk elérni, akkor tulzott kovetelményrdl,
illetéleg negativ terhelésfeldolgozésrél beszé-
lunk.

A terhelhet6ség a mai tudasunk szerint
a személy komplex tulajdonsaga. Meghata-
rozoi:

1. a személy valamennyi pszichikai és fi-
zikai Osszetevlje;

2. a terhelési helyzet jellemz6i (a kornye-
zet).

Ezen két tényez6 egymasra hatasanak ered-
ményét pl. az alabbiak hatarozhatjak meg:

— a személy pillanatnyi allapota;

— a személy kapcsolatai;

— a kolcsonos befolyasolhatosag (tanar—
tanulo);

— a kompenzéacid képessége.

Tehat 0sszefoglalva a jo terhelhet6ség sz6-
kébb értelemben olyan pszicho-fizikai alla-
potot jellemez, amely nagy terhelések fel-
dolgozasat, teljesitménystabilizalo, illet6leg
teljesitményfokozo értelemben teszi lehet6ve.
A pszicho-fizikai rendszerben fellép6 reak-
cidk a cselekvés befejezése utan bizonyos id6-
vel eltlinnek, ha a kiindulasi helyzet ismét
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helyreall. Ismételt pozitiv terhelésfeldolgoza-
sok a tanulék min@ségi valtozasahoz vezet-
hetnek.

A terhelésadagolas nevelési hatasossagat
megfelel6 pedagogiai-pszicholégiai irdnymu-
tatassal érjik el.

Végul targyaljuk a folyamat elején helyet
foglalo tervezést, hogy az el6zéekben meg-
ismert fogalmakat a terheléstervezésben al-
kalmazni tudjuk.

Tekintsik a kdvetkezd példat! A cél le-
gyen a futéalléképesség fejlesztését szolgalo
terhelés megtervezése. Els6 lépés a széba jov6
modszerek attekintése, ezeket mutatja a 4. ab-
ra.

A maésodik Iépésben el kell késziteni az ab-
ran feltlintetett egyes modszerekhez tartozo
részletesebb terveket oly maédon, hogy el6re
rogzitsik a terhelés valtoztatasanak, a tanar
beavatkozéasanak lehet6ségeit, madjat.

1. A folyamatos modszer terve:
a) Feladat: futdas megadott ideig (1...
7 perc).
Helyszin: palya, udvar, terep, terem.
Valtozatok: az élen hol az er6s, hol
a gyenge tanuldk futnak. A ter-

e,y

fiigg6en hosszabbitsuk, rovidit-
Suk.
Tanar: ,Ki tud 1, 2, ..., 7 percig
futni?”
b) Feladat: futdas megadott tavon

(100..., 1500 m).

Tanar: ,Ki tud 2, 3, ...,
futni?”

Valtozatok: a reakciotol fliggben a
tdv megvaltoztatdsa vagy kilon
feladatok a tanuloknak:  futés
sorban, futds csoportban, futas
parban harmasaval. Taktikali,
technikai feladatok.

Tanar: ,,Melyik csapat tartja a leg-
nagyobb rendet?” ,Ki a legjobb
futo?” ,Ki talal ki Gjabb felada-
tokat?”

10 kort

2. lramvaltasos (Fartlek) mddszer terve:
a) Feladat: futas tervszer(i iramvaltoz-
tatasokkal, Osszesen 1—7 percig.
Helyszin: terepen emelkeddk, lejték
kihasznalasa az iram valtoztatasa-
ra. Sportpalyan iramvaltoztatas
elére megjeldlt helyeken.



Részletes tervek az adagolas lehet6ségeinek
figyelembevételével. / Ld. a szdvegben!/

4. &bra

Terheléstervezési példa

Véltozatok : adott jelre kocogas, las- 4. Az intervall moédszer terve:
su futéds, élénk futds, vagtafutas.
Futas kor, négyszog, haromszog Feladat: aktiv vagy passziv pihenés-
palyan, mas-mas sebességgel. sel (vagy nehezitéssel) megszaki-
Tanar: ,,Gyorsabb tempénal se ma- tott futasok.
radjatok le!” — ,,Az utols6 emel- Véaltozatok: megadott futdsadagok
ked6re csak az fusson, aki még pihen6kkel megszakitva, pihenék
birja.” csokkentése, ndvelése. Megadott

3. A versenvszeri médszer terve - futasadagok, gimnasztika, séta
' Ersenyszeru Modszer terve . vagy szokdelés a sziinetekben.

a) Feladat: futas kijelolt palyan ver- Akadélyfutas iranyvéltoztatasok-
,senyszeru.en. . s kal, nehezitések, kodnnyitések. Ja-
Valtozatok: futds teljesitménycso- tékos futasformak. Helyvaltozta-

portokban, futas taktikai utasita- to jatekok, valtoversenyek (futé

sok szerint. Futas csapatverseny- és dobo feladatokkal).

szerlien. Tanuldk reakcigjatol fug-

gben a tervezett palya csokkenté- Tanar : szlinetben dicséret, értékelés,
se vagy hosszabbitasa. buzditas.
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Osszefoglalva
pontbol :

oktatdsmodszertani szem-

1. A pszichofizikai terhelés mindig vala-
mely objektiv kiils6 terhelési kdvetelmény,
a bels6 feltételek és a kornyezet kodlcsdnha-
tasanak eredménye.

2. A testnevelési Ora elGkészitésénél a ter-
helési és pihentetési folyamatokat Ggy kell
megtervezni, hogy a pszicho-fizikai teljesit6-
képesség aradnyban legyen a kovetelmények-
kel, vagyis legyen méd a pozitiv terhelés-
feldolgozasra. Ez olyan tandrédkra is vonat-
kozik, amelyeknek kozéppontjdban moto-
rikus vagy taktikai feladatok allnak.

3. Mindig hatasos terhelésekre kell tore-
kedniink. Ezek a min@ségi tulajdonsdgok
jarulékos mobilizalasat kovetelik meg, tehat
a fels6 teljesitmény-tartomanyban fekszenek.
A terhelés fokat gondosan meg kell valasz-
tani és a kulonbozé teljesit6képességek sze-
rint kell differencialni.

A pedagogiai tevékenység célja: pozitiv
terhelésfeldolgozas minden tanulé Aaltal.

4. Az oktatasi folyamat kialakitasanal ab-
b6l kell kiindulnunk, hogy csak a tanulékkal
egy(tt, azok aktiv, tudatos alkoto ésfegyelme-
zett egylttmiikodésével érhet6 el a magas
terhelésfok. (Pl. percenként 170-es szivfrek-
vencia vagy ennél tobb.)

5. A tanuldk részére szolgalé hatasos ter-

helés kialakitasa a tanartol a kovetkezdket
koveteli meg:

— gondos tervezeés;

— célratoérd adagolas;

— egzakt hatasészlelés.

Ezek megvalésitasahoz elengedhetetlen a
kiils6 terhelés finom rahangolasa mint ter-
helésszabalyozas. A mindennapi iskolai gya-
korlatban csak kevés, de feltétlenil sziiksé-
ges szabalyozasra torekedjiink.

A magatartas kontrolljat értékeljik dicsé-
rettel, 0sztonzéssel, batoritassal, amelyek na-
gyon pozitiv hatassal vannak a gyakorlas
mindségére, azaz hatnak a végrehajtas sza-
balyozasaként.

A terhelés terjedelmét a gyakorlas szama-
nak novelésével, illetdleg csokkentésével, a
gyakorlasi id6 vagy esetenként a gyakorlas
mennyiségének valtoztatasaval szabalyozzuk.
A gyakorlas intenzitasat természetesen min-
denekel6tt a gyakorlas tempdjanak valtoz-
tatasaval adagoljuk.
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»A lehetetlenre
nem vagytam soha,
csak egészséges

és becsuletes kivantam
lenni...”

SOMORJAI LASZLO riportja DR. KASPER
LASjZLONE féiskolai tanarral

Riportsorozatunk sok testnevel§ tanart,
sporttal foglalkozd, sportban tevékenykedd
szakembert szoOlaltatott meg, de a gyengébb
nem képvisel6i rovatunk hasabjain még nem
szerepeltek. Kasper Laszléné, Rénike néni
az els6 kepvisel6jik.

Amikor hossz( id§ 6ta most Ujra beszél-
hettem vele, és rdla irhatok — emlékezem.
Eszembe jut a f6iskolai évek hangulata, mely-
nek kialakitasaban tevékeny része volt. Az
évenként megrendezett szalagavatd balok, a
francia négyes, a polka, a palotas nyitotan-
cok. A probék lazas hangulatai, a szereplé-
sek, ruhakodlcsonzések izgalmai: hiszen j6-
magam ott tancoltam piros fillel lassan 15
esztendeje, tarsaimmal egyitt, ezeken a ren-
dezvényeken. Felidéz6dnek az (innepélyek
mivészi torna, néptanc-bemutatoi és a filk-
nak tartott sportgimnasztikai 6rdk. Mi a
féiskolan egy hivatasaban hiv6 igaz pedago-

-----

Tudom, nem szivesen nyilatkozik magarol.
Rendhagydé modon mégis arra kérem, mond-
jon valamit nekiink palyakezdésének éveirdl.

Budapesten sziilettem — kezdte Rénike
néni, majd mosolyogva folytatta —, hogy
hanyban, arra azt hiszem, az olvasok nem
kivancsiak...

Természetesen !

Azt hiszem, mint nagyon sokan a mi pa-
lyankon, én is elmondhatom magamrol, hogy
mindig testnevel6 tanar szerettem volna len-
ni. Az érettségi utan bekeriltem a f6iskolara,

és gy érzem, joggal vagyok biszke arra,
hogy mindig a jo tanulok kozétt tartottak
szdmon. Szivesen emlékezem vissza a f&is-
kolai évekre. Talan valamit mesélek errdl.
Akkor dr. Szukovathy Imre, egy rendkiviil
szigoru, kdvetkezetes ember , volt a TF igaz-
gatdja. Ez meg is mutatkozott a fGiskola
fegyelmén és szakmai munkajan. A TF akko-
ri vilaghirét a sok nalunk tanulé kilfoldi
diak is bizonyitotta. A kdvetelmények in-
tenzitdsban nem kilonboztek a maiaktol,
csak a tananyag elrendezésében volt eltérés.
A mai hires k6zép-eurodpai testnevelési egye-
temek, fdiskoldk csak joval kés6bb lettek a
mi TF-lUnk versenytarsai.

A sportagi szakosodas abban az id6ben
még nem volt olyan, mint ma. Nalunk a
jO képességii hallgatd tobb sportagban is
eredményesen dolgozhatott parhuzamosan,
s6t ezt sokszor el is vartdk t6link. A f6is-
kola valdsagos sportpolihisztorokka fejlesz-
tett. En példaul, aki kezdett§l fogva a tor-
nasporthoz kotédtem, a kosarlabdacsapat-
nak is aktiv jatékosa voltam, és nem hia-
nyoztam az atlétikai versenyekrél sem, a
4 X 100-as csapatban futottam. Ez nem oko-
zott nehézséget. Szerettiik csindlni, szeret-
tink sportolni.

A Kmettyké iranyitotta tornatanszék ab-
ban az id6ben ,nagyhatalom” volt. Els6-
sorban azért, mert az iskoldkban oktatott
anyag nagy részét a torna jellegli mozgasok
hataroztak meg. A tanszék komoly bemuta-
tocsoporttal is rendelkezett. Az a mfsor,
melyet kialakitottunk, nagyon kapds volt,
sokat utaztunk vele. A bemutatok, fellépé-
sek, kulfoldi taradk, spartakiddokon, lingia-
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dékon valé részvétel és a gyonydrl prog-
ram felejthetetlen emlékekhez juttatott. Koz-
ben, hogy a kor teljes legyen, az Elekesné
altal vezetett néptanccsoportnak is tagja vol-
tam, és ha éppen a bemutatécsoporttal nem
szerepeltink, utaztunk a néptancosokkal.
Mozgalmas, valtozatos évek voltak.

Tanari palyafutasa hol kezd6dott?

A fGiskola elvégzése utan. Azokban az
években ugyanolyan nehéz volt az elhelyez-
kedés, mint ma. Elhelyezkedésre els6sorban
vidéki kozépiskolakban adddtak lehetdségek.
Elarom felkinalt hely kozil végil férjemmel
Losoncra keriltiink a Karman Jézsef gim-
naziumba. Szép, dolgos, nehéz évek kdvet-
keztek. A testnevelés sulyozott elfogadtata-
sa mellett az iskolaban sokoldald munka-
kapcsolatokat alakitottunk ki. Torna- és at-
létikai versenyeket tettlink hagyomanyossa
a budapesti Szilagyi Erzsébet Gimnazium-
mal. Labdardgdcsapatunk a minden évben
megrendezésre keriilt Szent Istvan Kupaban
szerepelt. A balassagyarmati és salgdtarjani
gimnaziumok részvételével pedig komoly téli
siversenyeket tartottunk. Kodzben alland6an
tornabemutatok szervezésén tortem a feje-
met. Abban az id6ben a szakkdri tevékeny-
séget nem fizették, ezt a testnevel vagy csi-
nalta, vagy nem, de altaldban elvartdk t6-
link. Egy biztos, és ezt &szintén megmon-
dom. En vildgéletemben nagyon szerettem a
munkat. Szamomra a tanitas orémeélmény
volt. Elveztem és ma is élvezem a tanitast.

Még milyen lehet6ségek adddtak Losoncon?

Amikor elkezdtiik, a helyi posztégyarban
egy ndéi csoportot szerveztem, a mai kondi-
ciondl6é torndhoz hasonlbéan. Ezt természe-
tesen kilon fizették. Nem okozott gondot
ennek a lelkes kis csoportnak a megszerveze-
se, mert Losoncon er@sen éltek a Cseh Spar-
takidd hagyomanyai. Szép sportbalokat szer-
veztem, melyeknek teljes bevételét a szegény
sorsi gyermekek tdmogatasara forditottuk,
sportszereket, felszereléseket vasaroltunk sza-
mukra.

Mikor kertltfel Budapestre?

1943-ban jottem el Losoncrdl. A Képz6-
miveészeti FOiskola tanara lettem. Tanitot-
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tam a Kertészeti Egyetemen is, és segitet-
tem a Zeneakadémia testnevelésének meg-
szervezésében.

Mikor kerult a Testnevelési Féiskolara?

1945-ben szervezték 0jja a TF tanari ka-
rat. Engem hivtak az Gjraalakult bemutatd
csoportba. Kozben Elekesné mellett tanar-
segéd lettem. Sokfelé jartunk. 1948—1950-ig
Rabai Miklos mellett dolgoztam, majd
mikor kinevezték az Allami Népi Egyittes
élére, engem tett meg utdédjaul.

1950—1964-ig néptanccal foglalkoztam.
Kdzben Bérezik Sara mellett mivészi tor-
nat is oktattam, és amikor a szdvetség 1954-
ben megalakult, annak elndke lettem.

Jelenleg a birdbizottsagot vezetem, fele-
16se vagyok a biroképzésnek, nemzetkdzi be-
sorolasu birdként utazom a valogatottal, és
az edz6képzésben is igyekszem hasznosi-
tani magam. A ritmikus sportgimnasztika
rugalmasan fejléd6 sportag. Valtoznak a sza-
balyok, 0 kéziszerek hasznalata valik kotele-
z8ve, szilkséges a nemzetkdzi tovabbképzé
tanfolyamokon valé részvétel, az ottani vég-
zéseket hazai kornyezetben tovabb kell ad-
ni.

Régdta foglalkoztat, hogy a miivészi torna,
ritmikus sportgimnasztika honnan indult.

Oshazéja a Szovjetunio, majd kdzvetleniil
a népi demokratikus orszagok. Nyugaton
par éve honosodott meg. Szovjet, bolgar,
roman edz6k milkddnek kozre, segitenek
Europaban és lassan az egész vilagon.

Milyen nemzetkdzi sikereink vannak ebben a
sportagban?

A magyar sportgimnasztika eddig két ko-
moly sikert kdnyvelhetett el: 1969-ben Var-
naban az egylttes keziszercsapat negyedik
helyen végzett, és 1980-ban Amszterdam-
ban sikerilt ezt a helyezést Ujra megsze-
rezni. Sportagunk nagy sikere, hogy 1980-
tol felvették az olimpia miisorara. Minden or-
szag két egyéni versenyzét indithat. Azt re-
méljuk, hogy nagyobb lesz a rangja, na-
gyobb témegek vesznek részt benne, és talan
az allami tamogatas is nagyobb lesz a jov6-
ben.



Néptanctanarként kezdett a f6iskolan. Mi
all kozelebb a szivéhez, a néptanc vagy a ritmi-
kus sportgimnasztika?

Mondhatom, egyforman szeretem mind a
kett6t. A néptanc inkabb miivészeti ag. Ki-
zarélag tancos elemeket hasznal. A ritmikus
sportgimnasztikaban ilyen motivumot fel-
hasznalni tilos. Mégis sok a kdzos jegy a két
mifaj kozott. A TF profiljaba tematikailag
jobban belevag a sportgimnasztika a torna
egyik hajtasaként

Ugy érzem, mikor néptancot oktattam,
szivvel-lélekkel csinaltam, és mikor a sors
Ugy hozta, hogy a ritmikus sportgimnasz-
tikat kellett elsajatitanom és tovabbadnom,
azt is ugyanazzal a lelkesedéssel tettem. Nem
tudok kiilonbséget tenni e két miifaj kozott.
Az én id6émben mindent vallalnom Kellett.
Nem panaszkodhattam egyhanglsagra, hi-
szen életem mindig olyan helyzetek elé alli-
tott, ahol allanddéan valami masfajta teve-
kenységet, valami Gjat kellett megoldanom,
sokszor homlokegyenest ellentétes feladato-
kat. Mindkét m(ifaj sokat adott nekem, hi-
szen ott voltam, amikor a néptanc héskorat
élte, és talan ott lehetek, amikor a ritmikus
sportgimnasztika is elfoglalj# ©nallé helyét
a sportadgak kozott.

Aktiv vagyok most is. Kazincharcikan a
Vegyeész SE-nek vagyok szaktanacsaddja. Ko-
reografalok, segitek a képzésben. Nagy 6rém
ért ebben az évben. Els6 helyen bejutott
feln6tt egylttesiink az NB I-be, a serdiil6k
harmadikak lettek, az ifjisagi csapat pedig
els6 helyet szerzett.

A sok eredménynek a szakmai elismerésen
tal bizonyara volt jutalma. Milyen Kkitlinteté-
seket kapott Rénike néni?

Az Oktatastigy Kivalé Dolgozoéja, a Fel-
s6oktatas Kivalé Dolgozoja és a Sportér-
demérem eziist fokozata van birtokomban, a
Munkaérdemérem ezist fokozatat kaptam,
a TF torzsgarda ezlst, arany fokozatat, és
rengeteg elismerd oklevelet, melyeket gondo-
san meg6riztem. Sohasem dolgoztam Kkitiin-
tetésért, elimerésért. Elvem volt és ma is az,
hogy a sok munkanak megvan a jutalma:
a munka eredményessége. Nem rovid tavra
kell berendezkedni, hanem dolgozni, kez-
deni kell Gjra és Gjra.

Ugy érzem, szerencsésnek mondhatom ma-
gam, mert rendezett csaladi életet sikerilt ki-
alakitanom. A csaladi élet harmonigja, az
0sszhang pedig sokat segit a munkavégzésben,
és e kettd sikerei Uj és 0j energidkat szaba-
ditanak fel. Mindez természetesen nagy szer-
vezettséggel érhetd el. En azt hiszem az élet-
ben nagyon sokat kdszonhetek ennek a ké-
pességemnek. Mindenre van id6, ha lgye-
sen beosztjuk, és nem hagyunk tul sok (ires-
jaratot.

Tapasztaltam, és ez most mar jo tanacs,
hogy az életben nagyon sok az olyan ember,
aki az élet két oldalat, a munkat és a magan-
géletet nem tudja szinkronba hozni egymas-
sal. Nekem példaul rengeteg elfoglaltsdgom
mellett is volt id6m arra, hogy fiamat nyelv-
re oktassam, jelenleg harom nyelven beszél,
gondoskodjam tanulasarol, sportolasarol.

Ha még egyszer kezdhetném, alighanem
ugyanezt az utat jarnam végig, amit idaig
megtettem. Visszapillantva az elmult évekre,
igaz lelkiismerettel allithatom, hogy semmit
sem bantam meg. Segitett engem ebben el-
vem, hogy soha lehetetlenre nem vagytam,
csak egészséges és becsiletes kivantam len-
ni. ..

A Szovjetunié Alkotmanya tételei
a GTO elméleti tudnival6i kdzott

A kozépiskolakban igen fontos feladat, hogy tanul-
manyozzak a Szovjetunié Alkotmanyat. Minden osz-
taly testnevelési tanterve elGirja, hogy a tanulék a
GTO testnevelési mozgalom keretében bizonyos elmé-
leti anyaggal ismerkedjenek meg. Az 0j Alkotmany
tételeit Ossze kell kapcsolni a tantervi anyag elmé-
leti részével.

Goncsarenkd, A. |. és Sztepanova, T. M. a 4—10.
osztaly tantervi anyagaban mutatnak ra az ésszekap-
csolas lehetGségeire. Nézzik példaul az 5. osztalyt.

Az egyik elméleti targykor a kovetkez6: ,,A test-
kultdra és a sport a személyiség mindenoldald fej-
lesztésének az eszkdze.” Ebbe a targykorbe beleve-
end6 az Alkotmany 25. cikkelye: ,,A Szovjetuni6ban
a kozoktatdsnak egységes rendszere létezik, amely

v biztositja az allampolgarok altalanos irany( és szak-
mai képzését, az ifjisag kommunista nevelését, szel-
lemi és testi fejl6dését szolgalja, felkésziti a munkara
és a tarsadalmi tevékenységre. A masodik targykor:
»A testgyakorlatok végzésének hatdsa az egészség
megerdsitésére.” Ezzel egyiitt targyaland6 az Alkot-
many kovetkezd tétele: ,,nép egészsége a mi gazdag-
sagunk”.

Hasonl6 javaslatokat talalhatunk a tobbi osztaly
anyaganal is.

(Fizicseszkaja kultdra v skole, 1979. 1. 13—15.)
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Az iskolai uszasoktatas
helyzete
Csongrad megyében

GYEMANT IMRE—DR. FABIAN TIBOR

Az Oktatasi Minisztérium az Orszagos Test-
nevelési és Sporthivatal egylttesen kiadott
irdnyelvekben hatérozta meg 1975-ben az
Uszésoktatds hatékonyabba tételével kapcso-
latos feladatokat. Megyénkben az iranyel-
vekben megfogalmazott ajanlasoknak meg-
feleléen valamennyi uszodaval rendelkez6
helységben szerveztek és szerveznek Usz6-
tanfolyamokat. Az iskolai keretek kozott
foly6 képzés eredményességének novelése ér-
dekében a tanacsok mivel6désugyi szakigaz-
gatasi szervei pénztamogatast biztositanak
uszodai bérletek vasarlasara, sét néhany hely-
ségben autobusszal szallitjdk a gyerekeket
uszodéba.

Az Uszassal kapcsolatos allasfoglalas kia-
désa Ota 6t év telt el. Indokoltnak tartottuk
tehat megvizsgalni: tortént-e javulds az el-
telt id6szak alatt? Csokkent-e az &ltalanos
iskolat elvégzdk kdrében az Gszni nem tuddk
aranya ? Milyen tényez6k akadalyozzak a tan-
intézeti Uszasoktatés &ltalanossa tételét?

Ezeknek a kérdéseknek a megvalaszolasa,
tovabba az Uszastanitas hianyossagainak fel-
taradsa céljabol kerilt sor az 1979/80. tan-
évben arra a reprezentativ felmérésre, ame-

Az intéz-
ménytipus N n A
neve
1 Gimnaziumok 650 542 72
2. Szakkdzépiskolak 447 398 33
3. Szakmunkasképz6 998 841 48
Osszesitett adatok: 2095 1781 153

Jeldlések: N =a vizsgalt tanul6k létszama Osszesen
n =a felmérésben részt vevék szama
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lyet a megyei Didksport Tanacs és a Juhasz
Gyula Tanarképz6 Fdiskola Testnevelési
Tanszéke altal megjel6lt szempontok alap-
jan végeztink el Csongrdd megyében. Az
iskoldk kivalasztasakor arra torekedtink,
hogy a vizsgalat érintse a kozépfoku tan-
intézetek els6 évfolyamainak minimalisan
egyharmadat, a kulonb6zé képzési formak-
ban részt vevlket, legyen egyensulyban a
fiuk és lednyok aranya, tovabba szerezziink
informéciodkat a jelzett téméban néhéany or-
szagos beiskolazasu oktatasi intézményr6l is.
A felmérésen 16 kdzépfoku iskola — véro-
sonként egy-egy gimnazium, szakkozépisko-
la és szakmunkasképz8, valamint a Kisteleki
gimnazium és Postaforgalmi Szakkdzépisko-
la — 1781 els6 osztdlyos tanuldja vett részt.
(Ez a letszam a felmért intézmények els6-
éveseinek 85%-a, a megye els§ évfolyamos
kozépiskolasainak pedig tébb mint egyharma-
da. Sajnos, a felmérésrél tdvolmaradottak
doént6 tobbsége a vizsgalatot megel6z6en ki-
toltott kérd6ivekben ,,nem tudok dszni” mi-
ndsitést irt be. Ezeknek a tanuldknak az

adatai — amennyiben figyelembe vesszlk
6ket — még lehangolébba tették volna a

statisztikat.) A didkoknak tetszés szerinti
Uszadsnemben 50 m-es tdv megtételét kellett
megkisérelniiik. Uszasbeli felkésziiltségiket
az alabbiak szerint kategorizaltuk:

A) —Uszni tud! (Az el@irt tavot technikai
lag megfelel6en kivitelezve Ussza veé-

B) :%%z)ni tud, technikai fogyatékossagok-
kal! (Az 50 m-es tavot kell§ bizton-
saggal, de technikailag kifogasolha-
téan teljesiti.)

C) =Vizbiztonsaga labilis! (Zavard ténye-
z0k hatasara Uszas kdzben mozgasa,
tajékozodasa bizonytalanna valik.)

s ¢ Mo e om
% uszni

%
109 150 61,0 57 154 38,9
73 84 41,7 40 168 52,2
131 101 33,2 208 353 66,7
313 335 44,9 305 675 55,0



D) =Nem tud Gszni! (Az Gszomozgas fo-
lyamatos végrehajtasara nem keépes.)

E) —A vizt6l idegenkedik! (Az Uszas meg-
kezdésére, ill. vizbemenetelre nem val-
lalkozik.)

Az értékeléskor az ,A”, ,,B”, ,,C” katego-
riaba tartozékat mindsitettik Uszni tuddk-
nak, mig a ,,D” és ,,E” kategéridba sorol-
takat Uszni nem tudoknak. (A ,,C” min6-
sitéstieket azért soroltuk az Uszni tudok cso-
portjdba, mert véleményink szerint ezek a
gyerekek mar nem igényelnek szervezett kép-
zést.)

Az adatok dsszegezésekor kiderilt, hogy a
vizsgalatban részt vett fiatalok 55%-a nem tud
Uszni ! Figyelemre mélt6 kovetkeztetések von-

A vaérosok N n A
neve

1 Csongrad V. 188 162 15
2 Hdédmez6vasarhely 479 371 46
3 Kistelek 59 47 2
4. Mako 371 321 9
5 Szeged 646 577 36
6 Szentes 352 303 45
Osszesitett adatok 2095 1781 314

Lehangol6 a helyzet Makdn — 80% — és
Kisteleken — 74%. Az atlagosnal rosszabb a
tanulék vizbiztonsdga HodmezOvasarhelyen
— 57% — és Csongradon —56%.

Szegeden a felmért harom kozépfokl is-
kola els6 évfolyaman 47% az Uszni nem tu-
ddk aranya. Legkedvez6bb a kép Szentesen,
ahol a mindsitett didkok koézil ,,csupan”
39%-anak kellett javasolnunk, hogy vegyen
részt Gszétanfolyamon.

A kialakult 6sszképet jelent6sen befolya-
soltdk az orszagos beiskolazasu tanintézetek.
A vizsgalatba bevont négy ilyen oktatasi
intézményben az Gszni nem tudok ardnya
kivétel nélkil magasabb az atlagnal, amely azt
sejteti, hogy mas megyékben sincs minden
rendben az iskolai Uszasoktatas terén.

Ez a felmérés — miutdn reprezentativ
vizsgalatot végeztiink — els6sorban informa-

haték le a kilonbdz6 képzési formakban
rkésztvevé’k eredményeinek 6sszehasonlitasa-
or.

Az étlaghoz viszonyitva ,legjobb™ a hely-
zet a gimnaziumokban, ahol 39% az Uszni
nem tudok ardnya. A szakkdzépiskolasok
eredménye — 52% — ugyancsak jobb né-
hany szazalékkal az atlagnal, a szakmun-
kasképzbbe jaré els6 osztalyosoknak azon-
ban 67%-a nem mehet mély vizbe!

Képet kaptunk a fiok és leanyok (szas-
beli felkésziiltségérdl is. Megallapitast nyert,
hogy a filknak 49, a lednyoknak 64%-a nem
tud Uszni.

Ugyancsak 6sszegeztiik a varosok kdzép-
iskolainak, valamint a Kkisteleki gimnazium
és szakkdzépiskola felmérési részeredményeit.

s o UL
% uszni

%

20 36 43,8 56 35 56,1
70 43 42,8 86 126 57,1
3 7 25,5 4 31 74,4
23 33 20,2 34 222 79,9
124 148 53,3 106 163 46,6
73 68 61,3 19 98 38,6
313 335 449 305 675 55,0

tiv jellegli, nem tekinthet§ kizarolagos érvé-
ny( 6sszegzésnek. Arra azonban mindenkép-
pen alkalmas, hogy ravilagitson a Csongrad
megyei Uszasoktatassal kapcsolatos fogyaté-
kossagokra.

Melyek is voltaképpen megyénkben az
Uszasoktatas legégetébb problémai?

A legnagyobb gondot az oktatasi célokat
szolgdlé tanmedencék hianya jelenti. Szen-
tesen — ahol Ot éve van fedett tanmeden-
ce — folyamatos, jol szervezett a képzés.
(Ezt a vizsgalat adatai is egyértelmden iga-
zoltdk.) Valamelyest javult a helyzet Szege-
den a fedett uszoda 1979-ben tértént dtadasat
kovet6en, ahol a mélyvizi Uszasoktatds mod-
szerét alkalmazva tanitanak meg egyre tobb
gyereket Uszni. (A mélyvizi Uszésoktatas t6-
meges méretekben természetesen nem alkal-
mazhatd.)
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Rendszeresen szerveznek Uszotanfolyamo-
kat Csongradon és Hddmez6vasarhelyen,
ahol meleg vizzel téltik fel télen is-a szabad-
téri medencéket. Ezeken a helyeken a fedett
6ltoz6k hianya akadalyozza a folyamatos
képzést. Fedett uszodak és tanmedencék hia-
nya miatt csak nyari Uszétanfolyamokon ve-
hetnek részt megyénkben is a kdzségek, s6t
Mako véros fiataljai. Gatolja az Uszéstani-
tds hatékonysaganak fokozasat a szakem-
berhidny. Kevés testnevel6 szerez (szasok-
tatasra jogositd képesitést, igy aztan az ide-
alisnak tekinthet6 kiscsoportos oktatds gya-
korlatilag megvaldsithatatlan.

A felmérés eredmeényeinek kozzétételét ko-
vetben tobb megyei sportszerv — Edzett
Ifjusagért Koordinacios Ertekezlet, Didksport
Tanacs, Megyei Usz6 Szakszovetség — fog-
lalkozott az Uszasoktatds helyzetével. Ezek-
nek a testiileteknek az allasfoglalasai alap-
jan dolgozta ki a Csongrdd megyei Tanacs
V. B. Mivel6désigyi Osztalya azt az intéz-
kedési tervet, amelynek végrehajtasa mar fo-
lyamatban van. Az intézkedési tervnek azon
pontjait szeretném most nyilvanossagra hoz-
ni, amely megitélésiink szerint mas megyék-
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ben is kozérdekl6désre tarthatnak szamot.
Az intézkedési terv el8irja:

— Az iskolai Uszasoktatas hatékonysaga-
nak javitasa érdekében 1981-t6l kezd&dben a
kozépfoku iskolak els6 évfolyamos tanuldinak
is szervezni kell Uszétanfolyamot témegsport
Orék keretében.

— Az altalanos iskolai Uszasoktatas sze-
mélyi feltételeinek javitdsa érdekében mar
tavasszal UszOmesterképzd tanfolyamot kell
beinditani, amelynek lebonyolitasat a Megyei
Testnevelési és Sporthivatal és a Didksport
Tanacs kozosen vallalja. Erre a tanfolyamra
azok a pedagégusok keriljenek beiskolazas-
ra, akik képesitésiik megszerzését kdvetben
iranyitani, koordinalni fogjak sajat iskola-
jukban az Uszasoktatast.

— A tanintézeti képzés finanszirozéasa cél-
jabél a megyei tanacs mivel&désiigyi osz-
talya didksport-kdltségvetésében képezzen
Un. (Oszasoktatasi alapot. A pénzalap diffe-
rencidlt szétosztdsdt — a beérkezett kérel-
meket elbirdlva — a Diaksport Tanacs vé-
gezze.

— Az iskolai Uszésport fellenditése és
népszerisitése érdekében Csongrad megyé-
ben is irjak ki Gjra az erre illetékes szervek
(DST, CSMUSZ) a kozépiskolas UGsz6 csa-
patbajnoksagot.

Az el6bbiekben leirt elképzelések mellett
— amelyek els@sorban a szervezeti feltéte-
leket és a koordinaciot kivanjak javitani —
varhaté a targyi feltételek javulasa is. Csong-
rad varosban mar ez év szeptemberében fel-
avatnak egy 18x8 m-es félfeszitett viztikri
fedett tanmedencét. Ugyanilyen tanmedence
befedését tervezik Hodmez6vasarhelyen a
strand teriiletén és Szegeden a Szirmai Al-
talanos Iskolaban.

Remélhet6leg ezek az intézkedések — meg-
valdsuldsuk esetén — Iényegesen javitjak
Csongrad megyében az iskolai Uszasoktatas
hatékonysagat.



Uttoré-olimpia Salgétarjanban, 1981.

1. Széankdversenyzdk a rajt el6tt

2. A miuilesiklas gy6ztese: Mohai Krisztina

3. A sifutds megnyerése utan: Brezniczki Janos
4. A gy6ztes nogradi csapat

A fényképeket Babel LaszIlo készitette
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OTLETEK, UJDONSAGOK

Utjavité kap a testnevelési 6ran

Mar a teljesitménymérés bevezetése el6tt is sok, a
munkamat megkonnyitd, id6t megtakaritdé eszkozt
hasznaltam, a kotelez6 felmérés bevezetése Ota pedig
még tobb alkalmazasan tortem a fejem. A sok ko-
zll most egyr6l irok néhany sort. Az 6tlet valéban az
Gton hevert: az utjavitasoknal, festésnél stb. hasz-
nalt élénkpiros szinl kapokrdél van sz6. 40—50 dara-

2. dbra
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bot szereztem az Gtfenntart6 vallalatt6l néhany évvel
ezel6tt.

Felhasznalasukra nagy lehet6ség nyilik az iskolak-
ban. Felsorolok néhanyat a sok kozil: tomottlabda
dobasnal, kislabdahajitasnal, sulylokésnél, kézigranat
hajitasnal, a valtojatékok sokasaganal (1. abra), egy
bizonyos ideiglenes jatéktér kijeloléséhez, a dobdsza-
mok szektorainak jeldlésére, honvédelmi akadalyver-
senyekhez, kerékpariigyességi jatékokhoz, célbado-
basokhoz, savok kialakitasahoz, tav- és térkozok je-
I6lésére, a tav kiindulo- és befejez6pontjanak jelzé-
sére sth. (Amig nem volt elektromos sz6csévem, sz6-
csének is hasznaltam). Legjobban a testnevelési ja-
tékoknal hasznosithatok. Az ,Ugyesség, batorsag”
jatékait pl. mar nem is tudom nélkaliik elképzelni.

A tavolsag jelolésére irok le egy példat: tomottlab-
da dobas hatra (2. abra).

Az osztalyt két csoportra osztom, dobdk és jeldl6k.
A dobok a bitumenes palya oldalvonalara allnak, a
jeldlék balesetmegel&zési szempontbdl — keziikben a
jeldl6kapokkal — a varhaté legnagyobb dobastol
2—3 meéterre hatrabb. A probadobasokat nem jeldl-
tetem. Az els6 értékelt dobasukat viszont minden-
képpen, mert hatha nem lesz jobb dobasuk a tanu-
I6knak (3. abra).

3. dbra

Amikor mindenki ledobott, szerepcsere (valtas)
torténik: a dobok a legnagyobb dobasukat jelzd
kupjukhoz allnak, a jelél6k pedig maguknal tartjak
az utols6 dobés utdn a labdakat és a dobovonalra
allnak. Mérés kovetkezik. A palya felez6vonalan
mér a tesztelés el6tt kimérem a meétereket. A kréta-
vonalka mellett feltlintetem a métereket jelzd sza-
mokat, s melléjik kapot teszek, hogy a tanulék is
jol lassak a tavolsagokat. A mérés utan a dobo-
részr6l hatravitetem a klpokat, hogy tisztan lassak
a terlileten. En a jel6l6k mogil adom a jotanacso-
kat a doboknak, ezzel is segitve 6ket a nagyobb ered-
mények elérésében. (Altalaban egy 30-as létszamu
osztalyt 15 perc alatt mérek fel, 15 tomdéttlabda al-
kalmazasaval.)

irta és afotokat készitette: Luknics Erng



SZAKTERULETUNK
TUDOMANYOS ELETEBOL

A Magyar Pedago6giai Tarsasag
testi nevelési szakosztalya

idei els6 szakosztaly értekezletén a kovetkezd na-
pirendi pontok szerepeltek:

1. Beszamol6 a szakosztaly munkajardl.
El6add : dr. Németh Jozsef

2. A szakosztaly Uj vezetéségének megvalasztasa.
3. Kuldottek valasztésa.
4. Egyebek.

Anélkil, hogy Kkisebbiteni akarnam a napirendi
pontok fontossagat, szeretnék megemliteni valamit,
ami leginkabb jellemzi az tléseket.

Nevezetesen azt, hogy az értekezletek legkelleme-
sebb pillanatai még az elndki megnyité el6tt vannak.

Ugy is mondhatnam a ,taldlkozasok percei” ezek.
A régen latott kollégak, félig elfelejtett torténetek,
kézfogasok, gratulaciok kérdések és valaszok vidam
zsongasa tolti be a termet.

Kérem az olvasot ne vegye rossz néven, ezt a lat-
szélag nem ide tartozd kitér6t, de ezek a folyosdi
beszélgetések éppen Ugy hozzatartoznak a szakoszta-
lyi Ulésekhez, mint a napirendi pontok.

Az elndk megnyitoja utan dr. Németh Jozsef rész-
letesen ismertette az eltelt 6t év munkéajat, eredménye-
it és a feladatokat, amelyek megoldasa még a jovére
Var.

A beszamolo6t kdvet6en dr. Simon Gyula, a Peda-
gdgiai Tarsasag fétitkara tdvozolte a jelenlevoket és
értékelte a szakosztaly eredményeit.

A hozzaszdlasok, javaslatok tikrozték, hogy a
tagsag szivigyének tekinti az eredményes szakosztalyi
munkat. Dr. Kalmanchey Zoltan felhivta a figyelmet
arra, hogy a szakosztaly célkit(izéseit, feladatait hasz-
nos idénként Ujra atgondolni, és ha szlkséges, a val-
toz6 korilményekhez igazitani. Javasolta, hogy a
szakosztaly els6sorban az iskolai testnevelés elméleti
és metodikai kérdéseivel foglalkozzék. Példaul: Ho-
gyan épil be a testi nevelés az iskolai életbe? Milyen
helyet foglal el a testnevelés a miiveltség-tartalomban ?

A feladatok és a szinvonalas szakosztalyi munka
feltételezi a kapcsolattartast az MM-, OPI-, TF-,
TFKI-, OTSH-val, mert enélkil ,1léglres” térben
folyik a munka.

Dr. Nemessuri Mihaly bejelentette, hogy az iranyi-
tasa alatt all6 szakcsoport ebben az évben befejezi
azt a kisérletsorozatot, amelyet az elmult években
kezdtek.

Tobben tettek javaslatot arra, milyen témakdrok
szerepeljenek még a szakosztaly munkatervében, ez-
utan a tagsag megvalasztotta az elndkséget.

Elndk: dr. Kutassi Laszlo

Elndkhelyettesek: dr. Biro Péterné
Varga Sandor
Titkar: dr. Németh Jézsef
Jegyz6: Hollandané Bagoly Ildiké
Krizsanecz Karolyné

A kiildoéttek megvalasztasa utan dr. Kutassi Lasz-
16 a régi és az Gjravalasztott elnok az Glést bezarta.

Véamosné Domoszlai Eva

A sportmdveltség kialakitasa
a testnevelési éran

Devickij, G. I. arr6l szamol be, hogy a szovjet isko-
lakban hogyan toérekednek arra, hogy a tanuldk sport-
miveltségét kialakitsak és fejlesszék. Az alsébb oszta-
lyos tanulék példaul megismerkednek a helyes lég-
zéssel és testtartassal, majd azoknak a szervekre és
szervrendszerekre gyakorolt hatasaval. A 4—7. osz-
talyos tanulok pedig ismereteket szereznek a fizikai
terhelésrél és a terhelés szerepérdl a fizikai képessé-
gek fejlesztésében.

A sportmliveltség folyamatos kialakitasa csak Ugy
lehetséges, ha a tanuldk latjak az ismeretek gyakor-
lati hasznat. J6, ha a tanarok az oktatasnak olyan
modszereit és fogasait alkalmazzak, amelyek lehet6-
vé teszik, hogy a tanulok az ismereteket kozvetlendl
a gyakorlatok végrehajtasa kdzben sajatithassak el.

llyen mddszer példaul az, hogy a gyakorlas alatt
kérdések és feleletek segitségével teremtenek kapcsola-
tot a gyakorlatok és a gyakorlatokhoz kapcsolédd
ismeretek kdzott.

Az 0Osszehasonlitas fogasa is széles kdrben alkal-
mazhato az ismeretek elsajatittatasanal : egy és ugyan-
azon mozgast kiilénb6z6 valtozatokban végeztetjik,
és a tanulék maguk allapitjadk meg, melyik valto-
zat eredményesebb.

Fel lehet hasznalni mas tantargyak, példaul a fizi-
kaban szerzett ismereteket is, egyes mozgasok, pél-
daul a sizés tanitasanal.

A szerz6 gyakorlati példakon mutatja be, hogy ok-

tatas kozben milyen modszerekkel lehet a tanuldk
ismeretszerzését megkdnnyiteni.

(Fizicseszkaja kultdra v skole, 1979. 2. 30—32.)

25



SPORT ES NYELV

A sport sz6 a testnevelésben

A testnevelés fogalmat igy hatdrozza meg a Magyar
Nyelv Ertelmezd Szétara (ESz.), VJ. kotet 650. lap:
»Az emberi test tobb iranyu és tervszeri fejlesztése,
erejének és ellenalloképességének novelése tornaval,
sporttal.”

Most — irasunk terjedelméhez mérten —e azt vizs-
galjuk, hogy mi a kapcsolata napjaink testnevelésé-
nek a sport sz6 kifejezte fogalommal.

Ha a magyar nyelv szokészletéhez tartozd barmely
sz6rél tudomanyos adatokat akarunk megtudni, els6-
sorban az Ugynevezett egynyelv(i szétarainkat (az
értelmez§ szotarakat, a torténeti-etimologiai szotart
sth.) kell vallatora fognunk. Itt a Ma%yar Ertelmezé
Kéziszotart idézzik: ,,sport fn 1. Meghatarozott sza-
balyok szerint id6toltésul v. versenyszer(ien folytatott
testgyakorlas. Némely versenyszer(ien is folytathato,
ligyességet v. szellemi er6feszitést kivand id6toltés
(pl. horgaszas, sakkozas). 2. Sportag ... 5. Sportélet.
4. biz., gyak. pejorativ virtuskodd, oncélu tevékeny-
ség, id6toltés, -ot csinal vmibdl. (ném. — ang. — fr.)”

A ,;sport” fogalma, illetéleg maganak a sport sz6-
nak a jelentéstorténete kivaltképpen mindig aktuali-
tast kap a nagy sportesemények idején, hiszen a radio
és a televizio kozvetitéseibdl milliok valnak tandiva
ezeknek. Kérdések sokasaga vetddik fel ilyenkor min-
denkiben, mint példaul: — a test erejének, Ugyessé-
gének, ellenalloképességének fejlesztése és az élsport;
— az elvégzett munka, a ,,prébatétel” kiallasanak
orome, vagy éppen az ezt kovetd csalddottsag kiilsé
megnyilvanulasai, illet6leg a jo izlés, a fegyelem és az
onfegyelem hatarai; — a versenysport torzulésai
(vo. az Uj Tkor és a Népsport ,,tobb menetes” vita-
iratai), illet6leg az anyagiassag elhatalmasodasa; — a
szurkolék durva és esztelen viselkedése, vad szenvedé-
lyeik gardzda kiélése; — a politika visszataszito befo-
lyasa a versenysportban (vd. bojkottok); — az anya-
giassag és a politika beszivargasa a biraskodasba, ille-
téleg a masik oldalrél a mindsithetetlen reagalas a
jatékvezet6k itéleteire. — Es milyen veszélyes ez a
fiataloknal! (Példa: a vizilabda Uttéré Kupa verseny-
sorozatanak jegyz6konyvébdl az egyik ,,jatékos” sza-
vai a jatékvezet6hoz: ,,K0szoném, te szemét...!”
Népsport, 1980. aug. 27: 4.)

De ezekkel szemben ott van mindig a masik oldal:
— a sport az egészség legfébb forrasa: a testi edzett-
ségé és a fizikal képességé; — a teljesitmények foko-
zasaban a lelkesedés és a kitartas példai; — helytallas
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vesztett helyzetben: a felkésziiltség, a szorgalom, az
akarater6 diadala stb. stb.

Ha pedig ezekre keres valaszt, ismerniink kell:
hogyan jutott el a sport fogalma, illetéleg a sz6 jelen-
tése a Kéziszotarban talalhatdé megfogalmazasig.
Sziikséges ez azért, hogy felhasznalhassuk a sportban
lev6 pozitivumokat, s kivédhessik a negativumok
hatésait a nevelésben.

A sport sz6 mar a magyarorszagi bemutatkozasa
idején «—a mult szdzad masodik negyedében — igen
sok jelentéssel érkezett hozzank az angolbol : 1 tréfa,
2. jaték, 3. szorakozas, 4. vidéki mulatsag, 5. testi
erégyakorlat, 6. vadaszat és halaszat.

A sz6 legelsé magyar értelmezései kozil nevezetes
Eotvos Jozsefé 1857-b6l. Ebben hivatkozik arra,
hogy az angol sz6 a latin ,,ludus” megfelel6je; majd
a gorog olimpiai jatékok fontossagat allitja azok elé,
akik ,,a sportban csak haszontalan id6toltést latnak™ .
— A Vadasz- és Versenylap kovetkezg évfolyamaban
(1858) a sport ,,nevelési iranyunk” mellé mar cimbe
keril (447), s a szerz6 azt fejtegeti, hogy az ,,egészség,
erd, épség” érdekében legtobbet a ,,négy falon kivili
sport”-tal tehetiink.

Egyébként Magyarorszagon 1876. oktéber 15-én
Kolozsvart jelent meg el6szor a ,,Sport” cim( szak-
lap, azaz ,,A tlizoltés, vadaszat, czéllovés, halaszat,
l6verseny, torna, vivas, Uszas, csolnakazas, korcsolya-
zas és tancz kozlonye”.

A Herkules Testgyakorlati K6zlony (1884) ,,Sport”
cim( cikke viszont ramutat a lényegre: ,,Dolgozni
kedvteléshdl és jatszani testedzd jatékot komoly vetél-
kedéssel: ez valodi sport” (1:6).-— Egy masik cikk
mondata pedig — agy véljuk — mai élsportoldink
egy-kett6jere is raillik: ,hianyzik... a sportszeri
kitartds, a szigoru lelkiismeretes training” (5: 3).

A sort — természetesen — tovéabbi adatokkal és
részletekkel lehetne folytatni, de talan ennyi is bizo-
nyiték a sport sz6 alapos ismeretének fontossagara.
Es arra, hogy a sportrol alkotott felfogas valtozik,
mindenki kalon fogalmat alkot réla: a tarsadalmi-
torténeti tényezéknek van donté szerepiik a szo jelen-
tésében. AKki pedig tobbet akar meriteni a sz6 jelentés-
torténetébdl, annak figyelmét ,,A magyar sportnyelv
torténete és jelene. Akadémiai Kiadé 1971” cimi
kényvemre hivom fel. (V6. A Testnevelés Tanitasa
1980/1 — XVI. évf. — 24—86.)

Banhidi Zoltan



GYOGYTESTNEVELES

Gydgytestnevelés az évodaban

A XI. kerilet Lecke utcai 6vodaban 1979 novemberé-
ben Kisfalvi Zsuzsanna gyogytestneveld szakfeliigyel6
kezdeményezésére kisérletképpen gydgytestnevelési
foglalkozast inditottunk be. Ez tébb szempontbdl is
sziikséges volt.

1. A gyermekorvosi vizsgalatokbdl kitlint, hogy mar
ovodaban feltlin6en sok azoknak a gyermekeknek a
szama, akiknél hanyag tartas, rachitikus mellkas, alta-
lanos izomgyengeseg vagy sulytobblet talalhato.

2. Kevés also tagozatos gyerek tud részt venni a
gyogytestnevelési foglalkozasokon. Ennek oka, hogy
a szulék nem tudjak a gyerekeket a foglalkozasokra
elkisérni (dolgoznak), de utkozik az iskolaotthonok,
egész napos programjaval is. Tehat az grvos hidba
veszi észre id6ben az elvaltozasokat, a segitség késik,
a deformitas romlik.

Az 6vodasok ilyen iranyl preventiv tornaja vélemé-
nyem szerint igen hasznos. A kezdeményezést mind
a szUl6k, mind dr. Kéry Lajos, keriiletink ortopéd
fellilvizsgal6 szakorvosa 6rommel fogadtak.

A Lecke utcai 6vodaban a feltételek megvoltak,
jol felszerelt tornateremben, az dvoda vezetbje és az
o0vondk segitbkész egyuttmukodesevel heti két 6raban
kezdtem meg a tanitast.

Dr. Fritz Maria gyermekorvos 20 nagycsoportos
gyermeknél talalt hanyag tartast, rachitikus mellkast,
sulytébbletet és torzios scolidzist. A gyermekek szi-
leivel megbeszéltem a feladatokat. Célom az volt,
hogy 6ket is bevonjam a munkaba, 6k is segitsenek,
hiszen el6fordulhat, hogy az iskolaskorban nem jar-
hatnak a gyermekek gyogytestnevelési foglalkozasok-
ra. A deformitast javito hazi feladat gyakorlatait
Ggy valogattam, hogy azok jatékos formaban, szi-
I6kkel, testvérekkel egyiitt végezhet6k legyenek.

A munkaterv elkészitésénél az 6vodai nevelés prog-
ramjat vettem alapul, erre épitettem a specialis fel-
adatokat. Az életkori sajatossagoknak megfeleléen
sok jatékot, tréfas utanzo gyakorlatot végeztettem.
Ezek mind a valldv, a héat-, a hasizmok, valamint a
talpboltozat er6sitését segltettek elé.

A vallov és a hatizmok er6sitésének legkedveltebb
gyakorlatai a kis plédeken végzett hason hazo-told
sorversenyek voltak. Ezzel megfelelé erét fejtettek
ki, a versengés j6 hangulatot keltett, és szabalytalan-

sagra nem volt lehetéségiik. A feladatok valtoztata-
saval egész évben végeztik a hizé-tolé sorversenye-
ket.

Az ugrokotéllel végzett hason-haton hizasok is az
el6bbi célt szolgaltak. Két ugrékotelet a bordasfal
also fokahoz kdtve hiztdk magukat, két kézzel egy-
szerre, valtott karral vagy haton, nydjtott, illetve
behajlitott labbal, amig tarsuk a kotél végét fogva
segitett a gyakorlat végrehajtasaban.

A hasizom er@sitésére végeztettem a ,babalétrara”
felmaszast. Ulésh6l, tdmasz hatul, kissé behajlitott
labbal, fokonként lépkedtek folfelé. Egyiitt szamol-
tuk a fokokat, igy segitve dket, hogy levegdt vegyenek.
Noveli a gyakorlat hatasat, ha né a ,babalétra”
fokainak szama. Hasonlé hatasi a »Kivancsi csere-
bogar”, a gyerekek hanyatt fekvésben kézzel-labbal
kalimpanak, kdzben igyekszenek felllni; a ,biciklizés
kézzel-1abbal” Ulésben, a ferde hasizmok foglalkoz-
tatdsdhoz ,,jobbrél kanyar”, ,balrél kanyar”, jobb,
illetve bal oldalra kell d&ini.

A labboltozat er6sitésére, mozgatasara valtozatos
gyakorlatanyagunk volt. A levetett zoknikkal, cip6-
vel, babzsakkal, kavicsokkal végzett ligyességi ver-
senyeket a gyermekek igen kedvelték.

A légzogyakorlatok legalapvet6bb szabalyait is
megtanultdk az 6vodasok. A hosszu, alapos kilégzést
az ég6 gyertya folyamatos, egyenletes fujasaval érzé-
keltettem. Ugy fujjatok a gyertyat, hogy mozogjon a
langja, de ne aludjék el. Hasonlo feladat : vattapelyhe-
ket probaltak a leveg6ben tartani kilégzéssel, és a sor-
versenyben, térdelé tdmaszban adott feladat: ki tudja
a pingponglabdat messzebb fajni a foldon?

Ezeknek a gyermekeknek nagyon fontos, hogy
megtanuljanak Uszni. Az Uszastanulas el6készitését
tornateremben az alabbi gyakorlattal probaltam.

Kozel az év végéhez bevittem egy gordeszkat. A két
csapat allt egymassal szemben és valtva gyakorolt
(2. abra). A deszkara csak hasalni szabad, mondtam,
kézzel 10kd magad el6re, a szemben levé tarsa guggo-
lasban, el6re nyujtott karral var! ,Képzeljétek, hogy
uszodaban vagyunk és siklunk a vizen!” Nagy élve-
zettel végezték a gyakorlatot. Késébb labbal is 16k-
hették magukat a gyerekek, a tokéletes melliszas lab-
tempdjat végezték.

A gyermekek szivesen jottek a foglalkozasokra,
szerettek tornaszni. Az 6voda rendjébe is sikerilt beil-
leszkedni. A velik valé foglalkozas 6rom volt sza-
momra, és Ugy érzem, hogy hasznos volt a gyermekek-
nek is.

Czeczon LaszIomé
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FOLYOIRATSZEMLE

Tanulméanyok a TFKI kutatasaibdl

(F6szerkeszt6: Arday Laszl6)
(Testnevelési Féiskola Budapest, 1980. I1. 231.)

A TF tudomanyos kdzleményei igen széles kord ér-
deklédést elégithetnek ki. A tanulmanyok kd&zott
mindenki megtalalhatja az érdekl6désének megfelelét.
A kutatasok tajékoztatast nyljtanak az dvodas kor-
rél, az ,,Aranyjelvényesek otprobaja”-rol, az élspor-
tolokon — magasugrokon — mért izomeloszlas sze-
lektiv izomrost hipertréfia kapcsolatardl a fizikai tel-
jesitménnyel és egy sor egyeb kérdéssel foglalkozo
vizsgalatrol.

Altalanos — a testnevelés és sport valamennyi te-
riletén dolgozé szakember —e érdekl6désére tarthat
szamot a kotet inditd tanulmanya. Nadori Laszlo:
,,AIIokepesseg és elfaradas” cimd munkaja az id6
a tav és az elfaradas kozotti sszefliggéseket a 100 m-
t6l a maratoni tavig terjedd futovilagcsicsokon ke-
resztlil mutatja be. Megismertet az alloképesség méré-
sének kozvetlen és kozvetett modszereivel. Megha-
tarozza az alloképesség fajtait és ezzel Osszefliggés-
ben a munkaban részt vevé izomcsoportok lokalis,
regiondlis vagy globalis elfaradasanak okait kutatja.
Arra is valaszt kapunk, hogy mely tényez6k hata-
rozzak meg az ember alloképességét, melyek az al-
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I6képesség aerob és anaerob tényez6i. Végil megtud-
hatjuk, hogy hogyan fejleszthet6k a specialis allo-
képességek, valamint a gyermekek és serdil6k allo-
képessége.

Rigl Marianna irasab6l megismerkedhetiink harom
budapesti gimnazium tanul6inak testnevelés-szemlé-
letével. Hogyan fiigg Ossze a sziil6 sportold multja
gyermeke testnevelés és sport iranti érdeklédésével?
Milyen szerepe van a testnevel§ tanarnak a rendsze-
res sportolasra valé iranyitdsban? Ezekre és még
egy sor izgalmas kérdésre kereste a valaszt a szerz6
a didkok kozott.

Részletes ismertetést, modszertani ajanlasokat ka-
punk az ,Aranyjelvényesek 6tprobaja” tdmegakcio-
hoz. Az akci6 0Ot sportdg mozgasanyagat Oleli fel.
A futas, a vizi tlra, az Uszas, a kerékpar, valamint a
téli csucstira dnmagukban is vonzo, igen népszerd
sportdgak. igy jogosan remelhetjuk hogy egyiitt
jelentkezve mindenki szamara meg vonzobb prog-
ramot igérnek. A probak részletes ismertetése mellett
a teljesitésiikhoz sziikséges fizikai képességek fejlesz-
téséhez is tanacsot ad. ,, Az erbfejlesztés testiink va-
lamennyi izmara iranyulhat, azonban szilkség lehet
szelektiv erd fejlesztésére...” Ehhez ,,izomtérképen”
abrazoljak a szerz6k testlink f6bb izmait, és olyan
erbfejleszté gyakorlatokat ismertetnek, amelyeket a
felkésziilés kdzben hatékonyan alkalmazhatnak a pré-
bazok. Egy teljes évre javasol edzéstervet, amelyet
i gén kevés szakmai segitséggel barki elvégezhet.

A ,Téajékoztatds” c. fejezetben Nadori Laszlo ir
megemlékezést Garamvolgyi Mikldsrél. Garamvol-
gyi Miklés ,,.. .alig egy évtizede szolgalta a testne-
velés- és sporttudomanyok fejlesztéset...” s ez id6
alatti munkassaga nagyban hozzajarult ahhoz, hogy
szakteriletlink a magyar tudomanyos kozélet része
lehet.

Borsos Zoltanna irodalmi attekintése: ,,Az energia’
termelést segit6 enzimek és az edzés” cimmel arra
keresi a valaszt, hogy a kilénb6z8 tipust és inten-
zitasl edzések hogyan hatnak az egyes enzimek ak-
tivitdsara a vazizomban, hogyan reprodukaljak bizo-
nyos enzimek aktivitasvaltozasai az energia-felsza-
badit6 anyagcsere-folyamatok megvaltozasat.

Makkar Marta: ,,A sportpszicholdgia Kanadaban”
c. irasaban roviden vazolja a kanadai sportpszicho-
l6gia altalanos fejlddését, tevékenységik célkitiizéseit,
rovid torténetét és kutatomunkajukat.

A Kkotet kis példanyszamban jelent meg. Az érdek-
16d6k megtalalhatjak a Testnevelési FGiskola és vala-
mennyi tanarképz6 f6iskola konyvtaraban. A me-
gyei sportfeliigyel6ségek és a nagyobb sportegyesiile-
tek altalaban megrendelik. Tobbnyire megtalalhatok
az 6vonbBképzd és tanitoképz6 fdiskoldk konyvtarai-
ban is.

A kotetet mind a testneveléssel, mind a sporttal
foglalkozéknak ajanlom. A tomegsportakcié edzés-
programjainak megismerése igen komoly segitség len-
ne azok szamara, akik rendszeresen szeretnének spor-
tolni, de az ,élsport” keretbe nem férnek be, no meg
ambiciéjuk sincs hozza, egészségikért, a mozgas
oréméért azonban érommel vallalnak a munkat.

Siklosi Laszloné



Testnevelés- és Sporttudomany,
1980. XI. évfolyam 2. szam

(Az Orszagos Tesfnevelési és Sporthivatal Testneve-
lési és Sporttudomanyos Tanacsanak folyoirata)

Az (jjasziletett folyoirat méasodik szama a motivacio
kérdesével foglalkozik. Schiller Janos a tarsadalom és
az emberi tevékenység motivacios kérdéseit elemzi.
A motivacio tarsadalmi meghatarozottsaganak tiszta-
zasa utan keresi a sport helyét az értékek rendszeré-
ben, és megallapitja: ,,Az értékes eredményhez
vald eljutas mddszerének megtanulasa, a motivaciés
rendszer kialakulasa a szocializaciés folyamatban
valdsul meg.”

»,Kevés olyan nemzetkdzi viszonylatban is sokat
vizsgalt problémakor van, kezdi tanulméanyat dr.
Rokusfalvy Pal, mint a motivacid, amelyre vonatko-
z6an olyan sok informaci6 gydlt dssze s mégis — leg-
alabbis a hazai gyakorlatban — olyan kevés ered-
ményt hasznositottak bel6le. Mi lehet ennek az oka?
Tobb oka is van és ebben a tanulmanyban egyrészt
ezekre az okokra szeretnénk ramutatni, de olymaodon,
hogy ezeket mint akadalyozo tényezdket is lekiizdhes-
siik.” .

Dr. Kiss Jend ,,A sportoléi szerep pozitiv befolya-
solasanak pedagogiai problémai és lehet6ségei” cimi
tanulméanyaban a kérdést pedagogiai nézépontbol
teszi fel: ,,hogyan befolyasolhaté a sporttevékenysé-
get végzd ember szerepvallalasa és teljesitménye?”
A szerz6 oly modon valaszol a felvetett kérdésre, hogy
az az edzdi gyakorlatban meggondolasra érdemes
tennivaldkat, eljarasmodokat is adjon.

Dr. Frenkl Rébert és dr. Gyéré Agota tanulmanya-
nak cime: ,,A sporttevékenységre motivaltsag néhany
élettani vonatkozasa.” A kisérleti eredmények leirasa
és elemzése utan megallapitjak: ,,Bizonyosan allithatd
tehat, hogy a sporttevékenységgel kapcsolatos moti-
vaciok jelentésen befolyasoljak az élettani alkalmaz-
kodast, nyilvanvaléan a sporteredményeket is, és
megfelel6 vizsgalatokkal nyomon is kdvethet6k.”

A motivacié és a tanulds kozotti neurobiolégiai
jellegi Osszefliggéseket vizsgalva dr. Hamori Jozsef
felhivja a figyelminket arra, hogy ,,a sporttevékeny-
ség elkezdésenek szempontjabdl Iényeges tulajdon-
sdga a motivacios hattérnek, hogy még kozép-, sét
oregkorban is kivalthat6, valtoztathato.”

A folydiratnak ebben a szamaban Tibor Tamas
a testnevelés és sport kérdéseivel a kongresszus hatéa-
rozatainak tiikrében foglalkozik, dr. Arky Nandor,
dr. Kunos Ferenc, dr. Pucsok Jozsef, dr. Stampf
Gyorgy az olimpiai csapat sportorvosi felkészitését
elemzi. A folydiratban a Tudomanyos Diakkdri Kon-
ferenciarél olvashatunk beszamolét, ahol megtalal-
juk az elhangzott el6adasok szerzdit és cimeit, és a
dijazott el6adasok szerzéit.

A tudomanyos folyoirat, amely évenként négyszer
jelenik meg, el6fizethet6 a hirlapkézbesité postahi-
vataloknal és a Posta K6zponti Hirlap Irodanal (Bp.
Jozsef Nador tér 1. 1900.), el6fizetési dij egy évre
80,— Ft. Szamonként (ara 20,— Ft) kaphat6 a Sport-

propaganda Vallalat Terjesztési Iroda és Nyomtat-
vanyboltjaban (Bp. Népkoztarsasag utja 6. 1061.).

Nagy Sandor

Tervezés a testnevelésben

A testnevelés eredményes oktatasanal, irja Kaluka, J.
igen fontos a tanterveket tanmenetekre, illetve tema-
tikus egységekre lebontani. Itt mérlegelni kell a sze-
mélyi és targyi feltételeket, az iskola sajatos munka-
tervét sth. A szervezésnél kiiléndsen az egyes sport-
agak anyagi ellatottsagara kell gondolni, kilénben
az arra forditott 6rak céljukat tévesztik.

Mivel bizonyos sportagakban kiilénbség van a fitk
és lanyok tananyagaban, fontos a tervek tablazatos
abrazolasa, amit allanddan kifiiggesztve kell tartani,
hogy a felkésziilés pontos legyen. A tablazatos tan-
menet attekinthet6en tartalmazza minden évfolyam
minden egyes Orajat egymast kdvetéen és azt, hogy
melyikben, mely sportagnak melyik diszciplinajat
gyakoroltatjuk, tanitjuk be vagy ismételjik at.

Jo, ha fényképek és rajzok is szemléltetik a kifiig-
gesztett tanmeneteket.

A cikk tobb példat is kdzol részletes attekinthetd
tantervi feldolgozasra: a 8. osztaly tanmenetét, filk
és lanyok bontasban; a kilénb6zd évfolyamokban
el6fordul6é azonos vagy hasonl6 részek, id6beli egyez-
tetését.

(Té/esna Vychova Mladeze 1977. 4. 157—166.)
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Nyugdijban

Beszélgetés dr. Kalmanchey Zoltannal

Az esti 6rakban érkeztem dr. Kalmanchey Zoltan, a
pécsi Tanarképz6 Fdéiskola nyugalmazott féigazgato-
janak lakasara. Belépésem utan éreztem :energia, er6,

fesziiltség van a leveg6ben. Szabad egy kis konyakot?
— keérdezte. K&szoném. — valaszoltam.

Amig Zoli bacsi a ,,haziasszonyi” teenddket ellatta,
kényelmesen elhelyezkedtem a szobaban, mar a beszél-
getés el6tt belekeriilve abba a lendiletbe és sodrasba,
amely Zoli bacsit életében segitette.

Amikor ledltiink, éppen csak megnyalva a konya-
kot, beszélgetni kezdtunk.

El6szor az indulasrol szeretnénk hallani.

Pedagogus csaladban sziilettem, sziileim tanitok
voltak. Bihar megyében, Gaborjanban tanitottak,
egész életiikben ott maradtak. Ugy gondolom, a pe-
dagégus palya iranti vonzalom innen ered.

Mi inditott a testneveld tanari palya felé?

Gyermekkorom 6ta szerettem sportolni. Edes-
apam biszke volt, hogy éltornasz volt. Azok kozé a
felvilagosodott tanitok kozé tartozott, akik szabad-
ban nyujtot és korlatot allitottak fel, természetes vi-
zekben pedig Uszni és evezni tanitottak. Tehat a sport-
szeretetet a csaladban tanultam. Ehhez jétt, hogy az én
tanarom, Dedk Gyorgy, aki rendkivil jol képzett,
vérbeli pedagdgus volt, lett az eszményképem.

Valasztottal sportagat is?

Sokféle sportot (iztem, sohasem éreztem annak
szlikségét, hogy egy sportagat valasszak. Ezt a gyakor-
latot a TF-en is folytattam, atletizaltam (diszkosz),
tornasztam, szerettem sizni, korcsolyazni, vivni.

Az elméleti érdekl6désed is ilyen korai?

Igen. J6 tanul6 voltam, jelesre végeztem a kdzép-
iskolat. Az elméleti kérdések mindig is érdekeltek.
Tulajdonképpen a gyakorlati és elméleti érdeklédé-
sem miatt valasztottam a testnevel§ tanari hivatast
1935-ben. Szeretném hozzatenni, hogy valasztasom-
ban a mar elmondottak mellett logikai érv is kdzrejat-
szott: Ugy hallottam, hogy aki a TF-re beker(l, az az
iskola elvégzése utan el tud helyezkedni.
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Szeretnénk tobbet hallani a TF-es évekr6l.

A sportolasrél mar széltam. Evfolyamomban rang-
elsd voltam, velem egyiitt négyen tanultak a csalad-
ban, minket falurol iskolaztak, ezért nagyon fontos
volt, hogy &sztondijas lehettem.

A TF-en ismerkedtem meg a testnevelés irodalma-
val, itt tettem meg az els6 Iépéseket irodalmi munkas-
sagomban. Els6 tanulmanyomban, amellyel palya-
zatot nyertem, a leventemozgalomban levé szellemet
biraltam. Ezért akkor felelGsségre is vontak, és a f8is-
kola védett meg.

A TF elvégzése utan hol kezdték tanitani?

A TF utan Kdszegre kerliltem, és azért maradtam
csak egy évig, mert tele voltam ambicidval. Azt remél-
tem, hogy nagyobb vérosban ezt az ambiciomat meg-
valésithatom. Budapestre sohasem véagytam, ezért
1941-ben Ujvidékre keriiltem. Ott a testnevel§ kollé-
gakkal egyutt 0ttor6 szerepiink volt néhany sportag
megismertetésében, megszerettetésében, jollehet az
U{}/Idekl légkor nem volt jo, de ez a mi munkankat
alig zavarta.

Es mi tértént a habor( utan?

A habor0 vége felé tobbszor behivtak katonanak.
Egy ilyen alkalommal az én egységem is atallt a
Voros Hadsereghez. Az atallas utan bealltam Dalnoki
hadseregébe. Miskolcon szolgaltam, és jelentkeztem
a németek elleni harcra.

A katonai szolgalat utdn Gydéngy06son, majd Deb-
recenben tanitottam. Az Egyesitett, majd Fazekas
Gimnazium nemcsak szakmailag jelentett sokat sza-
momra, hanem itt kapcsolodtam be a szakszervezeti
munkaba is.

1946-ban mar a tiszantuli tankerilet szakfeligye-
I6je voltam, a szakszervezetben pedig masfél év mulva
kaptam vezetd szerepet. Ebben az idében indul meg
szakmai-irodalmi munkassagom is.

Mikor keriltél kapcsolatba a tanarképzéssel?

1948-
Fdiskola, ennek alapit6 tagja vagyok. Itt a testneve-
lési tanszék vezet6je voltam. A fOiskola — amely egy
évig a Debreceni Egyetem éplletében m(ikodott —
1949 nyaran atkerilt Egerbe, a megsz(int Erseki Aka-
démia épiletébe.

1949—
tanar voltam, itt bontakozott ki testneveléselméleti
érdeklédésem. Féleg irodalmi munkassagom alapjan
figyeltek fel ram, biztak meg szakmai tanfolyamok
vezetésével, tagja lettem a Testnevelési Tudomanyos
Tanacsnak és tobb mas szervezetnek, amely a test-
neveléssel foglalkozott.

A testnevelés szerepe a kozosségnevelésben” cimi
tanulmanyommal orszagos palyazatot nyertem, majd
a szegedi bolcsészkaron doktori fokozatot szereztem.
Ezt azért tartom nagy dolognak, mert ebben az id6-
ben még nem szivesen fogadtak testnevelés tartalmu
disszertaciokat.

Hogyan keriiltél Pécsre?

1955-ben Egerben megsziint a testnevel§ tanarkép-
Z6s, és tobb éven at egyedil csak Pécsett folyt. Engem
biztak meg azzal, hogy az itt m({ikodd testnevelési

ban Debrecenben alakult meg a Tanarképzé

1955 kozott Egerben tanszékvezetd féiskolai



tanszéket vezessem. A tanszék most is igen eredmé-
nyesen miikddik, és ebben talan nekem is van némi
reszem.  (Valamennyien tudjuk, hogy kés6bb
dr. Kalmanchey Zoltan a Pécsi Tanarképzd Fdiskola
féigazgatoja lett, és egészen nyugdijazasaig példamu-
tatéan latta el tisztét.)

Tobbszor is emlitetted szakmai-irodalmi munkassa-
godat. Milyen témak irant érdeklddtél?

Kozel szaz publikaciom, jegyzetem, tankonyvem
(Bély Miklossal kdzdsen) jelent meg. Féleg a testne-
velés elméleti és metodikai kérdései, az ifjlsag test-
nevelése allt érdekl6dési és vizsgalodasi koromhoz
kozel. Sajnos, az utébbi id6ben hivatali elfoglaltsa-
gom alig-alig engedte meg, hogy elmélyilt kutatdmun-
kaval foglalkozzam. Most, amikor lényegesen tébb
szabadid6 all rendelkezésemre (1980. szeptember else-
jét6l a nyugdij el6tti szabadsagomat toltém), rend-
szeresen bejarok a kdnyvtarba, gydjtom az anyagot,
és szeretnek Gjra kedvenc munkammal, elméleti
kutatassal és irodalmi munkéassaggal foglalkozni.

Milyen elismerésben részesiltél?

Elégedett ember vagyok, egész életemben sok elis-
merésben részesiiltem, mind szakmai, mind a tanar-
képzésben kifejtett tevékenységemért, mind pedig
szakszervezeti munkamért. A kapott elismerések ko-
zil csak a legfontosabbakat emlitem. 1948-ban kapott
kitlintetésemre nagyon biiszke vagyok, 16 pedagogus
kozott én is megkaptam a ,,Kivalé Munkaért” kitiin-
tetést. Kés6bb megkaptam ,, Az oktatasigy kivalo
dolgozéja, a ,Szocialista Munkaért Erdemérem”, a
»Magyar Népkoztarsasdg Sportérdemérem” arany
fokozatat, a ,,Szakszervezeti Munkaért” arany foko-
zata Kitlintetéseket. A ,,Munka Erdemrend” arany
fokozata kitlintetést kétszer kaptam meg: el6szor a
tanarképz6 féiskolak fennallasanak 25., masodszor
30. évfordulojan.

Beszélgetésiink végére érve lattuk, hogy a konyak
még mindig ott van eléttiink, ,elfelejtettlik” meginni.
Befejezésil gratulalunk az életpalya eddigi részére, és
kivanjuk, hogy a nyugdijas évek is erében, egészség-
ben teljenek, és legalabb ennyire termékenyek és
hasznosak legyenek mind a tanarképzés, mind a test-
nevelés szdmara.

Nagy Sandor

Gyermekkoromtdl testnevel6
tanarnak késziltem

1980-ban sajat kérésére nyugallomanyba vonult
Varga Sandor vezetd szakfelligyel6. Mint maga mon-
dotta: ,,Bar nem érzem magam faradtnak, helyet
akarok adni a fiataloknak.”

40 éves palyafutdsa alatt 14 alkalommal kapott
magas kitiintetest. A Munka Erdemrend ezist foko-
zata mellett tulajdonosa a Magyar Népkoztarsasagi
Sportérdemérem arany fokozatanak, a Haza Szolga-
latdért Erdemérem arany és eziist fokozatoknak, az
Ifjiségért Erdeméremnek, a KISZ Erdeméremnek,
a Kivalo Pedagdgus Kitiintetésnek, az Oktatéasiigy,
a Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozdja, a Szakszer-
vezeti Munkaért arany fokozata, az MHSZ arany
fokozata kitlintetések mellett még tébb egyéb magas
fokU elismerés jelzi faradhatatlan munkassagat.

_ 1919-ben Ujmalomsokon sziiletett, Gyér megyében.
Edesapja mez8gazdasagi munkas volt, aki éves szer-
z6désekkel dolgozott, ezért a csalad nem tartdzkodott
szlletésének helyén. Lakoéhelyeik s(riin valtakoztak.
Elemi iskolait Gydnén, Nagyigmand-Szentmihaly-
pusztan végezte osztatlan iskolakban.

Mint visszaemlékszik: ,,J0k voltak azok az egy-két
tanerds iskolak. A tanitonak tekintélyik volt a falu-
ban, felkésziilt emberek voltak, jol oktattak. Kétség-
kivil a nevelés jorészt a ,botfegyelemre” épiilt, de a
lustabb tanuldkat munkara kényszeritette. Sokszor a
gyenge képességl tanuldkat artatlanul sdjtotta.”

»Abban az id6ben — emlékszik vissza Sanyi bacsi
— nekiink, vidéki gyerekeknek dolgoznunk is kel-
lett az iskola mellett, még pedig nem is akarmilyen
munkakat. A munka nehezitette meg tanulasi lehet6-
ségeinket.”

12 éves volt, mikor édesanyja elhalalozasaval a csa-
lad felbomlott. Ekkor Ujpestre keriilt a szegény gyer-
mekek arvahazaba, melyet kiilonféle allami és magan-
tamogatasok tartottak fenn. A hat elemi utan a pol-
garit, majd a gimnaziumot kitling és jeles eredmeny-
nyel végezte el. Erettségi utan nem volt modja a to-
vabbtanulasra, és ezért postatisztvisel6ként helyezke-
dett el.
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A vilaghaboru alatt sokat katonaskodott, igy kerilt
a Honvéd Kozponti Testneveld Intézetbe. A Magyar
Néphadsereg fejlesztésével 1948-t6l ismét katonai
szolgalatot teljesitett, és tobbek kozott a Hatarérség
Tisztiiskolajaban oktatott. Erre az id&szakra esett a
Magyar Testnevelési Féiskola levelezd tagozatanak
elvégzése is. A diploma megszerzésével régi vagya tel-
jesilt, mert mint mondta: ,,... gyermekkoromtdl
testnevel§ tanarnak késziltem”.

A Néphadseregnél 1955-ben tortént haszezrer fés
létszdmcsokkentésnél leszerelték. A 1V. Kkerlleti
Attila utcai altalanos iskolaban tanitott, majd rovi-
desen az I. kerileti Pet6fi Gimnaziumba kerilt, mely-
nek igazgatohelyettese lett. 1963-t6l a Févarosi Peda-
goégiai Intézetben vezetd szakfeliigyel6i beosztasban
dolgozott. ,,Elsésorban a szakmamban szerettem vol-
na dolgozni és tenni valamit a testnevelés és sport
ligyéért, ezért a megbizatast elvallaltam.” Ebben a
beosztasban dolgozott Varga Sandor a nyugallo-
manyba vonulasaig komoly sikerekkel, komoly ered-
ményekkel.

,,Egész életemben éreztem a tarsadalom megbecsii-
lését, és felkarolasat, — mondta magarol Sanyi bacsi.
Igyekeztem megbecsiilni magam, és iparkodtam ele-
get tenni azoknak a feladatoknak, amikkel megbiz-
tak. Eletem jelentds részében voltam felel6s beosz-
tasban. Ez alatt az id6 alatt arra térekedtem, hogy a
testnevelés korszer(isodjék, fejlédjék. Kerestem, kutat-
tam azokat a lehet6ségeket, anyagi, felszerelésbeli,
létesitményi, személyi és modszertani vonatkozasok-
ban, amik lenditettek a testnevelés tigyén.”

Varga Sandor vezetése alatt a gyoOgytestnevelés
helyzete sokat javult a testnevelésen belll. A testne-
velés szakositott tanterv(i oktatasaban komoly szerepe
van. Erdemei kdzott szerepel a kdtelez6 altalanos isko-
lai Uszasoktatadshoz a tanmedencék felépittetése. Szer-
vezte és vezette a févaroshan a testnevel§ tanarok
14 féle differencialt tovabbképzését. Erdemei kozott
emlithetjik meg, hogy a testnevelésnek jo kapcsolata
alakult ki a kulonféle iranyitd szerveinkkel. Munka-
kapcsolatot tartott fenn az Uttoré Szovetséggel, a
KISZ-szel, OTSH-val, BTSH-val, a Szakszervezetek
Orszagos Tanacsaval, az MHSZ-szel, a Honvédelmi
Minisztériummal. 28-féle orszagos kiadvanynak, se-
gédkonyvnek volt szerzje, vagy kdzrem(ikodott azok
készitésében. Lehetne sorolni még lapszamra Sanyi
bacsi érdemeit, de 6 nem szivesen nyilatkozik maga-
rél. 17 év alatt, amig vezetd szakfelligyel6ként dol-
gozott, Budapesten a testnevelésnek és iskolai sport-
nak minden alakulasa, fejl6dése, tovabblépése az 6
kezén ment keresztiil. Ez nem kis dolog.

Mint testnevel6 tanar f6 feladatdnak azt tekin-
tette, hogy az lgyetlen, elesett, gyengébb képességl
tanuldkat segitse gyamolitsa, oktassa. Ezért is fordi-
tott killonds gondot a tdmegsportorak bevezetésére.

Sajat bevallasa szerint a testneveléssel és kozvetle-
nil az élsporttal igazan a Petéfi Gimnaziumban ismer-
kedett meg. Itt abban az id6ben dijazas nélkil is min-
den délutan ottmaradtak a testnevel6 tanarok a dia-
kokkal az iskoldban. A Pet6fi Gimnazium abban az
id6ben még vizilabdacsapatot is inditott, melyet Sanyi
bacsi szervezett. Kézilabdacsapata, kosarlabdacsa-
pata volt, és 6 honositotta meg a gimnaziumban a rép-
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labdat. Vivasbol, ottusabél edz6i mindsitése, gyogy-
testneveléshdl szakképzése volt.

»En minden munkahelyemen jél éreztem magam.
Biztam a kollégakban és a gyerekekben. Ezért altala-
ban bizalmat kaptam cserébe. Szerinten ez a jé munka
alapja. A pedagogiai iranyitasban eltoltott hosszl
éveim arrél gy6ztek meg, hogy a testnevel§ tanarok
szeretik hivatasukat. El6fordult, hogy alkalmankint
mas-mas munkakorbe kerlltek; edzdi, iranyitoi tevé-
kenységet folytattak, de évek mulva ismét visszatér-
tek az iskolahoz, eredeti hivatasukhoz.”

,Elethivatasomat nagyon szerettem. Kivanom ked-
ves kollégaimnak, hogy legyenek legalabb olyan bol-
dogok hivatasuk gyakorlasaban, mint én voltam! Al-
dozatos munkajukhoz sok allhatatossagot és sikert
kivanok™ — fejezte be a beszélgetést.

Somorjai LaszI6

A szakmunkastanuldk testnevelési
tanterve

Tarsadalmunk alapvetd, vezet6 osztalya a munkas-
osztaly, amelynek utanpotlasa a szakmunkastanulo
intézetekben, (zemekben nevelkedik. E nevelésnek
egyik Osszetev@je a testnevelés is, amely a testi er6n-
let és mozgasképesség tokéletesitését szolgalja, meg-
szilarditja az egészséget és felkésziti a tanuldkat a
szocialista tarsadalom feladatainak teljesitésére.

A CSSZK-ban 500000 15—18 éves ifjut érint a
szakmunkastanuld képzési reform. A nyitotta valt
iskolarendszer lehet6vé teszi a kimagaslé képességu-
ek szakkdzépiskolai, majd egyetemi képzését is. A
szakmunkasképzés ezért a nevelés minden teriiletén
jelent6s mindségi javulast kovetel meg.

Az ideiglenes testnevelési tanterv heti graszama
kettd, és tartalmilag két részbdl all: 1. Altalanos
testnevelési felkészites, amely biztositja a szervezet
minden oldalt fejlesztését; 2. Specialis testnevelési
felkészités, amely specialis mozgaskészségek és egyes
sportagak mivelésehez sziikséges képességek kiala-
kitasat célozza.

A torzsanyag és a kiegészit6 anyag aranya 60—
40%.

A tanterv a szakmunkasifjisag munkahelyi fizikai
megterhelésének figyelembevételével késziilt — s ha
nem is tokéletes, nagy lépés ahhoz, hogy a munkas-
ifjusag megértse a testnevelés jelentGségét.

(Télesna Vychova Mladeze, 1978. 5.199—201.)



A sport és testnevelés id6szerl
kérdései 23.

(Sport, Budapest, 1980. 180.)

A kiskonyvtar legijabb kotetét valtozatossag jellem-
zi. Valtozatosak a tanulmanyok témai, ezt szerve-
sen egésziti Ki szakteriletink tudomanyos életérdl
az informécio.

Dr. Nadori Laszl6 A sporttechnika oktatasanak me-
todikai kdvetelményei cim{ tanulmanyaban a mozgas-
tanulasi folyamat harom egymassal szorosan 0ssze-
fliggé szakaszabdl indul ki. Az els6 fazis a tanulasi
feladat megértését6l a durva koordinacié kialaku-
lasaig tart. A masodik szakasz a mozgas finom koor-
dinécidja, amelyet az er6k harmonikus dsszjatéka, a
részmozdulatok és mozgasfazisok magasabb szintii
kapcsolata, adott mozgasfeladat teljesitése jellemez.
A mozgastanulas harmadik szakaszanak f& jellemz6-
je a megszilarditott finom koordinacié sikeres al-
kalmazéasa nehéz, szokatlan, véltozé feltételek mel-
lett. A tanulmany a mozgastanulas masodik és har-
madik szakaszanak leirasa és jellemzése utan rész-
letes metodikai és gyakorlati kovetkeztetéseket fogal-
maz meg.

Dr. Terényi Imre tanulmanya a mai testkultira fej-
lI6désének tendenciaival foglalkozik. A testkultira
szerteagazé fogalmi korébol részletesen a testnevelés,
a rekreacios jellegl testedzést és féleg a sportot emeli
ki. A szerz6 el6szor a fejl6dést bizonyitd tényeket,
adatokat elemzi, majd megrajzolja a fejl6dés trend-
vonalat, kitér a trendvonal hullamzasara, a fejl6dés
zsakutcaira. Sorra veszi a fejlédést alapvetéen mo-
tivalé tényezOket, és kisérletet tesz arra, hogy dssze-
gezze, hol tart a fejlédés jelenleg. Megallapitja: ,,a
fiatalok jelentds része kimarad a rendszeres testedzés-
bél, az id6sebb korosztalyok soraiban pedig még er6-
teljesebben csokken a részvevék szama. Tovabba
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meg kell emliteni, hogy a testkultira két f6 aga, a
testnevelés és a sport nem egyenletesen fejlédik, a
testnevelés fejlesztési Gteme indokolatlanul elmaradt
a sport fejlesztésétol”.

A kotet tovabbi tanulmanyai a vivas taktikai alap-
elveivel (Szombathelyi Béla), az Uszéndk testalkata-
nak és teljesitményének Osszefliggésével (dr. Farmost
Istvan) és a sulyemelés mddszertani kérdéseivel fog-
lalkoznak (dr. Szab6 S. Andras).

Sok hasznos informéaciét merithetlink a nemzetkdzi
folydiratokrdl szol6 szemlébdl és a kongresszusok,
tudomanyos (lésekrdl készilt beszamoldkbal.

A kotet mellékleteként megtalalhatjuk A sport és
testnevelés idGszer(i kérdései els§ 20 szamanak re-
pertériumat (1969—1979), amely Faludi Hajnalka
és Léces Melinda gondos munkajat dicséri.

Nagy Sandor
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A 14—18 éves
kozepiskolai tanuldk
pszichoszomatikus
fejlédéset befolyasold
tényezok*

ZSAKAY KALMAN

A genetikailag elérhet6 testi és szellemi
hatasokat a kiils6 kornyezet ingerei, illetve
az azokra adott valaszcselekvések kovetkez-
tében az egyén tdbb-kevesebb sikerrel koze-
litheti meg. A ,tabula rasa” elmélet éppoly
tarthatatlan, mint az abszolut determindlt-
sdg elmélete. A nevelésnek, a kornyezeti
ingeregydittesnek a szerepe Oriasi, mégis op-
timalis esetben az egyén lehet6ségeinek a
felsé hatarait csupan megkozelitheti, ugyan-
akkor ellenkezd esetben ett6l lényegesen el-
marad. A testi fejl6dés nagyjabol a szelle-
mivel halad egyitt, de ha a kdrnyezet egyol-
daldan hat valamely iranyba, akkor ez az
egyén fejlettségén is nyomot hagy (lasd a tes-
tileg fejletlen ,,éltanul6”, vagy a sporttelje-
sitmény-centrikusan nevelt sportold helytele-
nil altalanositott eseteit).

Az egyedfejlédés folyaman nem lehet tal-
becsiilni a hat, majd a tizennégy éves korig
tarté hatdsokat. Tizennégy éves korban a
kozépiskoldkba olyan ifjak keriilnek, akik
mind a pszichikum, mind a testi fejlettség
teriiletén jelentés orokséggel rendelkeznek. A
kozépiskolai tanarok elsérend(i feladata az
allapot felmérése és a hibak lehet6ség sze-
rinti javitdsa, a tovabbfejl6dés biztositasa.
A testnevelési Ora, a tanoran kivili és az
iskolan kivili sport komoly eszkdze ennek
a munkénak.

Vizsgalataink és felméréseink alapjan meg-
allapitottuk, hogy az iskolankba keril6 ta-
nulok a test kilsé jegyei (antropometriai
adatok) alapjan nem térnek el korosztalyuk
standard értékeit6l. A kulonb6z6 mutaték
0,3—2,7%-0s eltérései az atlagtol a vizsgalati

*Szegeden, a Fodor Joézsef Iskolaegészségugyi Tar-
sasdg vandorgy(lésén elhangzott el6adas, 1980. ju-
nius 30-an.

személyek viszonylag kis sz&mahol erednek
(n=210). Ugyanakkor, amikor a teljesitmé-
nyeket mértik, mar lényeges elmaradast ta-
pasztaltunk. Kiléndsen szembet{ing volt a
mozgasos cselekvések (mozgasismeret, Ugyes-
ségi gyakorlatok) és a hossz( tavu (aerob)
alloképesség alacsony szintje. Mindkett§ a
korabbi évek testnevelésének és sportjanak
hidnyossdgaira mutat ra. Ha a varosbol és
nagyobb kozségekbdl jott tanuldék csoport-
jat kulon osszevetettiik a kisebb telepiilések-
rél jovékével, akkor a mozgéskoordinacios
gyakorlatok terén a varosiaknal mutatkozott
javulds, szemben az all6képességgel, amely-
ben a masik csoport ért el jobb eredményt.
Ez nagyjabol megfelel a mindennapi tapaszta-
latnak.

A kiilénb6z6 képességek maximumra valo
fejleszthet6ségének megvannak az adekvat
géletkorai, az Un. szenzibilis periédusok.
Amennyiben ezekben az id6szakokban az
adott képesség fejlesztését elmulasztjuk, olyan
hibat kovetink el, amelyet a kés6bbiekben
csak igen kis mértékben lehet javitani. Az
emlitett aerob alloképesség fejlesztésének leg-
hatdsosabb id&szaka 8—14 év kozé esik.
14 éves kor utan ennek a képességnek a szer-
vi hattere nem tud kialakulni olyan mérték-
ben az ingerhatasok reakcidjaként, mert téb-
bé-kevéshé befejez6dik a keringési-légzési és
endokrin funkcidk fejlédése, Uj capillarisok
kialakuldsa csak korlatozottan torténhet. A
rendszeres, kitartd futdsokkal javul ugyan
az aerob alloképesség, emelkedik a teljesit-
mény, azonban ez nagyobbrészt az energia-
felhasznalés gazdasagosabba valasanak a ko-
vetkezménye. Ezt igazoljak vizsgalataink ide
vago adatai is. Azok az ifjak, akik 14 éves
korukban a legjobbaknak bizonyultak a hosz-
szutavu futasokban, ezt a teljesitményiiket
kés6bb lényegesen novelni tudtak, még ak-
kor is, ha a versenyszer(i edzésekre nem tud-
tuk bevonni 6ket — az eredmény pusztan a
testnevelési 6ran és a tandran kivili fog-
lalkozasokon végzett edzés hatasara kovet-
kezett. Ezek a tanulék hosszabb kihagya-
sok — iskolai sziinetek, betegség, sth. —
utan sokkal hamarabb behoztdk lemarada-
sukat, és érték el korabbi szinvonalukat,
mint tarsaik. A masik csoport tagjai, akik
gyengének indultak mar 14 éves korukban,
egy-egy ilyen kihagyas utdn visszaestek az
eredeti gyenge szintre, és nehezebben zar-
koztak fel sajat, legjobb eredményikhoz. Ez
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utébbi csoport — ezek kdziil most csak azok-
rél van szo, akik komolyan teljesitették a
futasfeladatokat — kisebb mértékben javult
18 éves korara a 14 éveshez viszonyitva sza-
zalékosan is, mint az el6bb emlitettek. (Az
elébbi 46 f6 javulasa 14%, mig az utobbi
75 f6 11% — a kozbuls6, atlagos csoport
89 tanuldjanak 20,6%-o0s volt a javulasa 14—
18 év kozott.) Erdekességként lehet megemli-
teni, hogy 12 f6 a 14—15 év kdzott ugras-
szer(ien, 24%-ot javult. Ezek feltehet6en 14
éves korukban bioldgiailag fiatalabbak vol-
tak kronologiai életkoruknal.

A mozgaskoordinacids felméréseknél ta-
pasztaltuk, hogy igen kevés azoknak a tanult
mozgasoknak a szama, amelyet tanuldink is-
mertek 14 éves korukban, masrészt ezek vég-
rehajtasi szinvonala hagyott sok kivanniva-
16t maga utan. Torna és atlétikai — felté-
telezésiink szerint ismert — mozgasokat mér-
tink fel. A kés6bbiekben.az 0j mozgasok
tanulasakor az alapok hianya ismét szembe-
tlinik, ezért azutadn az elsajatitads szinvonala
gyenge. Az emlitett vizsgalatokat Székesfehér-
varon végeztik egy olyan kozépiskolaban,
amely orszagosan iskolaz be, vagyis nagyja-
bol tiikrozi a jelenlegi orszagos helyzetet.

Mas fizikai képesség vizsgalatara nem tér-
tink ki, e kettdt tartottuk fontosnak, mert
itt hatarozza meg lehet6ségeinket leginkabb
az el6képzettség. A gyorsasag — bar fej-
lesztésének legjobb id6szaka 8—12 éves kor-
ra esik — a legnagyobb mértékben determi-
nalt képesség, ezért nehéz kovetkeztetni a
megeléz8 oktatads szinvonalara. Az erd szen-
zibilis periédusa pedig a kozépiskolas évek-
re esik.

E képességek kifejlesztése jelenti tulajdon-
képpen a kozépiskolai testnevelés tartalmat,
melyet az érvényben lev( tanterv hatdroz meg.
A mozgasanyag elvégzése komoly hatast gya-
korol az egyén pszichikumara is. Jelenlegi
tudasunk szerint a mozgas tanulasat, bevése-
sét a kdzponti idegrendszer mas teriilete lat-
ja el, mint a verbalis tanuldsét. Mégis van
Osszefliggés az értelmi szint és a mozgas
tanulasanak szinvonala kézott. Nemcsak gy,
hogy a részmozdulatok és a teljes mozgas
végrehajtdsdnak biomechanikai, logikai me-
netét a végrehajtas el6tt meg kell érteni, de
vannak olyan részeredmeényeink, amelyek azt
sejtetik, hogy az értelmes, a problémamegol-
d6é gondolkodas részt vesz a mozgasok vég-
rehajtdsa alatt is a tanuldsi folyamatban.
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Kozismert szakkorokben az a tény is, hogy
meghatarozott mozgésos cselekvéseket csak
meghatarozott értelmi szinten lehet megta-
nitani.

Az osszefliggés a pszichikum és a fizikum
fejlettségi szintje kozott abban az értelem-
ben is kimutathatd, hogy lényegesen tdbb
jO tanulot taldlhatunk a testileg fejlettebb,
er6sebb ifjak kozott, mig forditva ez ugy
igaz, hogy a szellemileg elmaradottak tes-
tileg is gyengébbek (Nagy Gy. idézett adatali
1978.). Az értelmesebbek kdnnyebben gy6z-
het6k meg mindkét oldal fejlesztésének szlk-
ségességerdl, amelyt6l egy lépés az, hogy
eszményképiik a harmonikusan fejlett ember
legyen.

Harom éven keresztiil végeztiink kérddives
felméréseket ugyanazon csoportnal. Bizonyos
korilirt mozgasfeladatoknal az el6re meg-
adott valaszok kozil kellett megjeldlnitk
egyet. A vélaszok igy hangzottak :

1. Nem szeretem, nem végzem szivesen.

2. Nem szeretem, de tudom, hogy szuk-
séges, ezért végzem.

3. Szeretem és szivesen végzem.

A nehéz és farasztd er6- és alloképessé-
get fejlesztd gyakorlatoknal az elsd évben
43% jelolte az 1. valaszt, majd a harmadik
évben ez 24%-ra csokkent. A kozepesnél
jobb tanul6k csoportja mar az els6é évben is
csak 12%-ban jel6lte az 1. valaszt, mig a
harmadik évben ez csupan 5% volt.

Néhany gondolatot érdemes megemliteni a
felmentések kérdésérdl. Egy 1970-ben végzett
OTSI felmérés szerint a 19 megyéhdl 42 164
6 jelentkezett felmentésre, és ebbdl a sport-
és iskolaorvosok 37 041 fét besoroltak vala-
melyik felmentett kateg6ridba, 16 991 tanu-
16t teljesen (IV. csoport) felmentettek. E sza-
mok a budapesti adatokat nem tartalmaz-
zak. 1970 ota eleit tiz év alatt tapasztalataink
szerint lényegesen romlott a helyzet. Elretten-
t6 és sajnalatos kép. llyen sok lenne a beteg
fiatal, akit még a sokszor gyogyit6 mozgéas-
tol is el kell tiltani, vagy ennyire elrettentd
hatastak volnanak a testnevelésdrak, hogy a
tanulék minden elképzelhet6 bajt kitalalnak
maguknak, csak hogy ne kelljen azokon részt
venniok? Bizonyara a kett§ kozott van az
igazsag. A tanaroknak vonzébba kellene ten-
niik az o¢raikat, mig az orvosoknak val6-
ban csak az indokolt eseteket kellene felmen-
tett kategdridba sorolni.



Nagy a szamuk azoknak is, akik csak id6-
legesen, egy-egy Orardl kérnek felmentést.
Azokat, akiknek szinte egyetlen testmozgasi
alkalmuk a testnevelésdra, rendkivil vissza-
veti a fejl6désben, ha a heti két vagy harom
ora kozll ki-kihagynak egyet. A felmenté-
sek kérdése, Ugy érezzilk, nincs megnyugta-
téan tisztazva.

Sok sz0 esik az egészségkarosité szoka-
sokrol. Az emlitett felmérésen ezzel kapcso-
latban is tettlink fel kérdéseket, és mivel a
valaszokat név nélkil keértlik, valoszind, hogy
nagy szazalékban &szinték voltak tanitvanya-
ink.

Magas a rendszeresen dohanyzéok szazalé-
ka. Tizennégy éves korban a megkérdezettek
27%-a, a 16 évesek 58%-a, mig a 18 éveseknek
67%-a sziv el napi Ot cigarettanal tobbet.
Az alkoholfogyasztas inkabb esetenkénti, saj-
nalatos azonban, hogy az 6sszes megkér-
dezettnek csupan 14%-a nyilatkozott Ugy,
hogy soha nem iszik alkoholtartalmu italt.
(Ezek zO6me is a 14 évesek kozil kerilt ki.)

42% (f6leg bejarok és vérosiak) napi nyolc
oréndl rendszeresen kevesebbet alszik, 37%
pedig heti négy dranal kevesebbet sportol
(a heti négy 6raba a heti harom 6ra kotelez6
testnevelést is beszamitottuk).

A taplalkozasi szokésokban sok az el-
avult elem. Egy Fejér megyei NEB vizsgalat
mutatta ki, hogy az étrend még ott is, ahol
ezt orvos ellen6rzi, nem tartalmazza a napi
20% teljes értékii fehérjét, amely pedig a fej-
16d6 szervezet szamara optimalis arany. Ez-
zel szemben tllzott a szénhidrat fogyasztasa
és kulondsen a téli és tavaszi honapokban
nem kielégité a vitaminfogyasztas sem.

A kozépiskolasok z6me naponta harom-
szor étkezik, ebbdl igen sokndl a reggeli és a
tizorai egybeesik.

A pszichoszomatikus fejl6dést befolyasolo
szamtalan tényez6b6l ragadtunk ki néhany,
féleg azokat, amelyeket fontosnak érziink és
amelyek jobbitasra varnak.*

A kozépiskolasok
torna anyagarol

MACHALIK JOZSEF

A cikksorozat harmadik, befejez6 részeként
a gimnazium torna tananyagat tekintem at,
amely tulajdonképpen magaban foglalja a
szakkdzépiskolak anyagat is.

A gimnazium ,,.. .célja, hogy — az alta-
lanos iskolai nevelés és oktatds eredményeire
épitve — folytassa...” a megkezdett mun-
kat. A gimnéaziumnak azonban figyelembe
kell vennie, hogy az ,,.. .els6 osztalyba 1ép6
tanulok ... felkésziiltsége ... jelent6sen el-
tér6. A tovabbhaladas érdekében
mar az |. osztalyban fel kell zarkdztatni ...
azokat a tanuldkat, akik valamely vonatko-
zasban lemaradast mutatnak™.

A tovabbiakban a gimnaziumi tanterv
... .nagyobb hangsulyt helyez a kovetel-
ményrendszerre. Ez a hangsulymédosulas is
azt fejezi ki, hogy ... nem csupéan ismerete-
ket kivanunk kozvetiteni ..., hanem Kkifej-
leszteni a tanulokban az ©6nmivelés,
onnevelés, dnmegvalositas igényét és képes-
ségeét”.

A tornat a gimnaziumi tanterv — az alta-
lanos iskola fels§ tagozataval azonos modon
— ,...torzsanyagra és kiegészit§ anyagra
osztja fel...”, s a ketté kozil ,,...a torzs-
anyag feldolgozasa kotelez6”.

A filk térzsanyagat

az el6készit6é gyakorlatok,
a talaj-,
a szekrényugras-,
a korlat-,
a gydrd-,
a nyujto- (I11. osztalytol)
gyakorlat elemei alkotjak. E felsorolashdl

* Megjegyzés: Az idézett helyek a gimnaziumi nevelés
és oktatas tervében talalhatok. (Tankdnyvkiado,
1978)



kit(inik, hogy az altalanos iskola 5—8. osz-
talyahoz képest a korlattal és a nyujtéval
— tehat egy tdmasz- és egy fligg6szerrel —
bévilt az anyag.

El6szor az egyes szerek lényegét igyekszem
feltdrni, majd az adott szerre jellemzd és
dént6 alapokat, alapelemeket, ez utobbiak-
nal pedig a lényegi mozzanatait. Ezeket az
alapokat, ezeket az alapvetd elemeket, ezeket
a torna tanitdsanak a lényegi mozzanatait
ugy sorakoztatom programpontokba, hogy
az a kozépiskolaban folyé tornaoktatashoz
segitséget nyujtson.

ELOKESZITO GYAKORLATOK
I. osztaly

Az el6készité gyakorlatok fontos szerepet
jatszanak az eltér6 felkésziiltséget mutato
tanulék azonos szintre hozasaban. A vall és
csip6 lazitasara a kar és vallov, illetve a has-
és hatizom erdsitésére, valamint a labak ru-
ganyossaganak fejlesztésére az altalanos is-
kolabél mar ismert elékészit6 gyakorlatokat
javaslom. (A testnevelés tanitdsa, 1981. 2.)
Az Gjonnan belép6 szeren, a korlaton, min-
denekel6tt a helyes tamaszhelyzet megtanu-
lasat kell el6késziteni (3ja, b abra).

Mindennapi tapasztalat, hogy tanuldink
nem tudjak helyesen végrehajtani az alapal-
last. Pedig ,,...torndban minden gyakorlat-
elem — mind a talajon, mind a szereken —
az alapallasban jol megtanult testtartasra ve-
zethet6 vissza”, ezért kdvetelmény az, hogy
»a tanulék ismerjék és tudjak jol a helyes
alapéallast”.
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Mit kell tudni az alapallasrol? A talptol
a fejtet6ig nézve az alabbiakat (2. abra):

2.4bra

a sarkak osszeérnek, a labfejek nyitottak,
a térdek Osszezartak;

a farizmok 0ssze- és lefelé szoritva;

a has behlzva;

a lapockak alsé cslcsai a gerincoszlop
agyeéki szakasza felé le- és Osszehlzva;

a mellkas emelve, a véllak leeresztve;

a nyak hosszira megnyujtva és a fej a
gerincoszlop meghosszabitasaban egye-
nesen tartva;

a konyokok nyujtva;

a tenyerek a combok felé néznek.

Il. osztaly

Ebben az osztadlyban fokozott, specialis
elékészitést igenyel példaul
a fejen- és kézenatfordulas elsajatitdsanak
megkdnnyitése érdekében a hatékony iv-
képzés (3/a, b abra);

a fejbillenéshez és a fejenatfordulashoz
szilkséges billen6 mozdulat (4/a, b ab-
ra), valamint a kar, illetve a kézlokés
(5. abra);



Aa.abra

5. ébra

a kézenatfordulashoz sziikséges ellokédés
(6. abra);

gy(r(ihdz a hatso fliggébmérleg (7. abra);
korlaton a felkarfliggés (8. abra).

1. osztaly

A tars segitségével végrehajtott elére ,,b6g-
ni”, a fejen- és kézenatfordulas ivének ki-
alakitasat (9. dbra), a héatrakiszurés tars se-
gitségével pedig a gurulds hatra kézallas
felé lényegi mozdulatat igyekszik érzékel-
tetni (10. abra).

A kelepfelhizodas tamaszba gy(riin (nydj-
ton is) (11. abra) és a hizodas-tolédas tamasz-
ba gydrln (12. 4bra) nemcsak a céliranyos er6-
sitést szolgaljak itt, hanem azt is tanusitjak,
hogy bizonyos gyakorlatelemek az dra el6ke-
szit6 részében is megtanithatok, ésigy a férész-
ben t6bb id6 jut a nehezebb feladatok meg-
oldéséra.



té.cbra

1V. osztaly

Az ,egyénileg sziikséges specialis ... gya-
korlatok alkalmazasa ... az egyénnek prob-
lémat okozo feladatok megoldasara” a ren-
delkezésre allé szlk idé'keretben agy valo-
sithatd meg, hogy a kb. azonos hianyossa-
gokkal kiizkodé tanulokat — példaul: er6-
hiany, vagy izileti kotottség, vagy téves
testhelyzet-érzékelés sth. — egy csoportba
osztjuk, és a hianyossagok felszamolasa cél-
jabal szilkséges — a fenti példakat véve ala-
pul : az egyik csoportnal az erdsit6, a masik-
nal a lazitd, a harmadiknal a testhelyzet-
érzékelést fejlesztd stb. — gyakorlatokat rend-
szeresen elvégeztetjik.

TALAJ

. osztaly

Feladatunk, hogy igényes munkaval — a
helyes technikai végrehajtast megkovetelve és
a lényegi hibdkat mindig javitva — a tan-

tervben felsorolt alapelemek és 6sszefiiggé
gyakorlatok ismételtetésével az osztaly ta-
nuloit a tanév végére koralbelil azonos szint-
re igyekezzink felhozni.

M. osztaly

Fejbillenés (13. abra)

Oktatasat magasitott helyrél (példaul szek-
rényrél, szivacsbalarol, zsamolyrol stb.) mé-
lyebb helyre, segité kdzremikodésével kezd-
juk. A tanulok kezik ujjaival lehet6leg egy
vonalba helyezzék le homlokuk fejtet felé
esO részét. Nyakizmukat tartsak keményen.
A csip6ben hajlitott testiikkel déljenek tul a
fugg6leges sikon. Amikor Ugy érzik, hogy
ez az atddlés méar ,visszavonhatatlan”, ak-
kor lenditsék labukat villamgyorsan csip6-
b6l egészen a talajig, s a csipbnyitassal egy
id6ben és hasonlé gyorsasaggal nyujtsak ki
karjukat, és l6kjék el a/szert kézzel. Ahogy
javul a fejbillenés, gy lehet az indul6hely
magassagat csdkkenteni, és végil is az ér-
kez6hellyel egy szintbe hozni.

Kézenatfordulas (14. abra)

Oktatasat akkor kezdhetjik, amikor a kéz-
allasba torténd fellendiilés, a ,,deszka” egye-
nes kézallas, kézallasban a kézzel valo el-
I6k6dés, valamint a test hatra iranyuld haj-
lékonysaga mar Kkielégitéen jo. Ezt is el6-
szOr emelt szintr6l, majd a kéztdmasz és az
érkezés szintjét fokozatosan kozelitve egy-
méashoz, kezdetben segit6 kdzremiikodésével
gyakoroltassuk.

13. dbra



I11. osztaly
Ulésh6l gurulas hatra kézallas felé

A gurulédst hatra el6szér nydjtott és zart
térdekkel allasba kell végrehajtani (15. abra),
majd a héatra ,kiszlrast” kovetbleg egyre

magasabb lebeg6tamasz elérésére kell tore-
kedni (16. abra).

Fejenatfordulés (17. abra)

A fejbillenéstdl annyiban kiilénboézik, hogy
az indulas allasbol torténik.

16. abra



SZEKRENYUGRAS
. osztaly

A felguggolés-leterpesztésr6l és a ter-
peszatugrasrol mar az altalanos iskolas tor-
na anyaganak targyalasanal szé volt. (A
testnevelés tanitasa, 1981. 2.)

Az ugroszekrényen végrehajtott guruld-
atfordulds a tdmaszugrasok elsd ivének, il-
letve a lebeg6tamasz magassaganak novelésé-
ben jatszik fontos szerepet (18. abra).

18- abra

M. osztaly
Guggoldatugras hosszaban allitott szekrényen

A guggoldatugras az altalanos iskola osz-
talyaiban mar t6bbszor szerepelt — de csak
keresztben allitott szekrényen. Akik a terpesz-
atugrast tudjak, azoknak a guggoloatugras
a hosszaban allitott szekrényen sem okoz
gondot. Ahol esetleg mégis batortalansag
jelentkezik, ott a keresztbe allitott szekrény-
t6l oly tavoli deszkardl ugrassunk, hogy
amikor a szekrényt hosszaba forditjuk, az
ugrédeszka helyben maradjon. igy bizonyit-
hatjuk a fél6sebbeknek, hogy tulajdonkép-
pen eddig is ,,hosszaban” ugrottak at a szek-
rényt (19. abra).

LU . osztaly

A felguggoldas a szekrényre, fejenatfordulas
a talajra &llasba — nem a tdmaszugrasokat
igazén jellemz6 ugrasforma. Ezért a terpesz-
ugras és a guggoldatugrds gyakoroltatasa-
rél — annak ellenére, hogy ez évben a tan-
tervben nem szerepel — ne feledkezziink
meg.

1V. osztaly

Tapasztalatom szerint a szekrényugras a
tanulék egyik legkedvesebb szere, egyik leg-
kedveltebb foglalatossdga akkor, ha képes-
ségeiknek és tudasfokuknak megfelel6 szek-
rénymagassagon gyakorolhatnak. Ezért he-
lyes, ha az orédkon kilénb6z6 magassagu
ugrdszekrényeket alkalmazunk. Ugyanis, in-
kabb alacsonyabb szeren gyakorolva szerez-
zék meg az adott ugréssal kapcsolatos ta-
pasztalatokat, mintsem képességeiket meg-
haladé szermagassag arra késztesse barmelyi-
kiiket is, hogy az ugréas végrehajtasa helyett
rendszeresen az ugré sor végére ,,somfor-
daljanak”.

KORLAT

Ugynevezett tdmaszszer, ami azt jelenti,
hogy gyakorlatelemeinek tobbsége tamasz-
ban végrehajtott. El6szor tehat a tdmasz-
helyzetet kell jol elsajatitani. Az ezzel kap-
csolatos alapkovetelmények megegyeznek az
altalanos iskola 8. osztalyaban az alacsony
gylrlin végzett tdmaszkisérleteknél leirtak-
kal.

I. osztaly
Alaplendiilet tamaszban (20. abra)

A forgas tengelye azonos a vallakat 0ssze-
kot szélessegi testtengellyel. Az alaplendi-
let végrehajtasa kdzben a vallak nem dilén-
gélhetnek sem el8re, sem hatra, tehat a karok
mindig fligg6legesek. A csip6bdl nydjtott
test torekedjen elérni — mind az el6re, mind
a hatlendiilet végén — a vallak vizszintes
sikjat.



20. dbra

Terpeszilésbdl guruld atfordulds elére a fel-
karon (21. abra)

A sikeres végrehajtas feltétele az, hogy az
atfordulds alatt a konyokok ne a tdérzshoz
kozel, hanem attdl tavol, a talaj felé legye-
nek lefeszitve. igy az atfordulas a felkaro-
kon — mint tengely koril — zdkkenémen-
tesen torténhet, és a tanitvany nem sillyed
le a karfak kozé. Ez a konyoOkszétfeszités
az alapvet6 feltétele a felkardllasba emelés
helyes végrehajtasanak is.

Terpeszedzés (22. abra)

Feszitett térdl labakkal, a fogas helyétdl
el6bbre, a comboknak a karfara ejtésével,
kezdetben kicsi, majd egyre novekvd alap-
lendiiletb6l hajtsuk végre.

22 é&bra

Osszefiigg6 gyakorlat

Végrehajtasat I. osztalyban alacsony korla-
ton javaslom. (A magas korlat bonyodalma-
kat okoz, mert a felkarfliggéssel valo ismer-
kedés csak a kovetkez6 tanévben kezdddik.)
Példagyakorlat az alacsony korlaton :

Mells6 harantallas a karfak végénél :

1. ugras tdmaszba, alaplendiilet el6re, hat-
ra;

2. alaplendilet el6re terpesziilésbe;

3. guruld atfordulas elére terpesziilésbe;

4 . terpeszedzés;

5. alaplendiilet hatra, kanyarlati leugrés.

Il. osztaly
Alaplendiletfelkarfiiggésben (23. abra)

Miel6tt ezt tanitani kezdjuk, tanuldink
vallévizomzatat alaposan meg kell ersiteni.
Ez a feltétele annak, hogy felkarfliggésben
— minél nydjtottabb kodnyékkel és a test
vallakbdl torténd lesillyedése nélkiil — meg
tudjak magukat tartani. Az alaplendiiletek
végrehajtasa soran sem siillyedhetnek a vallak
a karfak szintje ala, és a felkar tdmasza, va-
lamint a kezek fogasa nem csuszkalhat a
karfan sem el6re, sem hatra. A nydujtott test-
nek a lendiilet els§ és hatsd holtpontjan
el kell érnie a karfak vizszintes sikjat.

23.4bra

Felkarfliggésbdlfellendiilés el6re terpesziilésbe

Ravezet6 gyakorlat: felkarfliggésben vég-
zett alaplendiletek kozben, eldl emelkedés
a karfakrol (24. abra). A karfakrél valé
emelkedést a labalc terpesziilésbe lenditése
kovesse.



beugras vet6déssel (25. abra)

Jobbra vet6désnél — példaul — az el6re
lendiilet végén el6szor a bal kéz enged
a bal karfarol, és rogton le is fog a jobb kéz
elé a jobb karfara. Csak ezutdn — a bal kar
tamaszvételét kovet6en — enged a jobb kéz.

I11. osztaly
Felkarfiiggésbdl lendilet hatra tamaszba

Ravezetd gyakorlat: felkarfliggésben vég-
rehajtott alaplendiletek kdzben hatul elemel-
kedés a karfakrél (26. abra). Az alaplen-
diuletek nagysaganak ndvelésével az elemel-
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kedés magassaga is novekszik. A megndvelt
emelkedést kdvetben pedig, a kdnyokdk nyuj-
tasaval és a vallaknak a fogas folé torté-
né emelésével (semmi esetre sem a kezek
fogasanak hatracsusztatasavall) természet-
szer(ien adddik a thmaszba keriilés.

Felkarbillenés terpesziilésbe (27. abra)

Felkarfliggésben lendiilet el&re felkar-
lebeg6tamaszba; innen, a csipébdl torténd
gyors paroslab-fellenditéssel, majd az ezt
kovetd igen erbteljes — a vallak tamaszba
emelkedését eredményez8 — nyujtott karral
torténd karfalenyomassal (valamint a labak
terpesztésével) terpesziilésbe érkezés.

27. dbra

Osszefiigg6 gyakorlat

Az 0Osszefiiggé gyakorlatban a lendiileti
elemek legyenek talsulyban, de korlatozott
mértékben beépithet6k tartasos és eréelemek
is.

Lassunk egy terlleti kovetelmények sze-
rint 0sszeallitott példagyakorlatot magaskor-
laton:

Mells§ harantallas a karfak végénél:

1. ugrés felkarfliggésbe, lendilet el6re ter-
peszilésbe (lendileti elem);

2. emelés felkarallasba (eréelem);

3. d6lés elbre felkarfliggésbe, lendiilet hat-
ra tamaszba (lendileti elem);

4. tdmaszba lendiilet el6re terpeszpedzés
(lenduleti elem);

5. lendilet hatra, lendilet el6re és vet&dés
— tetszés szerinti oldalra — allasba (len-
duleti elem).



GYURU

I. osztaly

Az els6 osztalyban szerepl6 gyakorlatele-
mekrél mar az altalanos iskola fels§ tagoza-
taban volt szd, igy az alaplendiletr6l is,
amihez két fontos tudnival6t fliznék még:

az alaplendiilet forgastengelye a gy(ir(iko-
telek felfiiggesztési pontjain megy keresz-
til«;

az alaplendiletek végrehajtasa kozben a
nyujtott test torekedjék elérni a gydird-
karikék vizszintes sikjat.

I. osztaly
Vallatfordulas elére (28. abra)

Ha az alaplendiilet j6 magas, és ha az al-
talanos iskolai gyakorlatokkal ,elétanulma-
nyokat” végeztetiink, akkor ennek a gyakor-
latelemnek elsajatitasa kilondsebb nehézsé-
get nem okoz. Az egyébként mindig parhu-
zamos karokkal végrehajtott alaplendiilet a
véllatfordulas el6tt Ggy mddosul, hogy a

hatralendlletnél — a fiigg6leges elhagyésa
utan — a karok fokozatosan tavolodnak

egymastol, s a lendilet végén csipében haj-
litott — fejlettebb fokon nydjtott — testtel
megtdrténik a vallatfordulas elGre.

Flggéshol leterpesztés hatra (29. abra)

Miutan alaplendiilet kozben a test az el6re
lendiiletben a fligg6legest elhagyja, a ter-

pesztett labak combjait a karokhoz kell
emelni és a gydr(ikarikakat elengedni. (En-
nek a leugrasnak a tanuldsakor egy biztosi-
to tars mindig legyen a gy(r(inél!) A leter-
pesztés magasabb foku végrehajtasakor a ter-
pesztett ldbakat egyre magasabbra kell a gy(-
riikarikdk folé emelni.

Hatsé fliggémeérleg

Fontos a helyes és a kdnnyebb végrehaj-
tds szempontjabdl a kar és a torzs kozotti
sz0g nagysaganak j6 megvalasztasa (30. ab-
ra).

helyes helytelen¥
30a. abra 30.b. &bra
NYUJTO
I11. osztaly

Fugg6szer, tehat el6szor a helyes fliggést
kell megtanitanunk:

a nyujtévason nem teljes marokban, hanem
lehetbleg az ujjakon, madarfogassal kell
flggeni;

1



a fej a karok kozolt elhelyezkedve — a ge-
rincoszlop meghosszabbitdsaként —
egyenes tartasu legyen.

Alaplenddilet (31. abra)

A fiiggés ismerete utan az alaplendiilet el-
sajatitasa a legfontosabb. Végrehajtasi maéd-
ja lényegileg ugyanaz, mint korlaton, de itt
a forgas tengelye nem a vall, hanem maga a
nyujtdvas. A lendiletet mind elél, mind ha-
tul mindig a fligg6leges elhagyasa utan kell
fokozni, ,,hajtani”, oly magasra, hogy a nyuj-
tott test a nyUjtévas vizszintes sikjat elérje.
Igen lényeges, hogy az alaplendiilet elél levd
holtpontjan, a bekarikazott rajzon lathat6
hogyan, a csuklo visszatort legyen, mégpe-
dig azért, hogy a visszalendilet soran a fo-
gas ne forogjon ki tanuldink ujjaibol. Fo-
gésigazitds az alaplendiilet hatso holtpont-
jan torténhet. Az el6re lendilet végén a lab-
fejet, a hatra lendilet végén pedig a nyujto-
vasat kell latni.

3L 4bra

TALAJ, KORLAT, GYURU
V. osztaly

Szeretném ismét hangsulyozni: az 6ssze-
fliggd gyakorlat a tornaszni tudas ,,summaja”.
Lehet6leg tehat mindegyik osztalyban, de a
IV. osztalyban feltétlenil kdveteljik meg azt,
hogy'tanuldink ,legyenek képesek bemutat-

ni ... a tanult elemekb6l — lehet8leg 6n-
alloan d&sszeallitott — olyan gyakorlatot,

amelyet egyéni adottsagaik érvényesitésével
végre tudnak hajtani”, torekedvén érvényesi-
teni a gyakorlatok Osszeallitdsara vonatkozo
alapvetd kovetelményeket.

Befejez6 gondolatok

Az altalanos iskola és a kozépiskola tor-
naanyaganak attekintése utan megismétlem:
a tantervi anyag az altalanos iskola 1. osz-
talyatol a kozépiskola 1V. osztalydig (tehat
12 osztdlyon keresztlll) egységes, egymasra
épal.

Ahol az egymasraépliltség hianyosnak mu-
tatkozott, ott kozbeékeltem a lépcséfokokat.
Tettem ezt a pedagbgus modszertani sza-
badsaga cimén, s melyre hivatkozva, e he-
lyatt biztatom kollégdimat arra, hogy ahol
nekem nem sikerllt a legjobb megoldast
javasolnom, ott batran valtoztassanak leg-
jobb tudasuk, tapasztalatuk, belatasuk sze-
rint.

Ne veszitsék soha szem el6l azt az igaz-
sagot sem, hogy ,,a megismerés modja éppen
oly mértékben eleme a miivel6désnek, mint
maga a megismerés anyaga”. Tanitvanyain-
kat nemcsak az koti le amit, hanem az is,
ahogyan tanitunk. A jo tanar megtalalja
annak a modjat, hogy az évekig allandd
tananyagot és az évente valtozd adottsagu
tanuldk képességeit megfelel§ 6sszhangba
hozza. Ez a pedagbgus miivészete, és ennek
.» ... megvaldsitasahoz nélkilozhetetlen a pe-
dagdgiai modszertani kultdra”.

Lovas Albert felvétele



Az also tagozat
testnevelés
teljesitményfiizete

CSAJKA IMRE

Vizsgalddasunk f6 terlilete az alsé tagoza-
tos teljesitményfiizet hasznossaga, eredmé-
nyessége, értékei. Egyik vizsgalati szempon-
tunk annak megéllapitasa, hogy milyen mér-
tékben, milyen mindségben vezetik (vagy nem
vezetik) azt az érdekeltek. Itt a gyerekeken
tul a neveld segitd, igazold és a sziil§ ellen-
6rz8, igazolo szerepét, a beirasok mennyisé-
gét vizsgaltuk. Masik fontosnak vélt és az
el6z8ekhez szorosan kapcsolodd vizsgélati
feluletlink a gyerekek és a sziil6k hozzaallasa
a fuzethez. E kérdéskornél a flizet brait,
feladatait is felhasznaltuk. lgen érdekes terii-
letnek igérkezett a motoros probak kovetel-
ményrendszerének figyelemmel kisérése abbol
a szempontbdl, hogy mennyiben felelnek meg
ezek az értékek a tanulok életkori sajatossa-
gainak.

Maédszer

A tanul6i, szil6i véleményeket kérddives,
a motoros probak vizsgalatat statisztikai
modszerrel dolgoztuk fel.

Vizsgélt anyag

Sérospatak 445 tanul6janak teljesitmény-
flizetét elemeztiik, 300 kérdGiven pedig a
gyerekek és a sziil6k véleményét hallgattuk
meg.1

1. Aflizetek vezetésérdl
Célja szerint a fuizetek vezetése, a feladatok

megoldasa a gyerek onallosagara épil. A fel-
mérések és az iskolak nevel8inek véleménye

alapjan ugy latszik, hogy nem minden esetben
képesek a gyerekek a fiizet vezetésére, féleg
az els6 és masodik osztalyban. Tudatos,
meggy6z8 munkara, ,,ranevelésre” van szlk-
ség, hogy természetessé valjék a fiizet oly-
kori igénybevétele, a sajat teljesitmény érté-
kelésére, a testi fejlédés nyomonkdvetésére.
A feladatok elméleti megoldasan keresztil
0sztonozni kell a gyakorlati kiprébalasra és
annak ,,visszakérdezésével”, az oktatasi folya-
matba val6 beépitésével a hasonlé anyag-
részek tanitasat is elGsegithetjlk.

A felmérések szerint az els6 osztalyosok
foglalkoznak a legtébbet aflizettel. A gyere-
kek 92%-a szivesen szinezte ki a flizet &b-
rait, ismerkedett a testnevelés targyi felté-
teleivel. Kés6bb, és a tobbi alsds osztalyban
mar kevesebb az értékelhetd bejegyzések sza-
ma. Sok fiizetben lattuk, hogy a nevel6k
toltotték ki az egyes részeket, kilondsen a
teljesitményszinteknél.

Az els§ osztalyos feladatok kozil példaul
a ,,Kinek adsz piros pontot ?” c. feladat figyel-
mes munkat kivan a gyerekekt6l, 98%-uk
megoldotta a feladatokat. J6 lenne olyan
feladat is™ amit szobaban is el lehet végezni,
igaz a méasodik osztdlyban mar van ilyen.

A masodik osztadlyosok a palcikarajzokat
82%-ban, a harmadik osztalyosok 91%-ban, a
negyedik osztalyosok 79%-ban toltotték Kki.
Ebb6l is latszik, hogy jé otlet volt az ,el-
méletet” igy is kozeliteni a gyakorlathoz.

A sportagifelmérések kitoltése a harmadik
osztalyban 64%-os, a talajtorna, a labdave-
zetés kitoltése 52%-0s

A negyedik osztalyban a talajtorna és az
atlétikus jellegli anyagrész iranti érdekl6dés
megn6tt, 91%-0s a kitoltés.

Az U(szas abraival altalaban nagyon ke-
veset foglalkoztak minden osztalyban, fel-
tehetéleg a most beindult Uszasoktatas nagy
hatassal lesz e feladatok megismerésére is.

2. Aflizetek vezetése

A sziil6k igazolo, ellen6rz6 alairasait vizs-
galva megallapithato: 61%-uk ellenérizte a
flizetet, 38%-uk egyéaltalan nem nézte meg,
tobben nem is tudtak rola.

A testnevelés tantargy rangjaval, a tar-
gyak kozti sorrendiségével kapcsolatos vizs-
galédasok azt mutatjak, hogy a szll6k ko-
rabbi, f6leg régi iskolai nevelési hatasaik,
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tapasztalataik nagyban befolyasoltak a fi-
zetekkel kapcsolatos véleményiket. Sok szi-
16 még ma sem tartja egyenranginak a test-
nevelést a tobbi targgyal, e téren szemléle-
ti problémat tapasztalhattunk.

A nevel6k nevelésén tal (ideértve a peda-
gogusképzd intézményeket, de sajat tantes-
tiletlinket is) a szil6k ,nevelése”, helyes
szemléletének alakitidsa legyen a tanitdnak
fontos feladata. Forditsunk nagyobb gondot
a gyerekek testi-mentalis egészségére, értes-
siik meg a szil@vel, ha gyermeke tobb id6t
tolt a szabadban, mozgéasos jatékokot jatszik,
sportol, egész életében egészségesebb lesz.
A szil6k bevalldsa szerint 61%-uk ellendrizte
a fuzeteket, 38%-a nem nézte meg, nem latta.
A helytelen szemléletet mutatja a tantargyak
rangsorolasa is, ahol altalaban a matemati-
ka és a magyar nyelv all ell. Er@sitheti a
testnevelés lebecsiilését, hogy a szll6k 35%-
anak annak idején a testnevelési 6ra helyett
mas o6rat tanitottak. Sajnos ma is tudunk
ilyen esetekrdl. Csak egy szll§ irja azt, hogy
minden targyra egyforman szikség van. A
sziil6k 33%-a szerint keves a gyermekiik sza-
badideje. Atlagban 2—3 orat toltenek a sza-
bad leveg6n, télen Y>—1 6rat, nagyon kevés.
A fiizet hasznalatat, a benne lev§ feladato-
kat altalaban helyeslik.

A tanuloknak (150 f6) adott kérd6ivek kér-
dései (a flzet anyagaval kapcsolatosak) sze-
rint 89%-uk oldotta meg a feladatokat, vezet-
ték a flzetet; kdzulik 6nall6an vezette 59%-a,
45%-a kisebb-nagyobb segitséggel oldotta meg
a feladatokat.

A szil6k érdekl6dése, segitsége nem nagy
(26%), a gyermekiik egyik f6 tevékenységi
formégjaval, a jatékkal nemigen tér6dnek. A
gyerekek pedig ebben a korban kiléndsen
igénylik a mozgasos feladatokat. A gyerekek
79%-a els6sorban a gyakorlati feladatokat
kedveli, a flizet is erre motival, és csak 21 %-uk
szereti az elméleti feladatot. Ezek a tanuldk
mar most lustdbbak a tobbieknél, nemigen
szeretnek mozogni, a testnevelési drat sem
szeretik. Int6 jel, hogy joval igényesebben kell
foglalkozni az also0 tagozatos testneveléssel.

A filk szabadidejének eltdltésében a foci,
a kinti futkdrozdsok a fontosabbak, a I&-
nyok &ltaldban csendesebbek, a fogdcskazas
csak a babazés, olvasas, rajz utan kovetke-
zik. A kedvenc targyak mellett (matematika,
magyar nyelv) ott van a testnevelés is, mert
,0tt nem kell dlni, mint a tébbi 6ran”. Van
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»feln6ttes” vélemény is: ,,Sokat mozgunk,
a testnevelés edzi a testet és frissit.” Tény,
hogy nagy a gyermek mozgasigénye, de azt
optimalisan kell kielégiteni.

3. A motoros gyakorlatokrdl

A kovetelmények megallapitasat méré gya-
korlatok :

30 m-es futds (mp);

ugras feladattal (fordulat nagysaga);

kislabdadobas (m);

labdatovabbitas (db).

a) 30 m-esfutas

A vizsgalt populéaciénal a 30 m-es futas
szintjei (a legmagasabb értékeket nézve) ma-
gasak, mert nalunk az atlag a legalacsonyabb
szintet is alig haladja meg.

Nézziik meg az adatokat: (mp)

I. 0. Lanyok: 7,4—6,2 (minimum—maxi-
_mum)
Atlag: 7,3

Il. 0. Lanyok: 7,7—6,2
Atlag: 7,1

I1l. 0. Lanyok: 6,9—5,9
Atlag: 7,0

IV. o. Lanyok: 7,0—5,8
Atlag: 6,6

Hasonld a helyzet a fidknal is. A nevel6k
szerint Sarospatakon még az ,,aktiv” spor-
tolok szamara is tal magas a fels6 szint.
Talan tobb gyerek jutna sikerélményhez, ha
a fels6 érték csdkkenne, vagy meégis jok a
szintek, csak igényesebb, szakszer{ibb mun-
kat kellene végezni?

Megfigyeltiik, hogy az els6 osztaly szintjei
a masodik osztalynal magasabbak:

I. o. Fitk: 69 65 61 58
Il. o.Fidk: 72 68 64 6,0
I. o. Lanyok: 7,2 6,8 6,4 6,0
Il. o. Lanyok: 7,7 74 6,9 62

b) Ugréasfordulattal

Azt tapasztaltuk, hogy a vizsgalt mintanal
az atlagszintek joval meghaladjédk a minima-
lis szinteket, az als6 szintek tehat szamukra
altalaban tal alacsonyak. A negyedik osz-
talyban sok gyerek fordulatdnak nagysaga



egy egész felett van. Az els6 osztalyos la-
nyok legfelsd szintje magasabb, mint a ma-
sodik osztalyosoké (7,7, ill. 6,8).

A masodik osztalyos filk szintje a negye-
dik osztalyosokéval megegyezik.

A gyerekeknek a fuzetben egy kor negye-
dének beszinezésével kell jelélniiik a fordu-
latok nagysagat, a teljesitménylapon ugyan-
akkor mar nyolcadokban van az eredmény.
Elsé és masodik osztadlyban a tanulok még
nincsenek tisztdban a tért fogalmaval, igy a
neveld segitsége nélkil nem tudjdk ezt a fel-
adatot megoldani. Az atszamolas még a ne-
gyedik osztalyban is problémat jelent. Cél-
szer(inek tiinik a jovében egyseges jeldlést
hasznalni.

¢) Kislabdadobas

A vizsgalt mintaban az atlagok jocskan a
legalacsonyabb szint felett vannak, az els6
osztalyban itt is magasabbak a kovetelmé-
nyek, mint a masodik és a harmadik osztaly-
ban, a sziliteknek jobban kellene tikroznie
a varhatd fejlédést.

8 12 20 24
7 10 13 16

l. o. Fituk:
Il. o. Fiuk:

d) Labdapasszolas

E meérésnél az adatok azt mutatjak, hogy
nalunk az atlagszintek joval a legmagasabb
szintek felett vannak, sokan a jeldlt maxi-
malis értékek duplajat is teljesitik.

Osszegezés

Sarospatak harom 4&ltalanos iskoldjaban
vizsgaltuk a teljesitményfiizeteket. Vizsgalo-
dasunk — ugy véljik — nem volt hidbava-
16. Azt lattuk, hogy a flizet bevezetése az
emlitett hianyossagok, ellentmondasok elle-
nére hasznos, 0szténzé és helyes szemléle-
tet formalé volt. Reméljik, hogy a mar ed-
dig is publikalt javaslatokat és mas vélemé-
nyeket is figyelembe véve a teljesitményfii-
zet hasznos segit6je marad a testnevelés el-
méletének és gyakorlatanak.

Néhany szé
az uszasoktatasrol

KOVACS LUKACSNE

Szerencsés vagyok, hogy 25 éve, a kotelez6
Uszasoktatds megszervezése Ota, testneveld-
ként rendszeresen foglalkozhattam kiilonb6z6
korosztalyok Uszastanitasaval Debrecenben.
Tapasztalataimrol szeretnék beszamolni.

Az 5. osztalyos tanulok 16 oras foglalko-
zasai utdn a testnevelési 1—2. osztalyos
gyermekek 90 6ras tantervi anyagaval, majd
az uszodaval rendelkez8 Vénkerti Altalanos
Iskola als6 és fels6 tagozatos tanuldival a
16+16 odras kiegészitd anyag keretein belil
tanitottam Uszni. Ez részben szilkségmegoldas
volt, mert az 1200 f6re tervezett iskola a két-
ezres létszamot (75 tanuldcsoport) meghala-
dd tanuléifjusag részére kevésnek bizonyult,
igy lett az uszoda ,,szlikségtornaterem”, ahol
a képességfejlesztés egy része maésfajta ko-
zegben torténik.

Az uszodat a tanitdsi szinetek alatt sem
pihentetjuk. Tanfolyamokat szerveziink la-
kotelepi, napkozis tanuloknak, ha igény van,
a kornyez6 kozségek gyermekeinek, asszo-
nyainak, s6t anyukak, apukak kdézremiko-
désével 8 hdnapostdl 3 éves csecsemOknek,
kisgyermekeknek is. F&iskolasok, kozépis-
kolasok is ,,beférnek” a tanmedencébe, igy
meglehetdsen széles skalan figyelhettem meg
az egyes korosztalyok sajatossagait; mikor,
milyen (szasnemben legeredményesebb a fog-
lalkozas, melyik korosztalynal milyen mod-
szereket alkalmazzunk.

Megfigyeléseim 8 honapostdl 3 éves koru gyer-
mekeken
Elsé feladat, hogy vonzova, érdekessé te-

gylk szamukra a vizet. Minden (j és szo-
katlan benyomas bizalmatlanné teszi az apro-
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Sagokat. Ne csak a sziil6 akarja azt, hogy a
gyermeke a vizbe menjen, hanem el kell érni,
hogy maga a gyermek vagyodjon a csillogd,
csobogd, kellemes melegségbe. A vizben he-
lyezziink el kiillénb6z8' szines targyakat, jaté-
kokat, figurékat, labdédkat, csonakokat. Leg-
jobb, ha az apré gyermeket az apja vagy az
anyja tanitja uszni. Nem kell kivalé Uszonak
lenni hozza. Csoportos oktatas esetében nem a
gyermeket tanitjuk Uszni, hanem a sziilé'knek
magyarazzuk el, hogyan tanitsak gyermekei-
ket, milyen vizhez szoktaté gyakorlatokat veé-
geztessenek veliik, hol és hogyan fogjak &ket
biztonsagosan, de csak épp annyira, amennyi a
legsziikségesebb. Nem szabad a vizbdl kie-
melve fogni a gyermeket, mert nemcsak hogy
Uszni nem tanul meg a leveg6ében, de meg is
fazik. A szul6nek is le kell merilni, ha a
gyermeket a vizben valé meriilésre, kozleke-
désre akarja szoktatni.

Ugyeljiink arra, hogy milyen a viz h6mér-
séklete. Legalkalmasabb a 29—31 fokos viz,
mert ebben jo, kellemes kdzérzetet biztosi-
tunk a kisgyermekeknek. Intenziv mozgasra
kezdetben nem szamithatunk, viszonylag tébb
id6t kot le a magyardzat, bemutatas, ezért
hlivosebb 26—21 fokos vizben koénnyen le-
hllnek a gyerekek. Gyakran az ismeretlen-
t6l vald félelem is elGidézi a fazast, vaco-
gast, kék szajszélet.

Az apr6 gyermek tanuldsat sem szabad
er@ltetni. Legfontosabb, hogy élvezzék a vi-
zet, fogadjak baratjukka azt.

Bizzunk abban, hogy minden gyermek meg
fog tanulni Uszni. Az igaz, hogy nem min-
denkinek azonos id@&tartam szilkséges az
Usznitanulashoz, de el6bb-utébb mindenki el-
sajatitja az alapfogalmakat.

Jo, ha tudjuk, hogy a haladas teme nem
-folyamatos. Kisebb gyermekek 2—3 orai
egyenletes elérehaladas utan latszolag meg-
allnak a tanulasban, gyermekenként valtozo
ideig azonos a tudasszintjik. Ilyenkor nem
szabad hogy elfogyjon a tlrelmink. Par o6ra
utdn Gjra ugrasszer( fejl6dést tapasztalunk.

A masodik-harmadik  osztalyos tanulok
Uszasoktatasanal rendkiviil el6segiti az ered-
ményességet az 6rak egymast I6vetd gyako-
risaga. Kisérleti megfigyelésem a kovetkez6
volt:

a) A 2ja osztaly kiegészitd foglalkozasi
anyaga Uszas volt (16 6ra). Az 6rak gyakori-
saga kéthetenként egyszer, az Ugynevezett
»elmaradés”, azaz paratlan 6rakon.
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b) A 2/b osztadly kiegészit6 anyaga 16
Oraban Uszas. Az 6rak gyakorisaga hetenként
egyszer.

c) A 2/c osztaly (testnevelési) a kotelezd
45 orés foglalkozasbdl a felmérést a 16. éran
végeztem el. Az 6rdk gyakorisaga hetenként
haromszor.

d) Uszétanfolyam masodik osztalyos ta-
nulok részére (15 alkalommal), mindennap
(szombat, vasarnap kivételével). Az orak
gyakorisaga hetenként &tszor.

Felméréseim szerint a legjobb eredményt
a d) csoport érte el, amig az a) csoport Uszas-
tanulas szempontjabol szinte eredménytelen.
Ezért indokolt, hogy a tanulék uUszésfoglal-
kozéasai minél kozelebb keriiljenek egymas-
hoz. Inkabb negyedéven keresztiil csak Uszas-
sal foglalkozzunk, mint egész évre elosztva
minden harmadik 6réan.

A negyedik—nyolcadik osztdlyban az Uszés-
tanitds célja az Uszasnemek technikajanak
helyes végrehajtasa és csiszolasa mellett az
altalanos képességfejlesztés, erbfejlesztés és
lazitds. Modern, (j iskolank sajnos nem ren-
delkezik iskolai testnevelésre alkalmas sport-
udvarral, igy az atlétika oktatdsahoz nincse-
nek meg a kell§ feltételek. Ennek ellenére
az atlétikai versenyeken is jo helyezéseket
szereznek csapataink, és ez az uszodai gya-
korlasnak, az Gszésnak koszénhetd. Kilono-
sen a futadsokban, féleg hosszitavon ered-
ményesek a gyerekek.

A kozépiskolas ésfbiskolas hallgatdk Gszo-
orédin a differencialt foglalkozas széles ska-
lgja alkalmazhat6. Kulénb6z6 dologi, tar-
gyi, személyi feltételek kozil keriilnek a ko-
z6p- és felsGoktatasi intézményekbe, igy aztan
az Ugynevezett ,viziszonyostél” az 1. osz-
talyd mindsitett sportoloig valtozik a tudas-
szint. Az ligyesebbek itt képességeiknek meg-
feleléen meghatarozott tavot Gsznak. A kez-
d6 Uszoknal a paros tanitasi modszer a leg-
célszerlibb. Ebben a korban az értelmi szint
olyan fokon all, hogy a még Uszni nem tudo
is segit6 partnere tarsanak anélkiil, hogy
balesetveszélyt vagy kudarcélményt idézne
eld.

Nagyon fontosnak tartom, hogy a hall-
gaték megértsék azt, hogy 6k is képesek ar-
ra, amire ugyesebb tarsaik, csak eddig nem
keriilt olyan lehet6ségek kozé, mint 6k.



Milyen Uszasnemet oktassunk

Ugy tapasztaltam, hogy a legeredménye-
sebb, ha el6szor a gyors-, és hatlszas tech-
nikajat sajatittatjuk el a gyermekekkel.

A négy—hét éves gyermek nehezebben ta-
nulja a melldszas kar- és labmunkéajanak
egymassal ellentétes irdnyba indulé mozdula-
tait. Gyakran el6fordul, hogy a szarazon
végzett gyakorlatok kozben az els6 két-ha-
rom labtempét belllrél kifelé (forditva) ko-
rozve végzi a gyermek. Az életkor el6reha-
ladtaval ez a hiba egyre ritkdabban fordul
el6.

A mésodik—harmadik osztalyban mar nyu-
godtan oktathatunk mellUszést is eredménye-
sem

Altalaban 3 Gszasnemet tanitok: gyors-,
hat-, majd melliszast. A gyorslszas leveg6-
vételét megelézi a hatlszas levegbvételének
tanitdsa. Tapasztaltam mar olyat is, hogy
amelyik gyermek gyorsiszasnal nem tudott
megbirkozni a levegOvétellel, a melldszast
leveg6vétellel konnyebben megtanulta.

Az (szas ritmusa

Mindharom dszasnemben rendkiviil nagy
jelent6séget tulajdonitok a helyes ritmusnak.
Példaul: gyorsiszas harmas leveg6vételnél.
Ezt tébb alkalommal ki is tapsoljuk, vagy
pedig hangosan szamoljak a gyerekek.

Azért tanitok harmas leveg6vételt, mert
my mindkét oldalra gyakoroljak a levegd-
vételt, és tlid6kapacitasuk ezzel a formaval,
id6beosztassal all leginkabb aranyban, ke-
véshé faradnak el a szervezet oxigénadossa-
ga miatt. Harmas leveg6vételnél a test és a
fej hosszabb ideig marad nyugalmi hely-
zetben, igy az egyensluly jobban megtart-
haté, és a tanuld jobban oda tud figyelni
a részmozdulatokra.

A gyorsuszas kar- és labitemének egymaés-
hoz viszonyitott sebességét Ugy érzékeltetem,
hogy a kar- és a labltemet felvaltva, Gtem-
re végeztetem, egymast kovetben tobbszor
ismételtetem. Természetesen a labiitem gya-
korlasahoz haromszor annyi tapsjelzést adok,
mint el6z6leg a karlitemnél.

A mellGszas kar- és labtempdjanak is k-
I6n-kil6n ritmusa van, példaul: a labitem
ritmusa:

1 kotta

eeegy-ketdo
eeegy-ketdo

A masodik Utem gyorsitott, egy t-vel valo
kimondasaval érzékeltetem, hogy a ragasnak
és a zarasnak erdteljesnek és gyorsnak kell
lenni.

A karutemnél: a ,hizd meg” vezényszo6t
alkalmazom, igy: ,HuU0G-zd meg!...” Ha
kapkodd gyors kartempdkkal ,.tal joI” akar-
nak Uszni, és nem varjak és hasznaljak ki a
siklasnal keletkezd sebességet, igy szamo-
lok:

2. kotta

»eegy — megall”

Kilonosen a leveg6vétel gyakorlasanal fon-
tos a ritmusos oktatds, mar a szarazfoldi
el6készitd gyakorlatoknal is. A levegd ki-
favasa haromszor hosszabb ideig tartson,
mint a belégzeés.

Osszegzés

A kiilonbdz6 kord tanuldk tanitasanél a
kovetkezd, minden korosztalyra vonatkozo
szempontokat tartom a legfontosabbnak:

1. A bemutatds. A gyermekben egy gon-

dolati képnek kell kialakulni, hogy mit akar
csindlni. A parton allva melegit6ben is lehet
Uszast oktatni, de korantsem olyan eredmé-
nyesen, mintha érzékelni tudja a gyermek azt
a mozdulatot, amit varnak téle, hogy 6 is
végezzen.
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2. A részek gyakorlasa. A mozdulatok-
nak részeire bontva kell beidegzddni szaba-
lyosan, olyannyira, hogy amikor az egész
Osszekapcsolasaval van elfoglalva a tanulo,
akkor se ferdaljon el mas mozdulattd vagy
éppen hagyjon ki részeket. (Pl. a leveg6vé-
tel alatt a labmunka leall.)

3. A dicséretrél. A sikerélmény biztosi-
tasa rendkivil fontos. Barmily apré okot
ad rd a gyermek, vegyik észre igyekezetét,
legylink ra biiszkék, minden egyes tanitvany
minden Uj tudomanyéan csodalkozzunk el,
mintha & lenne egyedil képes a gyakorlatok
végrehajtasara: ,,Jol van!” ,Nagyon ugyes
vagy!” ,,Nem is gondoltam, hogy Te mar
ezt is tudod!” ,Ez a csoportom a legligye-
sebb gyermekek csoportjal” stb. A gyermek
kétszeres ambicioval folytatja a gyakorlast.

4. A jatékossag, az utanzas legyen egyik f6
motivaldja a foglalkozasnak. Elményszer(ivé
kell tenni az drakat, lekiizdend6 akadalyok
és feladatok elé &llitva a tanuldkat, hisz nem
csak oktatunk, hanem az (szastanitassal egy-
id6ben batorsagra, fegyelmezettségre, Kki-
tartasra, szabalyok, torveények betartasara is
neveljlk a tanulokat.
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A szomatikus képzes
és a kivalasztas

TESTNEVELESI MUNKAKOZOSSEG,
) )  BEKESCSABA
JOZSEF ATTILA ALTALANOS ISKOLA

Elemezve a lanyok és fiik négykézlab futas-
ban elért egyéni teljesitményét, azt tapasz-
taltuk, hogy a cselekvésrendszerek fiziologiai-
lag és mindségileg dontéen kiilonboznek egy-
mastol. igy a teljesitményeket befolyasolta
a vallév dinamikus ereje, a labfeszit6k és
hajlitok elernyedési és fesziilési ideje, vala-
mint a mozdulat gyorsasaga és koordinalt-
saga.

A fizikai tulajdonséagok a fidk javéra, a ko-
ordinacios tulajdonsagok a lanyok elényére
szblnak.

A hatrafelé futdsnal a labhajlitok és fe-
szitbk fejlettségi szintjére, az egyensulyérzék-
re, a koordinaltsagra, illetve a mozgast koor-
dindlé apparatus fejlettségi szintjére lehet
kovetkeztetni.

A nyllugrasnal az elugrast dontéen be-
folyasolja a labfesziték ereje, a mozdulat
gyorsasaga (felsé és alsd labszar, valamint a
talpizmok), az utidnaengedést, a talajfogést,
a vallov dinamikus ereje hatdrozza meg
— ugyanakkor az ugras hosszat is befolya-
solja. Hosszabb elugras utan er6teljesebb a
talajfogads. A mozgast eredményesség szem-
pontjabdl, a gyors er6 donti el. A tantervi
cselekvésrendszer e tulajdonsag meglététdl
fliggetlendl igen nagy lehet8séget biztosit fej-
lesztésére.

Mint komplex (gyesitd és er8sitd gyakor-
latot — a négykezlab futast, hatrafelé fu-
tast, nyGlugrast és a fokajarast, a zsamoly
feletti szokdelést és a zsamolyra torténd fel-
lépés utani elugrast és talajfogast talaltuk a
legmegfelelébbnek.

Tanmenetkészitéskor, az allando jellegi
gyakorlasi anyag elrendezésekor nagy mérték-
ben eldonti a foglalkozasok hatékonysagat
az, hogy mennyi id6t, lehet6séget teremtiink
ezeknek a feladatoknak a versenyszer( gya-
korlasara.



A leirt cselekvésrendszerek a vallov sajat-
sagos erdsitésére, a karfesziték, a mély és
fellletes hatizmok, és deréktaji izmok cél-
zott gimnasztikaval torténé er@sitésére kiva-
l6an alkalmasak.

A normdal és a testnevelési osztalyokban
a nagy alapozés idején (1—4. évfolyamok-
ban) lényeges, hogy a cselekvésrendszereket
folyamatosan, hosszu ideig alkalmazzuk a szo-
matikus képzésben.

Két feladat esetében, (négykézlab futas,
valamint hatrafelé futds) arra a kovetkez-
tetésre jutottunk, hogy az ligyesség a moz-
gatéapparatus fejlettségétél fiigg. Azok a
gyerekek, akiknél a ritmus, mozdulatgyor-
sasag jo volt, igen rovid id6 alatt teljesi-
tették a feladatot. A hatrafeléfutast 70%-ban
jobb id6egység alatt teljesitették (ciklikus
mozgas, de nem természetes), mint a négykéz-
lab futast (ciklikus mozgas és természetes),
annak ellenére, hogy altalaban a négykézlab
futast tobbet gyakoroltdk, mint a hatrafelé
futast.

A négykézlab futdsban nyujtott gyengébb
teljesitmény a mozgast koordinalé kdzpont
fejletlenségére is utal.

Az elmdlt tanitdsi évben tébb mint 53
zart és nyitott testnevelési feladatot, tulaj-
donsagot, cselekvésrendszert elemeztink a
tanitas, illetve a korai'kivalasztas, esetleg a
tehetség ismérveinek kimondasa (a testneve-
lési osztalyokba vald felvétel) céljabol.

A nyulési szakasz, a testsuly, illetve az
emlitett cselekvésrendszerek korai (eredme-
nyes) felismerése érdekében 698 (7, 8, 9, 10
és 11 éves) leany és fil adatat dolgoztuk fel
munkakdz0sségiinkben.

OSSZEFOGLALAS

A valasztott jatékos képességfejlesztd gya-
korlatok alkalmasak kivéalasztadsra, mert a
teljesitmények szintje erés 0sszefiiggésben van
a genetikailag stabil tulajdonsagokkal.

Fedett létesitmények esetén versenyszer(i
foglalkoztatassal igen eredményesen motival-
hatok a gyerekek.

Versenyszer( korilmények kdzétti gyakor-
laskor a mozgatdészervek és a mozgasokat
koordinalé kozpont igen eredményesen fej-
16dik.

A szervezetet olyan gazdasagosan lehet at-
mozgatni, felkésziteni, megalapozni, amely

mas feladatrendszerekkel hosszadalmas és
igen korilményes lenne.

Megfelel6 ritmust zenére végeztetve afel-
adatokat, gazdasadgosan 0Osszehangolddik a
mozgas, a mozdulatgyorsasag a tanulok egye-
ni képességei szerint fejlédik (hatrafelé fu-
tas, el6re négykézlab futas, fokajaras, nyul-
ugras, rakjaras, pokjaras, szkippelés stb.).

A hatrafelé futdas és a négykézlab futas
egyéni teljesitményszintje szoros dsszefiiggés-
ben van a 4. 5., 6. osztdlyokban mért
30 m-es sikfutoeredménnyel (lanyoknal és
fiuknal is), tehat ez a két cselekvésrendszer
alkalmas a j0 mozdulatgyorsasaggal rendel-

kez6 6, 7, 8 éves gyermekek Kkivélasztasara.

M.

A felmérések és azok elemzése segitett
benniinket az (j tantervi anyag elrendezésé-
ben, ahol is figyelembe vettik a kiilénb6z6
korosztalyokat, kondicionalast és a mozgas-
koordinacié szempontjait is. Valaszt kap-
tunk arra, hogy melyek a komplex cselekvés-
rendszerek, korspecifikusan milyen feladat-
rendszerrel kell felmérni a gyerekeket a mo-
toros intelligencia generalis (G), valamint
specifikus (S) faktorainak ismeretében.

A képességek korai vizsgalata, feltarasa
viszonylag nagy biztonsaggal el6re jelzi a
rejtett készséget vagy képességet, a verseny-
sportra vald alkalmassagot.

A novekedési szakaszok jellemzd fokoza-
tainak megallapitdsa céljabol 345 leany és
353 fil (7—11 éves gyermekeknél) adatat
dolgoztuk fel. Sajat iskolank mérési eredmé-
nyeit ellendriztiik, dsszehasonlitottuk Békés-
csaba véros iskolasainak hasonlé korl ta-
nuléirél felvett mintdval. Az értékeléseket
munkakdz0sségiink az év folyaman folyama-
tosan vegezte. Véleményinket az alabbiak-
ban 6sszegezziik.

A 7T—11 éves gyerekeknél azt az optima-
lis kort kerestiik, ahol mar kell§ biztonsag-
gal megallapithatd (korrelaciés szamitassal),
hogy a négykézlab, valamint a hatrafelé fu-
tas kozott szignifikancia van. 8 éves korban
a két testnevelési feladat kozott laza, 55%-0s
Osszefliggést talaltunk. 9—11 éves korban az
egyenes 0Osszefliggés a korral n6. 9 éves kor-
ban 65%-0s, 10 éves korban 78%-o0s, 11 éves
korban lanyok és filk esetében egyarant
92%-o0s a szignifikancia.

19



9 és 10 éves korban a hatrafelé futés, vala-
mint a 30 m-es sikfutas id6eredménye kozott,
78%-0s, illetve 92%-0s erfs Osszefiiggés van
lanyok és fiuk egyéni teljesitményszintje ko-
z0tt.

Matematikailag és szakmailag ellenériztik,
hogy 6—7 éves korban miért csak laza, vagy
éppenséggel kozepes a négykézlab, valamint
a hatrafelé futds kozott a korrelacié. Az a
véleményiink alakult ki a szdmszer(i adatok
feldolgozasa utan, hogy kondicionalisan és
élettanilag nincsenek kell6képpen felkészitve
a gyerekek, ezért az id6eredmények kozott
rendkiviil nagy a szoras.

A szadmszer(i eredmények ismeretében Osz-
szehasonlitottuk az id6eredményeket (négy-
kézlabfutast és hatrafeléfutdst a 30 m-es
sikfutds id6eredményével). Tapasztalatunk :
mindharomban azoknak a tanul6knak volt
kiemelkedd az egyéni teljesitményszintjik,
akik a legjobb frekvenciaval rendelkeztek.

MunkakdzOsséginkben egyontetl  véle-
mény alakult ki, hogy amennyiben a Kkét,
illetve hdrom cselekvésrendszer kdzott szoros
Osszefliggés van, akkor a testnevelési osz-
talyokban a 2. évfolyam végén, a 3.-ba lép-
ve, a masodik és alapvetd sz(irés viszonylag
nagy biztonsaggal elvégezhetd (sprinterek és
ugrok kivalasztasara).

A testmagassag, hatrafelé- és négykézlab-
futds, valamint a 30 m-es sikfutas egyéni
teljesitményszintje kdzott csak matematikai,
szakmai 0sszefliggés nincs.

A testmagassdg és a 168 m-es sikfutas
kozott viszont 11 éves korban laza, 30%-0s
dsszefliggés van.

A testmagassag el6re jelzése, valamint a
sportag, illetve a versenyszam felé orienta-
l16das kozott szoros dsszefliggést talaltunk.

Slalomfutassal egybekotott pattintott lab-
davezetés (18 m-es tdvon oda-vissza) 8-, illet-
ve 10 éves korban, valamint a 30 m-es sikfutas
eredményessége kozott szakmai Osszefiiggés
nincs.

Hasonloan nem mutatott Osszefiiggést a
pattintott labdavezetés a négykézlab-, vala-
mint a hatrafeléfutassal sem.

1 éves korban laza, 30%-0s Osszefiiggés
van a pattintott labdavezetés, valamint a 30
m-es sikfutas egyéni teljesitményszintje ko-
zOtt. Statisztikailag ellendriztik, hogy 8—9—
10 éves korban miért nincs 0sszefiiggés a két
testnevelési feladat kdzott. Az az allaspon-
tunk, hogy a tantervi cél- és kovetelmény-
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rendszer alapjan kondicionalisan még nem
tarthatnak ott a gyerekek (lanyok és fiuk),
hogy mérhet§ Osszefliggés legyen a két telje-
sitmény kozott.

A gyermekkorban gyakran alkalmazott
komplex (igyességi préba alkalmatlan 7—8
éves korban kivélasztésra, mert a labfeszit6k,
-hajlitok, tok- és inszalagok, a mozgaskoor-
dinaltsdg nem teszi lehet6vé annak mérését,
amire még nem készitettiik fel kell6képpen a
gyerekeket.

Az a véleményiink, hogy a labdakezelés
képessége és készsége kdnnyebben elsajatit-
hatd. Az eredményes mlveléséhez szilkséges
télslzségeket fokozottabbaan fejlesztenlink

ell.

Fontosnak tartjuk annak ismeretét, hogy
a testnevelési osztalyokban inkabb a kon-
dicionalasra kell kulon figyelmet forditani.

Vannak azonban korszakok, amikor konk-
rétan és kiemelten hangsulyt kell fektetni a
koordinalé kdzpont fejlesztésére.

Elsésorban a mozgaskoordinacio fejleszté-
sét latjuk célszerlinek tdbbszérdsen Osszetett
feladatokkal, a 10—11 éves lanyoknal. A ha-
sonld korl filk esetében pedig elsédlegesen
a kondicionalast.

A 10 éves korban jelentkez6 elsé elndiese-
dés]” szakaszban lényegesen magasabbak a
lanyok, ezzel aranyban teiirészetes a test-
tdmeg gyarapodasa is. Ez képzési nehézsé-
get okoz, mert nyulési szakaszuk 10, illetve
11 éves korban er&teljesebb, nincs sulyfeles-
leg.

A testmagassdg a kovetkezd testnevelési
feladatokkal van dsszefliggésben :

gyermekkorban (8—9—10 éves) 50%, 79%,
83%-0s Osszefliggés van a hatrafelé futas-
sal;

az egydttes futdteljesitménnyel (30 m-es és
168 m-es sikfutds egylttesen szamitott
teljesitményével) 82%-ban 11 éves lanyok-
nal és fitknal;

a 168 m-es sikfutas eredményszintjével (9—
10—11 éves korban);

négykézlabfutassal, laza 27%-os forditott
aranyossag all fenn 11 éves lanyoknal és
fiknal ;

nyudlugrassal, laza 30%-o0s 11 éves lanyok-
nal és fitknal,

zsdmoly feletti szokdeléssel (13 m-es tavon)
laza, 53%-0s Osszefliggést mutat 11 éves la-
nyoknal és fiaknal.



A csontéletkor sorrendben az aldbbi cse-
lekvésrendszerekkel szignifikal: 11-13 és 13
éves aktudlisdecimalis koru lanyoknal végez-
tuk el a szdmitast:

— a motorikumokkal (ligyesség teljesit-
ményszintjével) 92%-0s;

— nyulugrassal 88%-0s;

— négykézlab futassal 76%-os az 0sszeflig-
ges.

Ez a bioldgiai fejlettség torvényszeriiségei-
nek ismeretében természetes a Il éves koru
lanyoknal.

A hatrafelé és a négykézlab futds éatlagos
teljesitményszintje lanyoknal (a nyolc vizs-
galt csoportnal) 3,6 mp, fidknal 3,84 mp.
Az eltérés oka, hogy amig a hatrafeléfutas
technikai alapegységét kevés gyakorlassal vi-
szonylag jél sajatitottak el a tanulok, addig
a négykeézlabfutas Osszetettebb feladat, hogy
néhanyszori gyakorlassal kimagaslé teljesit-
ményt lehet elérni. Ugyanakkor rendszeres
gyakorlasa jo altalanos kondiciot biztosit a
vallovnek, ezt 6—10 éves gyermekeknél mas
cselekvésrendszerrel poétolni nem Aallt mo-
dunkban.

OSSZEGEZES:

Koézel nyolchonapos tapasztalatunk alap-
jdn az a véleményiink, hogy a maximalis
vagy akar a hatarterhelést is rendkivil szi-
vesen vallaljak a gyerekek jatékos feladatok
megoldasadval — versenyszer( koriilmények
kozott, mert a jaték komplex képességegyiit-
test alakit ki, nem lehet Ggy célozni, hogy
ne talaljon egy-egy meghatarozott képesség-
egyuttest. S mivel sorozatban végeztetjik a
feladatrendszereket a képességek-készségek
is egylttesen fejld'dnek, a hatdsok 6sszegzdd-
nek.

GYOGYTESTNEVELES

A teljesitmény-késztetés kérdése
a gyogytestnevelésben

Az érdekld'dés felkeltése a pedagdégus mun-
kajanak legnehezebb feladata. Az érdeklédés
megjelenése azonban csak az elsd lépés a
motivacié felé. Barmely tevékenységre csak
akkor mondhatjuk, hogy motivalt cselekvés,
ha meghatarozott kérilmények kozott szo-
kasszerlien lezajlik, illetve ha a szoban forgd
személy ezeket a feltételeket megteremti,
hogy motivalt cselekvését végrehajtsa. A fel-
tételeken nemcsak kils6, hanem a szemé-
lyiség belsd tulajdonsagait is értjik.

A tartds motivacio kialakitasanal figye-
lembe kell venni a személyiség szerkezetét
is. Ha motivalni, vagyis ,.konzervalni” aka-
runk bizonyos magatartast, akkor a kdvet-
kezd feltételeknek kell megfelelni:

a) Az adott feladat feleljen meg a személy
képességeinek, mivel csak ekkor képes ér-
zelmileg elfogadni. llyenkor vélik a torek-
vés ,.énkozelivé”. Ha a feladat meghaladja
a képességeket, vagy lényegesen alatta ma-
rad, akkor a cél elérése irreélissa, illetve
érdektelenné valik.

b) A feladaton belil legyenek kilénbo-
z6 fokozaty szintek. A valaszthatésdg meg-
konnyiti a siker érzésének elérését. Az igény-
szint kialakuldsa a gyermek személyiségének
bizonyos érettségéhez kapcsolédik. Az egyé-
ni igényszintet tobb tényez6 befolyasolja,
alakitja:

a feladat soran elérhet6 siker vagy kudarc

valOszindsége ;

a multban lezajlott sikerek és kudarcok;

a személyiség tulajdonsagai, az 6nbizalom,

a realitds iranti érzék, az egyéni képes-
ség, lehet6ség felmérése;

a csoportban, osztadlyban uralkoddé nor-

mak.
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Gyogytestnevelési foglalkozasokon is meg-
figyelhet, hogy nagyon nehéz felkelteni a
gyermekek motivaciojat a rendszeres és féleg
intenziv Uszés irant. Sokszor tapasztalhatjuk,
hogy az izomzatot, keringést fejleszt6 moz-
gasszint elérése rendkivil nehéz. A rend-
szeres, de alacsony szintii Uszas alig fejlesz-
ti az izomzatot és keringeést.

A fenti pszicholdgiai és élettani tények meg-
fontolasa utan agy gondoltam, ha megfelel6
szerkezetbe agyazzuk a feladatokat, akkor
jelentds motivécids tdbblethez-juthatunk.

Szerkesztettem egy olyan tablazatot, amely-
b6l minden gyermek képességének, Uszas-
tudasadnak megfelel6en kivélaszthat egy-egy
feladatot. Ezzel elkeriiltem példaul a tal
magas vagy tul alacsony kdvetelménybdl ere-
dé nehézségeket, igy a tanuldk elérhetik a
veliik szemben tdmasztott kévetelményt.

Az Uszasoktatds soran mindenki vélaszt-
hat egy feladatot. A Kkivalasztott feladatot
— tapasztalataim szerint — minden gyer-
mek ellen6rzés nélkil is teljesiti. A gyere-
kek a tablazathdl vilagosan lattdk, ha to-
vabb akarnak fejlédni, akkor meg kell ta-
nulniuk mas Uszasnemet is és az intenzivebb
terhelés elviselésére is fel kell készilnilk,
mert a szintid6k nem linedrisan ndveked-
nek az Uszas tavjaval. Mindenki elé azt a
célt tliztem, hogy az iskolai év végére el kell
érni a VI. fokozatot (1500 m 40 perc alatt).

Tav Id6  Uszasnem  Fokozat
300—500 m 20p 1 1.
Giszasnem
500—800 m  20p 1 Il.
(iszasnem
800—1200 m 30p 2 I,
Giszasnem
800—1200 m 30p 3 V.
Gszasnem
1200—1500 m 40p 1 V.
(szasnem
1500 m 40p 1 VI.
Gszasnem

A fizikai terhelést ilyen szerkezetbe agyaz-
va lehetévé valt, hogy az ellen6rzésre fordi-
tott id6t csdkkenthettem. Ellendrzés helyett
igy az Uszas oktatasaval tudok foglalkozni.

Dr. Csider Tibor
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OTLETEK, UJDONSAGOK

Sulygolyétartd allvany

A sllygoly6 szabadban hasznalt eszkoz, igy legcél-
szer(ibb, ha a tarolasa a foglalkozasi helyen van. Ezért
is szereltettem iskolamban az alvanyt a palya koze-
Iébe.

Az allvany biztonsagosan falra erésitve, tetszés sze-
rinti polcszammal hasznalhat6. A polcok, melyek 6t
goly6 tartasara alkalmasak, két fiigg6leges tartohoz
vannak erdsitve.

Lényeges, hogy a golydkat tartd kor alak( egységek
legalabb 10—15 mm-rel legyenek kisebb atmérdjliek
a stlygolyénal. Fontos a tarté méretkilonbsége, mert
csak igy biztosit balesetmentes kezelést. (J6 fogasvé-
tel.) Az allvanyt négypolcosra készittettem és tet6vel
lattam el. Az allvanyt ne erdsitsik tul magasra (mell-
magassag), és a biztonsag kedvéért minden ,,polcot”
csavarozzunk a falhoz.

Szentgyorgyi Zoltan



Magasugroéallvany termi
ugrédombhoz

Ma mar tobb Altalanos és kozépiskolanak van.
ugrédombja, de a szabadtéri allvany és léc hasznala-
ta a belsé gyakorlasra egyrészt koltséges, masrészt
rossz ugrasnal a léc' fajdalmas nyomot hagyva foko-
zatosan félelmet, gatlast alakithat ki a tanulékban.
Természetesen a levert lécek visszahelyezése is a tény-
leges gyakorlasi id6t roviditi. Nem el6nyos az allva-
nyok elhelyezése sem, mert kiallnak az ugrédomb
sikjabol, a nekifutast zavarjak.

Az ugréléc problémaja elvileg a gumizsinor (pert-
ligumi) alkalmazasaval mar megoldott, csak éppen az
allvanyokra nem tudjuk kifesziteni, és alkalmazasa
koriilményes. Ezért is kerestem olyan allvanymegol-
dast, mellyel a mar emlitett nehézségek kikiiszobol-
hetdk.

Az allvany ismertetése

Az dllvany egy tartolapbol és két kiilénallé alumi-
nium cs6tél all. A tartélapot egy 3—5 mm vastag,
50 c¢cm élhosszlsagl egyenld oldald haromszog(l la-
posvas alkotja, melynek lekerekitett egyik sarkara
fuggblegesen egy 15 mm bels§ atmérdji vascsd van
hegesztve. Ebben egy koénnyen becsusztathatd, 60
cm hosszu aluminium csé helyezkedik el. Tulajdon-
képpen ez az allvany allorésze. A mozgo, allithato,
70 cm hosszl, vékonyabb aluminium csovet ebbe
az allérészbe helyezzilk, melynek végében egy fadugo
van, ami a zsinérok feler6sitésére szolgél, fi. dbra)l

1 vaslap
2 vascsé

3 behelyezhetd
tartocs6 ¢,
A mozgathat6 cso

5 fadugo

1 abra

Hasznalatnal az allvany talpat az ugrodomb ala
helyezziik (a fiigg6leges tartocsovek érintik az oldal-
falat), és az egymasba csusztatott csovek alaphely-
zetében a fadugora akasztjuk a gumizsindrt. Majd a
mozgathatd, vékony csoveket a kivant magassagba
hazzuk. (2. abra)

Az ugrészényeg, mivel stlyaval ,,rugalmasan” tart-
ja az allvanyt, ezért a gumizsinér a mozgathat6 cso-
vet befele huzza, és igy a vékonyabb cs6 a szélesebb
tartécsé bels6 falahoz fesziil. Kovetkezésképpen 6n-
magat rogziti. A gumizsindr magassaga igy kihuzas-
sal nemcsak egyszer(ien valtoztathat6, hanem gatlé-
szegek, csavarok nélkil a magassagot bnmaga tartja.
A zsin6r a leverésnél csak jobban megfeszil, igy a
beallitott zsinérmagassag allandéan megmarad. Cél-
szer(i, ha a mozg6 csére cm-jelzéseket festiink, mert
igy a bedllitas konnyebb, a magassag pedig ellendriz-
hetd.

A méretekb6l magatol értetédéen adddik, hogy
az igy beallitott maximalis magassdg kb. 130 cm
lehet. Amennyiben ennél tébbre vagy kevesebbre
van szlikséglink, a mozg6 vagy allé csovet hosszabb-
ra vagy rovidebbre cseréljik.

Az éallvanyt a IX. ker.-i Telepy utcai altalanos
iskolaban probaltam ki, s alkalmazasat csak ajanlani
tudom.

Nagy Tamas
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Korlat méaszérudakbdl

iskolai testnevelésiinkben a testgyakorlati agak
eredményes oktatasanak el6feltétele, hogy minél tobb
eszkoz alljon a testnevel6k rendelkezésére.

A korlétgﬁakorlalok alkalmazasanak igényét a
legnehezebb kielégiteni

Maga a tornaszer sem olcsd, nehéz, kdriilményes
a mozgatasa, kezelése és nem utolsésorban a ta-
rolasa sem problémamentes. J6, ha egy iskolaban
egyetlen darab all rendelkezésre, pedig a tornaanyag
tanitasan kivil igen alkalmas a tamaszban végzett
helyvéltoztatasokra, képességfejlesztésre.

A tagozatos osztalyok tantervi anyaganak feldol-
gozasa és a sokoldalu képességfejlesztés fokozott ko-
vetelményei rakényszeritettek, hogy ilyen vonatko-
zasban is keressem a hatekonyabb megoldasok le-
het6ségeit. Ezért is gondoltam arra, hogy a régebbi
id6kb6l megmaradt tébb, jo minﬁségt’] maszorudat
hasznalom fel erre a célra. Nyugodt lelkiismerettel
tettem, hiszen mar régen csak ket rud légott a bordas-
falak el6tt. A tobbit nemcsak azért szereltiik le, mert
zavarta a bordasfal-gyakorlatokat, hanem azért is,
mert a radon valé maszas éppen az intenziv lab-
munka miatt nem a kar ,,hz0” izmait erésiti.

A szer elkészitése, ismertetése, hasznalata

Elfekvé maszoradjainkbol 2-2 db-ot a végétél 12-
cm-re atfdrtam, maf(d egy 80 cm hosszl és 8—9 cm
széles, 2 cm vastag emeényfa lécre erGsitettem. A rid
hossztengelye korali rogzitése végett a rudakra egy
60 cm hosszd, 2,5 cm széles és 5 mm vastag lapos-
vasat helyeztem. (1. és 2. abra) igy az als6é keményfa
léc és a felsd leszoritd laposvas kozé keriilt a maszo-
rad, melyet 6 mm vastag és 9 cm hossz( kapupant-
csavarokkal és szarnyasanyakkal épitettiink 6ssze.
(A szarnyasanyak ala alatét.)

1

2. abra
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Lényeges volt, hogy az eszkozt tobb korosztaly
alkalmazhassa, igy gondoltam a karfak tavolsaganak
valtoztathatosagara. Ezért a keményfa lécen és a felsé
laposvason a kdzéptdl jobbra és balra 22,5, 25 és 27,5
cm-re lyukakat fartam. Ha kisebb tanul6k hasznal-
jak a szert, konnyen lehet a karfakat a kozelebbi,
ha nagyobbak, akkor a tavolabbi lyukakba allitani.

A Kkarfak egyik végét a szekrényekre, masik végét
a megfelel6 magassagi bordasfalra helyeztem (a me-
revité lécek lefele). (3. abra) Mivel a merevit§ léc
azonos hosszlsagl a bordasfal szélességével, és ha-
tulrél rafekszik a bordasfal fokara, igy nemcsak az
oldaliranyu elmozdulas, hanem az el6re térténd kicsd-
sz4s is gatolt.

3. dbra

Amennyiben a rudak tdl hajlékonyak, vagy a ter-
heléstél oldaliranyba er6sen kinyomddnak, akkor cél-
szer(i a tanul6knak a gyakorlatokat a végek kdzelében
végezni. A korlat hossza egyszer(ien Ggy is lerovidit-
het6, ha a szekrény fel8li részeken a furatokat akar
egy méterrel is beljebb farjuk.

Természetesen az ilyen korlat nem alkalmas ver-
senygyakorlatok végzésére, és magatol értetédéen a
karfak végén végzett gyakorlasra sem. Véleményem
szerint azonban a testnevelési tagozatos altalanos és
kozépiskolai osztalyok tantervi anyaga e szer segit-
sé éyﬂézzlinte kivétel nélkil elsajatithato.

— alaplendiilet tamaszban;

— terpesziilésbdl guruléatfordulas elére;

— terpesziilésbdl emelés felkarallasba;

— tamaszbdl lendulet felkarallasba;

— tamaszbdl lendilet el6re, vet6dési leugras;

— tamaszbol lendilet hatra, kanyarlati leugras;

— felkar-lebeg6tamaszhol felkarbillenés;

— a ,,bukébillenés” stb.

Az egyszer(i technolégiaval barkacsolhaté szer min-
den el6nyét Ggy vélem felesleges ismertetni, hiszen
a rudak a szétcsavarozas utan tovabbra is hasznalha-
ték és konnyen tarolhatok.

Kilén érom volt szdmomra, hogy iskolankban
rendezett testnevel§ tanari tovabbképzésen a rudak
mar ismertetett alkalmazéasat bemutathattam, és a
kollegaktdl kapott biztatd szavak is hozzasegitettek,
hogy otletemet kozzétegyem. Most is volt médom
tapasztalni, hogy az allanddan jobbat keres6 kollega-
kat mennyire érdeklik az 0 eszkdzok és gyakorlasi
lehetéségek.

Harmatit Jozsef



SZAKTERULETUNK
TUDOMANYOS ELETEBOL

Tudomanyos didkkdri tlésszak
Sarospatakon

Aprilishan Sarospatak adott otthont a testnevelés-
tudomanyi diakkoérékben dolgozé hallgaték kutatasi
beszamoléinak. A kozel fél évezredes, 6si kollégium
— a jelenlegi Tanitéképz6 Fdiskola — vezetdsége,
tanari kara, dolgozéi és hallgatéi, egyszéval mind-
azok, akik a szervezésben és rendezésben részt vettek,
alaposan feladtdk a leckét a kovetkezd Ulésszak szer-
vez6inek.

A résztvevbk — és ez a kornyezet hatasanak java-
ra is irhatdé — igyekeztek mélténak lenni az 8si ha-
gyoméanyokhoz, ezt szinvonalas beszamoldik is bizo-
nyitottak.

A kutatasok nagy teriletet fogtak at, azaz jol tuk-
rozték a fejlédd testneveléstudomany eklektikus jel-
legét. Bar nem kénny( feladat, mégis megprébal-
juk az elhangzott el6adasokat csoportositani tartal-
muk szerint:

1. Az iskolai testnevelés tartalmat képez6 sport-
agakban végzett modszertani kutatasok. A ta-
nulasi teljesitményt befolyasolé tényezék elem-
zése a kilonboz6 életkoru tanuléknal.

2. A kreativitas és fejlesztési lehetdsége a motoros
tanulas és teljesitmény folyamataban.

3. A személyi tényez6k befolydsa a tarsas kap-
csolatok kialakitasara és ennek hatasa a csa-
patsportokban végzett teljesitményre.

E kategorizalas azt mutatja, hogy az ,,4j nemzedék”
problémaléatasa igen j6. Kutatdsmddszertani felké-
szlltséguk igényes szinvonalat és Ujszerd torekvése-
ket tartalmaz.

Ertékes el6adasokat hallhattunk olyan hallgatéktél,
akik ezzel tanubizonysagot tettek arrdél, hogy jé tanar,
és kreativ tulajdonsagokkal rendelkezd kutaté valik
majd bel6lik.

Ami ma elég, az holnapra mar kevés lesz, ezt tu-
domasul kell venniink nekiink, a jelent épit6 tana-
roknak. Olyan tudéssal, alkot6 gondolkodasméddal
kell felruhdznunk a rank bizott utédokat, hogy ké-
pesek legyenek talhaladni benniinket. Amennyiben ez
megvalésul, elmondhatjuk, hogy tevékenységiink nem
volt hidbaval6. E megvalésulas masik tényezéje azon-
ban a tehetséges és szorgalmas utéd.

A latottak és hallottak alapjan — s ez nagyon fon-
tos — ennek sem vagyunk hijaval, mert a nyomunk-
ba 16p6 nemzedék tudja és akarja is tovabbfejleszteni
azt, amire mi — a jelen, és talan kissé mar a mult
tanérai «— az életuinket tettik fel; a testneveléstudo-
manyt.

dr. Nagy Gyorgy

SPORT ES NYELV

Tusédzzunk vagy prébazzunk?

A hivatalos sportnyelvben elég sok a félreérthet6,
nyelvileg helytelen sz6. Meggy6z6dhetiink errél a
sportljsagirdk, riporterek aktudlis tuddsitasaibol, de
sok sz6 esett a témardl e folyodiratban is. Vigyaz-
ni kell tehat a gyakorlati életben, a testnevelési ora-
kon, hogy a tanul6k minél kevesebb helytelen kife-
jezést ismerjenek meg, sajatitsanak el. Ha pedig a
jelenleg hasznalatos sportnyelv kifejezése finomitasra
szorul, akkor kotelességiink is finomitani. Az alabbi-
akban egy ilyen példarol lesz szé.

Egy 6szi napon a rossz id6 miatt kénytelenek vol-
tunk elméleti 6rat tartani. A testnevelési flizet ki-
toltésével foglalatoskodtunk, de széba keriiltek az
élsport aktualis eseményei is. Az atlétikaval kapcsola-
tos ismétlésnél megkérdeztem, hogy mi tartozik a ha-
romtusa, a négytusa és az éttusa versenyszamai kozé.
A tanulok helyesen valaszoltak, de az atlétikai 6ttusa
versenyszamainal az egyik tanul6 a modern pentat-
lon versenyszamait sorolta fel. Természetesen azon-
nal tisztdztuk, hogy nem tévedett, csak sportnyel-
vink egyik helytelenségét kellene kikiiszobdlnink.
Abban maradtunk, hogy a lovaglas, a vivas, l6vészet,
Uszés és futas versenyagakbol allé sportagat, a pen-
tationt tovabbra is ottusanak hivjuk, az atlétikaban
viszont a tusa helyett a préba szo6t honositjuk meg."

Mivel a feln6tt férfi atlétak tizprobaban, a nék
Otprébaban (ma mar hétprébaban) versenyeznek, mi
a kisdobosoknal haromprébanak (30 m, tavolugras,
kislabdadobas), az 5—6. osztalyosoknal négyproba-
nak (60 m, tavolugras, kislabdadobas, 400 m), a 7—S8.
osztalyosoknal pedig 6tprébanak (60 m, tavolugras,
kislabdadobas, 600 m, sulyldkés) nevezzilk. A préba
sz6 egyébként is kozelebb all az atlétikahoz, tobb-
szor lehet kisérletet tenni, probalkozni. A modern
pentatlonistak pedig inkabb tusaznak, részben énma-
gukkal, részben az eredményekkel.

Ezért ajanlom a haromproba, négyprdba, dtproba
megnevezeés elfogadasat. igy egyszer(bb is, érthet6bb
is.

Bognar Istvan

A szerkeszt6ség egyet ért a fentiekkel — s nem-
csak a szerkeszt6ség. Ennek példajara idézzik egyik
kollégank levelének részletét.

... Mas probléma is van a kisdobos-haromtusaval
és az Uttor6-négytusaval. Az elnevezés nem helyes!
Az atlétikaban az Osszetett versenyeket prébanak
nevezik. Mivel a kifogasolt versenyszamok is atlétikai
szamokbol allnak, a tanuldk helyes fogalomalkotasa
érdekében ésszeriibb lenne a kisdobos-harompréba és
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az Uttor6-négyproba elnevezés. Ha ez igy lenne, ak-
kor a tanulok véletlenil sem hoznak kapcsolatba
Osszetett versenyiket egykori sikersportunkkal, az
Ottusaval.

Katies Kalman

Sz6lasok

A szolasok Szathmari Istvan szerint ,,0lyan kdzhasz-
nalatd, gazdag hangulati és szemléleti tartalma al-
landésult szokapcsolatok, melyek jelentéstartalmu-
kat az 6ket alkoté szavak képes értelm{ hasznéla-
taval fejezik ki” (Szathmari Istvan: A magyar sti-
lisztika Utja. Bp., 1961.). A Magyar értelmez6 kézi-
szotar szerint ,kozkeletl, sajatos stilusértékd, allan-
désult székapcsolat”, Stilisztikai, hangulati értékét
az _adja, hogy szemléletesebben, érzékletesebben fe-
jezi ki a mondanivaldt, mint a nem szélasokkal kife-
jezett gondolat.

A szélasok a legkilénb6z6bb nyelvi rétegekbdl,
csoportokbdl szarmazhatnak. Kdznyelvi eredet( pél-
daul a tart karokkal fogad, szaknyelvi a kikdszorilni
a csorbat stb. Gyakran jellemz& egy népre, hogy nyelve
sz6lamait honnan veszi. A hollandok példaul — ha-
jos nép lévén — szamtalan szolast vettek at a hajozas
szaknyelvébdl.

A magyar nyelvben szép szammal taldlhatunk a
sport, a testnevelés teriileter6l szarmaz6 szélasokat.
Nézzik példaul az amerikai elndkvalasztast ,,sport-
nyelven”!

A vilasztasi kiizdelmekben Kennedy is rajthoz allt.
Kezdetben ugy latszott, hogy jol startol, de tul magas
mércét allitott és leverte a lécet. Carter viszont — a

> parton belll — jél vette az akadalyt, igy nem voltak
egy sulycsoportban. Kennedy lyukat rdgott és nem
talglt a kapuba. Carter tehat mellbedobéassal gy6zott.
A két part kiizdelmében aztan sok volt az évon aluli
ités. Reagan kortesei jobb csapatjatékkal elérték,
hogy vezet6jik lekordzze ellenfelét, aki néha elvetette
a sulykot, nagy bukfencei csinalt, Reagan igy kiutotte
ellenfelét. Mar az el6valasztasok soran bebizonyoso-
sott, hogy nyerni tud a semleges, s6t idegen palyan
is. Cartert kétvallra fektették, bar mar szényegre
lépésiikkor sem voltak egyenld ellenfelek. Reagan
tehat célba ért, els6ként szakitotta at a célszalagot,
s januar 20-an atvette a stafétabotot, mert 0 kerilt
a dobog6 legmagasabb fokara.

A sort még tovabb lehetne folytatni, rovatunk
terjedelme miatt azonban nem tehetjiik. Minddssze
arra hivjuk fel olvasoink figyelmét, hogy a szo6lasok
tul gyakori, a fenti szdveghez hasonlo tdménységi
hasznalata cikornyassa, egy-egy azonos szolam al-
landd ismételgetése viszont frazisossa teszi beszédiin-
ket. Hasznaljuk a szo6lasokat, de csak mértékkel.
Kérjik azonban olvasdinkat, hogy gydjtsenek odssze
minél tobb, a fentiekhez hasonld, a testedzés szak-
nyelvébl szdrmazo szolast és kuldjék el szerkeszt6-
ségunk cimére. Elegendd anyag esetén ezekbdl allit-
juk Ossze cikkiink folytatasat.

Andor Gyorgy
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KONYVISMERTETES

Peterdi Pal: O, p6l6... !
(Sport, Bp., 1980.)

Nagyszer( kdnyvet tart kezében az olvaso.

A sportrajong6k vagy a sporteredményekre Kki-
csit is odafigyel6k nagyobb része a legsikeresebb
sportagnak a vivast tartja. (72 éve a moszkvai olim-
pia volt az els6, hogy vivasban nem szereztiink
aranyérmet.) De mig a vivashan az egyik fegyvernem
kudarcat a masik ki tudia kiiszébdlni, az egyéni si-
kertelenséget a csapat feledtetni tudja, addig a vizi-
labdaban egyetlen dontetlen eredmény megfoszthat-
ja a csapatot a dobogé legfels6 fokatol. Mindezt
figyelembe véve megkockaztathatjuk, hogy a magyar
vizilabdasport — ha nem is mindig lett els6 a nagy
vilagversenyeken — legalabb olyan sikereket kdny-
velhet el, mint a vivas. Megkockaztathatjuk ezt a
kijelentést annak ellenére, hogy a sportag szakembe-
rel és szerelmesei egy-két éve tudjak, hogy bajok
vannak a magyar poloval. A varatlan veresegek, az
érthetetlen dontések arra engedtek kovetkeztet-
ni — a kozben elért nagyszer( sikerek mellett is —,
hogy Moszkvaban csak nagyon nagy szerencsével
lehetlink els6k. S az eredmeény: csak szerencsével
sikeriilt az élvonalban maradni, tavol az aranyérem-
tél.

Nagyszer(i kdnyvet tart kezében az olvasd. Ol-
vasmanyosat, érdekeset s talan olyat, mely hozzaja-
rul ahhoz, hogy e sikersportban az utébbi évek visz-
szaesése ne folytatodjék, hogy a bels6 problémak
megsziinjenek, hogy a vizilabda ne jusson labdaru-
gasunk sorsara, hanem ismét a legeslegjobbak kozé
keruljunk.

Peterdi Pal a Sport zsebkdnyvek sorozatban meg-
jelent kdnyvében 17 egykori vagy mai polossal készi-
tett beszélgetésekbdl allitotta 6ssze az els6 személy-
ben megirt életrajzokat. Mar csak az érdeklédés fel-
keltése kedvéért is érdemes felsorolni a neveket : Vér-
tesy Jozsef, dr. Bozsi Mihaly, Brandi Jend, Szivos
Istvan, Jeney Laszl6, Vizvari Gyorgy, Markovits
Kalman, Gyarmati Dezs6, dr. Karpati Gyorgy, Ru-
soran Péter, dr. Sarosi Laszl6, dr. Szivés Istvan,
Molnar Endre, dr. Csapé Gabor, Faragd Tamas
és Sudar Attila. Sokan kimaradtak a konyvbél (Kom-
jadi Béla, Halassy Olivér, Homonnai Marton mar
nem él, az él6k szerepeltetésének hatart szabott a
konyv terjedelme). Csak kdzvetve olvashatunk pél-
daul Lemhényi Dezs6r6l, Mayer Mihalyrol, Bolvéri
Antalrol, Felkai Laszl6rdl s a tébbiekrdl.

Az id6rendben egymast kdvet6 életrajzokbdl mo-
zaikszer(ien all 0ssze a magyar vizilabdasport torté-
nete: csatak, gy6zelmek, edzésmddszerek, szinhelyek
s olyan érdekességek, mint az edzésre a Dunan at-
Gszva sietd sportold vagy az egykori lagymanyosi



0bolben létesitett sportpalya. A kdnyv elolvasasa
utan az apré mozaikokbdl, kis torténetecskékbdi
egységes, jol komponalt kép all dssze: benne van
minden, amit a konyv terjedelme lehet6vé tesz.

Az életrajzok, az egységes képpé osszealld sport-
torténet szerves kiegészitSje a fiiggelék, mely felso-
rolja a magyar vizilabdasport olimpiai bajnokait
(hat alkalommal volt els6 a magyar csapat), a to-
vabbi olimpiai helyezéseket — termeszetesen a moszk-
vai kivételével, hiszen a kdnyv a legutols6 olimpia
el6tt irédott —, az eddigi vilagbajnoksagok érmeseit,
az europabajnoksagok helyezettjeit, a magyar baj-
nokcsapatokat. Kar, hogy kimaradtak a magyar és a
nemzetkozi kupakiizdelmek, a vilagkupak és az elis-
merten rangos nemzetkdzi viadalok — példaul a
Tungsram kupa — eredményei.

Peterdi Pal, az egykori sportold, az ismert és ki-
valé humorista s esetenként sporttudésité nem eld-
szOr ir sporttémaju konyvet. Am mig eddigi irasai-
ban a sport és a humor — azt mondhatnank — egyen-
rangl volt és gyakran 0Osszeltkdzésbe keriilt egy-
massal, e mivében a sport dominal, a humor, a
koénnyedség ennek alarendelve, mintegy hattérként
jelentkezik. Nem tolakszik, csupan — s ez nagy sz0!
— kedvessé teszi az irasokat.

Nagyszer( konyvet tart kezében az olvaso.

Andor Gyorgy

L.RETI ANNA MlERT
VESZTETTUNK?
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L. Réti Anna:
Miért vesztettink?

A cimlapon filmkocka: nagyszer( labdarugéjele-
net. A kapus, a védék mar verve, a csatar kapura
16 — a gol elétti pillanat. A hattérben csak sejlik a
szurkol6kkal teli triblin. De a film ketté van szakad-
va. Labdartgasunk jelképe.

A foci nalunk nemzeti Ugy, nemegyszer politikai
szinezettel. Nemzeti tgy volt, amikor el6szor legydz-
tik az osztrakokat, az angolokat, amikor olimpiat
nyertlink, s nemzeti gy, amikor kikapunk nalunk
latszélag gyengébb vagy ténylegesen er6sebb valoga-
tottaktdl, amikor kieslink a nemzetkdzi kupakiizdel-
mekbdl.

igy érthet6 : talan egyetlen sportagrél sem irédott
annyi konyv, mint a focirdl. irtak mar az aranycsa-
patrél, Grosicsrol, Sandorrol, Hidegkutirél, Bozsik-
rél. Konyv készil Albertrél is. Az utobbi évek termé-
sébdl harom emelkedik ki — jelent6ségét vagy hata-
sat tekintve. Végh Antal hires és hirhedt kdnyve
(Miért beteg a magyar futball?) kiméletlenil provo-
kalt akkor, amikor még reménykedtink a kozeli
feltAmadasban. Zsolt Robert (Labdarigok, sportolok)
a sokat tapasztalt, nagy tudasu Ujsagirdé szakember
szemével elemez, biral, javasol. Zsolt Istvan (A labda
masik oldala) belilrél, szinte a résztvevé szemével
mutatja be az argentinai kudarcot, ugyanakkor Ki-
tekintést is nydjt a labdarigas élvonalara. S most
Gjabb konyvet kapunk a keziinkbe: L. Réti Anna:
Miért vesztettlink? — Beszélgetések a futballrél ci-
m{ m(vét a Sport Konyvkiado6 jelentette meg. A
konyvet — a tobbi hasonl6 témajuval egylitt— tébb-
nyire csak a pult aldl lehetett megszerezni.

Akik nem ismerik L. Réti Anna munkassagat,
talan meglep6dnek, hogy né létére ,vette a batorsa-
got”, hogy errél a férfias témarol irjon. Am kdny-
vét olvasva hamarosan rajoviink: igazi szakember fo-
%ott tollat, hogy hozzajaruljon a problémak feltarasa-

oz.

A konyv harom f6 részb6l all, mindegyik egy-egy
évszamhoz kotve. Az els6: 1954, vagyis az aranycsa-
pat és veresége a berni vilagbajnoksagon. S a riport-
alanyok: Sandor Karoly, aki ,.csak” tartalék volt,
Lantos Mihaly, az aktiv résztvev6 és Sebes Gusztav,
a szOvetségi kapitany. A masodik évszam: 1969,
ahogy nevezik: a magyar labdarigas Mohacsa. (Csak
zérdjelben jegyezzilk meg: Mohécs sem kezdete,
sem végpontja nem volt Magyarorszdg romlasanak,
minddssze egy — igaz, latvanyos — allomésa. Ezért
is talalé az elnevezés.) A nyilatkozok: Albert Flérian,
aki a dont6 csatan sértilése miatt nem vehetett részt,
Gorocs Janos, a marseille-i csapatkapitany és Sos
Karoly szovetségi kapitany. S a harmadik: 1978,
az argentinai vilagbajnoksag éve. Megszolal a kdnyv-
ben Baroti Lajos szOvetségi kapitany is, de nem ja-
rul hozzéa a riport megjelenéséhez Kutas Istvan, az
MLSZ akkori elndke.

Csupa olyan riportalany, akik sokat tudnak mon-
dani a nagy kudarcokrdl, de még tobbet tudnak sej-
tetni. S olyan riporter, aki tud kényeseket kérdezni.
Sajnos meg is marad a kérdésfeltevésnél, nem jut el
igazan a — képletes — szembesitésig. Pedig ellentét,
ellentmondas van elég, utaljunk csak Sandor Karoly
és Sebes Gusztav vagy Baroti Lajos és Kutas Istvan
ellentétére, melyekre Iényegében csak utalas torténik.
A konyv éppen ott marad abba, ahol igazan érdekes,
labdartgéasunkat és egész sportéletiinket esetleg el6re-
vivd, a legsulyosabb problémakat feltaré lehetne.

S ha valamit hibaul réhatunk fel ennek az egyéb-
ként rendkivil izgalmas konyvnek, akkor a fentit
hianyolhatjuk.

Andor Gyorgy
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Gombfoci és sport

Gyermekregény? Feln6tteknek sz6l6 m( ? Filozofikus-
szimbolikus munka? Dokumentumregény? (Jelen-
téktelenebb témardl is irtak mar onéletrajzi mivet!)
Hitvallas? Sporttud6sitas? Parodia?

Sem ez, sem az és talan mindegyik egy Kicsit.
A Vizivaros egyik lakasaban diszes tarsasagjon 6ssze.
Vilaghirl labdartgéedz6k (Alf Ramsey, Gordon Lee,
Brian Clough sth.), mackok, verebek s maga Minyutti
féfelligyel6 is. S a tanacskozas eredményeképpen
rovidesen megindul a Vizivarosban az angol I. osz-
talyd labdarugoliga bajnoksaga, 22 résztvevével (koz-
tik egy magyarral, a Vizivarosi Verebekkel). Itt
van a Liverpool, a Leeds, a Manchester United s a
tobbi hires angol csapat — mind-mind Minyutti
féfelligyel6 gombjaibdl dsszeallitva. Az edz6k részben
szigetorszagbeliek, részben vizivarosi jatékmackok,
koztiik egy verébbel — izgatottan készitik fel csapa-
taikat, idegenlégiosokkal is erdsitve. Felvonul a vilag
labdartgéasanak élvonala: Leao, Kempes, Dzsajics,
Cruyff, Rensenbrink, Haan, Gerd Miiller, Trevor,
Bettega és a tobbiek. Sajnos magyar nincs koztik.

S 1978 augusztusaban megkezdddik a bajnoksag —
éppen olyan formaban, mint Anglidban. A mérk6zé-
sekrdl, a fordul6 érdekességeirél, a csapatok rangsora-
rél, a varhat6 esélyekr6l a Medvesport tudosit, ko-
zélve a mult nagy labdartgoi: Pelé, Beckenbauer,
Kubala, Sandor Csikar, Albert, Bene és masok véle-
ményet is. Minyutti fofeltigyelG és medvéi is kommen-
taljak az eseményeket.

Aztanjonnek a konfliktusok. Egy vagy kétfordulds
legyen abajnoksag? Legyen-e masodik liga? Mi legyen
az Angliaban még a bajnoksagnal is fontosabb kupa-
val? J4l szerepld csapatok esnek vissza, hatul kullogok
térnek el6re, edzék jonnek, mennek — mint a valé-
sagban.

Végil 1979 majusaban végetér a bajnoksag. A kil-
foldiek hazautaznak, Minyutti féfeligyel6 szomord,
az olvaso is sajnalja, hogy vége ennek a nagyszer(
koényvnek.

TANDORI DEZSO

NAGY
GOMBFOCI KONYV
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Miért ismertetem Tandori Dezs6, a jelentés koltd
és ir6 Nagy gombfocikdnyv (Méra, 1980.) ciml md-
vét e lap hasabjain? Hiszen a gombfoci nem sport!

Mert:

Akik nem ismerik, megismerhetik korunk és a
kozelmult nagy labdarigoé egyéniségeit.

Sokat tudhatunk meg a szigetorszag — maig is a
vilag talan legjelent6sebb — labdartigébajnoksagaroél

Megismerkedhetiink a kiilénb6z6 sporttablazatok
ké_sziltésének és féleg olvasasanak madjaval, lehet6sé-

eivel.

g Es végiil a legfontosabb: ifjabb koromban magam
is szenvedélyes gombfocizd voltam. A szabalyokat
igyekeztiink minél jobban a valé élethez igazitani.
Egy-egy vitds esetben a labdarigd szabalykdnyv
segitségével dontottink. Aztan olimpiékat is rendez-
tink — nemcsak labdartgasban. Volt siugras, mdile-
siklas, okolvivas, tenisz stb., mindez gy, hogy figye-
lembe vettik a gombok adta lehetdségeken tul a
sportag szabalyait. BUjtuk és megismertik a szabaly-
kényveket. Ha ezt — legalabb részben — sikeril elér-
nie a Nagy gombfocikdnyvnek, akkor — irodalmi
értékeitdl eltekintve — sokat hasznéalt a sportnak, a
sportra nevelésnek.

A konyvet elsésorban azoknak ajanlom, — 11—12
éves kortdl — akik szeretnek vagy szerettek gomb-
focizni és szeretik a labdarigast. De ajanlom a tdb-
bieknek is — hatha éppen e konyv segiti 6ket hozza
a fentiek megkedveléséhez.

Andor Gyorgy

Mult id6k jatékai

Jaték és sport — szinte elvalaszthatatlanok egymas-
tol. Az als6 tagozatosok ,jatszanak” — legalabb is
6k igy mondjak — a testnevelési 6ran, amikor példaul
stafétdban mérik 0ssze tudasukat. Jatszanak, amikor
fociznak. Jaték a gyermekek szdmara a sok futast
igényld fogdcska. De jatszanak a feln6ttek is, amikor
kiskapuznak, fejelnek, tollaslabdaznak. Jatszik a soka-
dik osztalyu labdarago is. A jaték és a sport csak
magas, mondhatnam profi szinten valik ketté — ott
is inkdbb csak a sportoldk gondolkodasaban, a koz-
nyelvben nem: ,a csapat a dontén jol jatszott”.

Ezért is vettem nagy érdekl6déssel kezembe
Rose-Marie Frenzel Jaték kozben. Miivészetrél gye-
rekeknek (Corvina, 1979.) kdnyvét. Vajon a régi ko-
rok fest6i altal megorokitett jatékokban mennyi a
sport, a sportos elem?

Nos, mar néhany kép felliletesebb attekintése utan
is megallapithatjuk, hogy sok. Es leszogezhetjiik azt
is: a kisebbek sportjatékai az évszazadok soran nem,
vagy alig valtoztak. Nézziink néhany példat a fen-
tiekre a szép kiallitdsi konyvbdl, mely id6érendben
mutatja be — reprodukcioval és magyarazattal — a
miveket !

Déniel Cholodowiecki Katonasdi cim({ m(vén
nyillal célzo fiut és kuglizé lanyokat lathatunk. A
kuglizés forméja megegyezik a maival. Hintazok
tlinnek fel Siegfried Schreiber szobran. Jacques



Laurent Agasse képén hintdz6 és talicskan maszni
tanulo gyermekeket talalunk. Hans Thoma Kortanc
cim{ képének cime onmagaért beszél. A holland
Gerrit Beckheyde mivén egy kifiu karikat hajt.A kari-
kéazas egyébkent 6si jaték, szamtalan mivész oroki-
tette meg s csak napjainkban, a draga mechanikus ja-
tékok és a kevés szabad tér koraban megy ki — saj-
nos — a divatbhol. Heinrich Zille Wedding-cirkuszan
artistakat utanoznak a sziik haz udvaraba zart gyer-
mekek. Kari Schmidt-Rottluf Régi varosan ugroko-
telez6 kislany tlnik fel. Franz von Stuck a szanko-
zoOkat, Fritz Freitag pedig korcsolyazokat és jégko-
rongozdkat érokit meg.

Foglalkozik a konyv a népi jatékokkal is: John. A.
Atkinson a Szovjetuniéban ma is népszer( ,,gorodki”
nev( jatékot orokiti meg, Dick West cheyenne szar-
mazasu indian festd pedig a feln6tteket utanzo, a fel-
nétt életre felkészilé gyermekeket abrazol: Gszo, nyi-
lazo, kiszd, lovagld kisfilkat.

Szandékosan hagytam utoljara a kotet legizgalma-
sabb képét, id. Pieter Breugel Gyermekjatékok cim(
mivét, mely Weores Sandor kolténket is megihlette.
(Verse — a festménnyel, illetve annak kinagyitott rész-
leteivel egyutt «— 06nallo kotetben is megjelent) A
tablon —a hazak kozott, a mezén, a folyoparton —
Osszesen 84 féle jatékot mutat be a mivész, melyek
jelentds részét ma is jatsszak a gyerekek, s melyek ko-
ziil sok a sportjaték : karikazas, fogocska, lovacskazas,
Uszas, bakugras, fejenallds, haskelep gerendan stb.
A tdbb, mint 200 gyermeket abrazol6 festmény hlen
mutatja be a 400 évvel ezel6tt élt gyerekek kevés esz-
kozt igényld, hasznos sportjatékait.

Ajanlhat6 a konyv mindazoknak, akiket érdekel-
nek a régebbi korok sportjatékai, akik a testnevelés
tanitésa és a szabadid6 hasznos eltdltéséhez mostoha
kortlményekkel, kevés eszkozzel rendelkeznek s ajanl-
haté — szinte korhatar nélkil — a tanuldknak is.

Andoi Gydérgy

Dr. Nadori Laszl6: Az edzés elmélete
és maédszertana

(Sport Budapest, 1981. 324.)

Harmadik, javitott, b&vitett kiadasban jelent meg
dr. Nadori Laszl6 immar klasszikussa érett sport-
tudomanyos munkaja. A kdnyv méltatasat lapunk
hasabjain mar tobb izben is megtettiik. Most csak a
legfontosabb valtozasra szeretnénk a kartarsak fi-
gyelmét felhivni. A konyv egy fejezetét, a Stratégia
és taktika cimdit, dr. Istvanfi Csaba irta. Ez a valtoz-
tatas szerencsés, még akkor is, ha most nem siker(lt
elémi azt, hogy ez a fejezet szervesen illeszkedjen
a kdnyv egézébe.

A Stratégia és taktika cimi fejezet ugyanis a moz-
gaskészségek csoportositasaban Uj felfogast képvisel.
Ebben a felfogasban sokkal szorosabb a kapcsolat a
mozgaskészség technikai és taktikai jellegii tevékeny-
sége kdzott. Tehat sziikségszer(, hogy a kényv e téma
targyalasanal bizonyos fokd parhuzamossagot mutat.

A konyv, a Medicina Sport Kényvkiadé méas kiad-
vanyaihoz hasonl6an szépen elkészitett munka. Az
edzés elmélete és modszertana Uj kiadasa is szilkséges
az eredményes és tudomanyos gyakorlati munkéhoz,
ezért orulnénk annak, ha a testnevel§ kartarsak min-
dennapi munkajukban felhasznalnak az edzéselmélet
eredményeit.

Nagy Sandor
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Az edzés és versenyzes
pszicholbdgija

(Szerk. : dr. Nadori LaszId)
(Sport, Budapest, 1980. 3. 36.)

A Kkotet a sportpszicholégiai problematika széles
skalajan nyljt az olvasénak tajékoztatast kutatasi
eredményekrél, felfogasokrol, gyakorlati hasznu el-
jarasokrol és ajanlasokrél — irja a kotet el6szava-
ban dr. Nadori Laszl6. A sporttevékenység pszicho-
ldgiai-szabalyozasi problémai, a sportolok személyi-
sége és személyiségvonasai, a sportbeli felkésziilés
és felkészités pszicholdgiai szempontjai, az egyén
és a kozosség kolcsonhatasanak szocialpszicholdgiai
értelmezése, valamint a pszicholdgiai kérdések sport-
agi megkdzelitése kapnak f6 helyet a kotetben.

Alapkutatasi szinten jelentkez6 felismerések talalha-
tok a személyiség és a determinizmus elvének tar-
gyalasaban, amikor a szerzék (Kunath, P.—Pohl-
mann, R.) a szervezet—kornyezet, az ember—tér%(
és a személyiség—tarsadalom kapcsolatat elemzik.
A probléma gyakorlati vetiilete is megtalalhaté a
sikeres sporttevekenység és a személyiségjegyek 6ssze-
fiiggéseinek elemzését tartalmazé tanulmanyban (Blu-
menstejn, V.—Hudadov, NJ.

Korszerl felfogas és gondolatmenet alapjan kap
képet az olvas6 a magas szintl sporttevékenység
szabalyozasi folyamatair6él (Schellenberger, B.). Eh-
hez a témakorhoz kapcsolodik a tevékenységet 6sz-
tonz6 tényezdk elemzése, a tényez6k (j szempontd
felsorolasa, csoportositdsa. A szerz6 ugyanis irany-
és cselekvésosztonzdéket kilénit el, egydttal a pszic-
holdgiai irodalomban szerepld 6sztonzéket a sport-
tevékenység oldalarél stlyozza (Doil. IV.J.

A szocialpszichologiaban kedvelt, partnervalaszta-
sos vizsgalati mddszer elméleti és modszertani meg-
alapozasahoz ad jelent6s hozzajarulast a kotet egyik
tanulmanya. (Schellenberger, HJ. Egy masik szerz6-
paros az érett kozosségek, valamint tagjainak Onis-
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meretére, Onértékelésére, a kozosségnek a teljesit-
ményre gyakorolt hatasarél szamol be (Romanyim,
Sz.—Romanyin, AJ.

A vilagszinten versenyz6 csehszlovak jégkorong-
csapat szocialpszichologiai vizsgalata érdekes ered-
ményekkel szolgalt. A tarsvalasztas, a kooperacios
készség — a kutatok szerint — fligg az ellenféltdl,
a személyes kapcsolatok jellegétdl, a jaték pillanat-
nyi allasatél. Hangsulyozzak azonban a szerzok,
hogy mindezeken kivil tekintettel kell lenni olyan
rejtett csoportfolyamatokra is, amelyek gyakran meg-
Eatérozé szerepet jatszanak (Slepicka, P.—Rychtecz-
y, AJ.

A kotet egyik kutato-szerz6je kisérletet tett a sport-
lovészet pszicholdgiai szempontl sportagi profiljanak
kidolgozasara. Ezzel a tanulmany ir6ja nemcsak a
pszichologiai felkészitéshez ad segitséget, hanem a
kivalasztas és sportiranyitas feladatainak megolda-
sahoz is jelent@s tamogatast nyGjt (Hések, VJ.

Az igényszint alakulasanak, az edzések hatékonysa-
ganak elemzése, tovabba a versenykészség (mobiliza-
cios készség) novelése, végil a terhelésszabalyozas
képviselnek érdeklédésre szamot tarté témakoroket
(Gracz, J., Bezak, J., Genov, F., Rogyionov, AJ.

A magyar szerz6k kutatasi eredményeikbél azo-
kat a témakat dolgoztak fel, amelyek eddig alig tar-
gyalt jelenségekre hivjak fel a figyelmet. Ezek kdzé
tartozik a sajat test ismeretének, a testértékelésnek
kapcsolata a sportteljesitménnyel, valamint a latas-
érzékelés és a sporttevékenység 0Osszefliggése (Ku-
dar, K., Pilvein, M J.

A testnevelési tanar egyénisége
a 14—15 éves tanuldok szemével

A Cseh Iskolaligyi Minisztérium 1976—1980. évekre
kiirt egyik feladata értelmében Brno bels§ és kiilsé
keriileteiben anonim pedagdgiai vizsgalattal igyekez-
tek megallapitani, hogyan vélekednek a 14—15 éves
tanulék testnevel§ tanaraik egyéniségének vonasai-
r6l — szamol be a vizsgalatrol Hlavacs, F.

A valaszad6k 0—5 pontos értékeld fokozattal kel-
lett jelélnitik az (rlapon feltlintetett tulajdonsagok
szlikségességének fokat.

A vizsgalattal megallapitottak, hogy a serdil6 ta-
nulék nagyon érzékenyek a becsilletességre, az igaz-
sagossagra. A tanartol elvarjak a tapintatos banas-
madot, jobban kedvelik a baratkozéd, mint a szigord
tipust. A tanar legyen fizikailag a testnevelési feladat-
ra ratermett, sporteredményeket felmutato. Legyen Ié-
lekjelenléte, pontos és kovetkezetes a testnevelési
eredmények megitélésében. A nagyvonall, engedé-
keny tipust a tanulok ,lepontoztak”.

A megkérdezetteknek arra is felelnitik kellett, hogy
a testneveld tanar milyen mértékben tudja magatar-
tasaval befolyasolni tanuldit, 6sszehasonlitva a tobbi
tantargyat tanité tanaréval. A feleletek a testnevel6
javara déltek el, amibdl arra lehet kovetkeztetni,
hogy a tanulok a testnevel§ tanartdl magatartasuk
kialakitasaban is a legtdbbet varjak.

(Télesna Vychova Mladeze, 1977. 6. 244—246]



TESTNEVELES EGYKOR

A szadnkézésnak hatdsagilag
jovahagyott szabalyai

és a szankozéasra vonatkoz6
Utbaigazitasok és figyelmeztetések

(Budapesti [Budai] Tornaegylet. Bp. 1910.)

Budapest tanacsa 1909-ben szabalyozta a budai he-
gyekben vald szankazast, hogy ezzel is csdkkentse a
balesetek szamat, illetve novelje a palyak kihasznalt-
sagét.

A szabalyok koziil a legfontosabbak voltak:

— Szénkazni csak a székesfévaros tanécsa altal
engedélyezett palyakon szabad. (Az engedélyezett
palyak pontos felsorolasat a kiadvany tartalmazza, de
felsorolja a ,tilos utakat” is.)

— Feljarni csak a kijeldlt Gton (Gtszélen) lehet.

— Balra tarts, jobbra el6zz! (Kanyarban el6zni ti-
los!)

— Egymashoz kotdzott szankdkon leereszkedni
nem szabad.

Szakmai szempontb6l a kiadvany legértékesebb
része a Bély Mihaly altal irt modszertani fejezet :

1 A szénkdzas technikdja

Az egyllési szankén jo hatra és pedig terpesz-
Glésben kell helyezkedni. A fels6testtel a csipokbdl
mérsékelten hatra kell diilni. Kézzel az Ul6ke héatsé
részén tamaszkodjunk, vagy a szanké elejére erdsitett
gyepl6t, avagy a leobeni szank¢ félfelé kunkorodo
részét fogjuk. A labakat rézs(it el6re terpesztve (az
aiszart kissé el6re irdnyitva) térdben mérsékelten haj-
litva kell tartani. A lab sarokrészét a palyatest felé
iranyitva és kissé emelve tartsuk. Tekintet el6re.

A két- és haromilésl, kormany és fék nélkili
szankon, az elolild (a vezetd) labbal kormanyoz és
fékez. A mogotte Ul6 illetve 016k, labukat ne tegyék
a szanko talpara, hanem azokat rézsit el6re terpesztve
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tartsak. A végén il6, az til6ke hatsé részén tdmaszkod-
jék. A haromilési szankén a kozbilil6, az el6tte
Gl6 hona alad nydlva, azt mellén fogja. A két és tobb
Glési szankon Gl6k a fels6testtel kellen hatra dlje-
nek. A hatrad(léssel a sebességet fokozzuk.”

Részletesen kitér a szerzd a kormanyzas és a féke-
z6és szabalyaira is, hangsulyozva, hogy azokat tanulni
és gyakorolni kell. Kulén pontba szedve ajanlasok
szerepelnek a kezdd szank6zok szamara. Példaul a
palyat el6bb meg kell ismerni; az els6 lejtmenetek
inkabb roévid, enyhe lejtén torténjenek stb.

A kovetkezd cimek a tovabbi tudnivalok tartalméra
utalnak:

— Milyen szankot vegyiink?

— A ruhézatrol.

— A szénkazas hatdsa az egészségre. Egészségi
rendszabalyok és intelmek.

Az a szabalyozas, amely ,,a budai hegyekben valé
szankazas szabalyait a balesetek lehetd elkerilése,
a szanpalyak ménéi jobb kihasznalasa és altalaban a
rend fenntartdsa végett” jelent meg, ma mar csupan
sporttorténeti érdekesség. Bar az abban foglaltakra,
azok tobbségére ma is fel kell készitenlink a gyerme-
keket, a fiatalokat...

Nagy Tamas
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Nevelési médszerek

A testnevelés nevelési modszereit elemzi Strzyzews-
ki, Sv. A modszer tudatosan alkalmazott tevékeny-
ségek, eszkozok, eljarasi médok dsszessége, meghata-
rozott célok vagy cél elérésére. Az utobbi években
tlzott mértékben a mozgastechnika oktatasanak me-
rev modszereit alkalmaztdk. Ezt a modszert didaktikai
formalizmusnak nevezhetjiik.

Az (j, reform iskolaban a nevelés modszereinek
rendszerezése a pszichologia alapjan torténik. Az
emberi tevékenységet szabalyozé alapvet6 mechaniz-
musok a kovetkezOk: szenzomotoros, érzelmi, moti-
vacios, megismerési mechanizmus. Ezek figyelembe-
vételével a modszereket harom csoportba oszthatjuk:
ismétlé (reproduktiv), a tanulok személyiségét akti-
vizalo (proaktiv) és az alkoto (kreativ) modszer.
A testnevelésben klasszikus mddszer az utdnzas. A mai
tudomany azonban hangsulyozza, hogy a tanulénak a
feladatot nemcsak tudnia és értenie kell, hanem a vég-
rehajtast akarnia is. Az oktatasi és nevelési folyamat
hatékonysaganak alapvet6 feltétele maganak a tanu-
lIénak az aktivizaldsa. A tanuld aktivitasat el8segiti
a jatékos modszer, a feladat-maddszer, a programozott
tanuldas modszere. Az alkotd modszerek lényege a
tanulé teljes onallésaga a feladatok megoldasaban.

(Wychowanie fizyczne i higicna szkolna, 1979. 4.
116—121.)

A tanarjeléltek gyakorlatarol

A testnevelési tanarjeldltek iskolai gyakorlo foglal-
kozasa hatvan 6ra. Ebben szerepel a hospitalasok mel-
lett a tanorak levezetése és megbeszélése is. A tanar-
jeldltek gyakorlé tanitasara 37 orat terveztek. Cies-
linski, R. kérd6iven megkérdezte a jelolteket, mi a
véleménylk a foglalkozasokrol. A valaszokbdl kide-
rilt, hogy a jeldltek a tanari palyat kénnyebbnek
képzelték el, mint amilyennek az a valésagban mu-
tatkozott. A gyakorlas megfelel6 ismereteket nyuj-
tott szamukra, de tdbben hidnyosnak érezték fel-
készitésiiket. FOleg az alsdbb osztalyokban jelent
nehézséget a testnevelési drak vezetése. Hianyosak az
ismereteik az altalanos iskolai tanterv gyakorlataira,
jatékaira vonatkozélag. Az dra megtartasanak nehéz-
ségét az iskola gyenge létesitmény- és szerellatottsaga-
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ban keresik. El6fordult, hogy egy 6ran tobb osztal-
lyal kellett foglalkozniok. A fegyelmet nehezen tud-
jak megtartani.

A nehézségeket gy szeretnék legy6zni, hogy a
hianyz6 felszerelést mas szerrel poétoljak, konzul-
taciot tartanak a vezet6tanarral, ndvelik a foglal-
kozasok er6sségét, gondosan felkésziilnek az drara,
megismerik a tanulok érdekl6dését, a foglalkozasok
modszereit megfeleléen valasztjak ki, beszélgetnek a
tanuldkkal.

(Wychowanie fizyczne i higiena szkolna, 1979. 4.,
107—110.)

Testnevelés Ausztridban

Ausztridban az iskolai képzés, valamint a testnevelé-
si és sportmozgalommal kapcsolatos kérdések a Sz6-
vetségli Oktatasi és Kulturalis Minisztérium hatas-
korébe tartozik. A gyermekek egy része 6 éves kor-
tél a négyosztalyos elemi iskolaba jarnak, majd a
négyosztalyos altalanos iskolaba (5—8. osztaly). A 6
évesek masik része az altalanos képzést nyUjto tizen-
két osztalyos iskolaba kerll, amelynek elvégzése
utan érettségi bizonyitvanyt kapnak és felvételt nyer-
hetnek a fels6oktatasi intézményekbe. A nyolcosz-
talyos iskolat végz6k a szakiskolakban folytathatjak
tanulmanyaikat. A fels6oktatasi intézményekbe fel-
vehet6k azok is, akik a tizenkét éves iskola VIII.
osztalyat elvégezték o6t évig szakiskolaba, vagy négy
évig gimnaziumba jartak.

A fels6oktatasi intézményekben a tanulmanyi id6
4 és 6 év kozott van. Az iskolak fels6bb osztalyai-
ban azok a tanarok tanithatnak testnevelést, akik
valamelyik egyetem testnevelési karat latogattak. A
}estnevelés mellett egy masik szakbél is kapnak dip-
omat.

Az iskolai tanterveket a minisztérium hagyja jova.
A testnevelési tanterv csak az altalanos célokat és
feladatokat tartalmazza, és meghatarozza a testneve-
lésre fordithatd6 Oraszamot. A tanar a tanterv és a
helyi koriilményeket veszi figyelembe, amikor az évi
tervét, a heti munkatervét és az 6ravazlatat késziti.
A testnevelés heti draszama az 1—2. osztalyban heti
2 Ora, a 3. és 4. osztalytdl kezdve a legtobb iskolati-
pusban 3 ora.

Az utébbi id6ben a szakemberek Ggy talaltak,
hogy az ifjusag testi fejlettsége nem megfelel6. Ezért
1976-ben a minisztérium hatarozatot hozott egy test-
nevelési probarendszer bevezetésérél az iskolakban és
a sportegyestletekben. Ennek keretében a tanuldk-
nak évenként meghatarozott teljesitményszinteket kell
teljesitenitik.

Erdekes megnézniink a siz6k helyzetét: A tarto-
manyok I. és Il. valogatott csapataba bekerilt tanu-
16k tanéve a kovetkez&képpen alakul. Az iskolaban
a versenyzési szezon kezdetéig véltakozva egy hetet
tanulnak és egy hetet csak edzenek. A versenysze-
zonban (december—aprilis kozétt) indulnak a ver-
senyeken, csak keveset vannak az iskolaban. Apri-
listdl augusztus elejéig dnalléan edzenek, és az isko-
laban potolniok kell az elmulasztottakat.



Vannak bentlakasos siiskolék is. Ide tizéves kor-
ban akkor keriilhetnek a gyermekek, ha tanulmanyi
eredményiik legalabb 4,5, és sikeresen teljesitették a
képességszintet mérd tesztsorozatokat. A siiskolak-
ban a gyermekek idejének 75%-a edzéssel és tanu-
lassal telik el.

Az iskolai élsporton kivil nagy figyelmet fordita-
nak az iskolai tdmegsportra is. Segiti ezt a munkat
a radio, a televizio is, elérték, hogy jelent6sen néve-
kedett a sportold tanulok szama.

(Fizicseszkaja kultara v skole, 1979. 7. 62—63.)

A gy6ztesek jutalmazasa

Az iskolai sport egyik fontos része a sportverseny.
A versenyeknek igen nagy a nevelGerejik, de csak
abban az esetben, ha a résztvevok érdekeltek a ver-
senyzésben. Ezt pedig a versenyek diszes kiils6ségei
és a jutalmazas biztositja. Gilnikovszkij, O. K. leir-
ia, hogy az iskolajukban a jutalmazasnak harom for-
maja van:

1. osztalyok és egyes csapatok jutalmazasa,
2. jubileumokhoz kotott jutalmazasok,
3. jutalmazas egyéni helyezésekért.

Az egyéni helyezettek okleveleket, érmeket, jelvé-
nyeket és értékes ajandékokat kapnak. A legjobb
sportoldkat lefénykepezik, és a képeket kiallitjak.
A dics6ségtablara keriil azoknak a neve, akik jol
sportoltak és jol tanultak, valamint az iskola életé-
ben is aktivan vettek részt. A bajnokok fényképeit
kilon tablan mutatjak ,,Bajnokaink” cimmel.
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A tapasztalat azt mutatja, hogy a gondosan szer-
vezett versenyek és jutalmazasok ndvelik a tanulok
érdekl6dését a testnevelés és a sport irant.

(Fizicseszkaja kul'tura v skole, 1979. 3. 47—50.)

A testi edzettség iskolaja

Az ifjisagnak a haza védelmére val6é felkészitése
nem képzelhet6 el testi edzettség nélkil. Ezt az al-
talanosan képz6 iskolakban sok tekintetben az ,,Or-
lenok” elnevezésli &ssz-szdvetségi komszomol hadi
sportjatéknak kell biztositania. Vannak iskolak, ame-
lyekben ez a felkészités jol folyik, de sok iskolaban
vannak hianyossagok.

Mas formai is vannak annak, hogy az ifjisagot
bevonjak az aktiv testedzésbe és a honvédelmi fog-
lalkozasokba. Ilyen példaul ,,Az ifju katondk nap-
ja”. Fzt minden iskolaban meg lehet szervezni. Sz6-
rakoztaté versenyekbdl, polgari védelmi foglalkoza-
sokbél stb. all.

Igen érdekes ,,Az ifjusagi katonai GTO harom-
préba”. Ezt a komszomol sziletésének évforduléjan
rendezik. Harom szambol all: kispuskaldvészet (25
vagy 50 méter), mezei futds, granathajitas.

Az ,Orlenok” parancsnoksaga rendezhet az is-
koldban haditechnikai versenyeket (mezei futas fegy-
verrel, granathajitas és kispuskaldveszet), vagy télen
biatlonversenyeket (sifutas és lévészet). A pszichol6-
giai képességek fejlesztése is fontos. Erre valok a
kockéazat elemeit magukban foglalé gyakorlatok (pl.
athaladas 3—4 m magasan elhelyezett keskeny ge-
rendan stb.).

A tanévben végzett munka vizsgaja az ,,Orlenok”
jaték iskolai dontdje. A legjobbak az Ossz-szovetségi
dént6be jutnak.

(Fizicseszkaja kul'tura v skole, 1979. 11. 46—49.)
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A torna tantervi
anyaganak

és az er6felmérési
teszteknek

k6zds értékelési
lehetOsege a kozépiskolai
testnevelésben

TARNOK DEZzZSO

A magyar iskolai testnevelés elvalaszthatat-
lanul 6sszeforrt a torna oktatasaval. Nem vé-
letlendil nevezi a kdznyelv ma is torna éranak
a testnevelési orat. Szinte elképzelhetetlen a
mozgaskultira fejlesztése a torna sokrétd elé-
készit6 és specidlis gyakorlatanyaga nélkdil,
de mégis sok probléméat okoz az értékelésben
elkertilhetetlenil jelentkezd szubjektivitds, il-
letve a tanuldk nagy részének nyilvanvald al-
kalmatlansaga arra, hogy a mozgéasanyagot a
tantervi 6raszamon beliil a tornaban megko-
vetelt tartassal végrehajtsal Tartéas szerint egy
iskolai tornagyakorlat nehezen szintezhet6 és
ez a tanuldkban sokszor rossz emléket hagy
a torna irdnt, mert a tanul6knak nincs siker-
élménye. Ha a tornat mindenki szamara el-
érhetévé akarjuk tenni — ez pedig ma alapko-
vetelmény a tantervi anyaggal szemben — ak-
kor egyrészt le kell mondani az id6igényes
tornaszos tartds mindenkitél és mindenéron
vald megkovetelésérél, ugyanakkor biztosi-
tani kell az elfoglaltsagot a tehetségesebb ta-
nulok szamara is. Engedélyezni kellene a mai-
nal komolyabb tornaanyag 6ran térténé okta-
tasat, azaz a tanterv vdlaszthaté torna elem-
kindlatat b&viteni kellene fliggetlenil attdl,
hogy a valaszthaté draszamot torna, vagy
mas mozgasanyag tolti-e ki2.

Konkrétan milyen értékelési, osztalyzasi
madot javasolok tehat? Aki végrehajt egy ele-
met barmilyen szinten, kapjon ,jeles” osz-
talyzatot, ha ez képességének a maximuma.
Példaul jeles lehet kiindulasként fejenatfor-
duldsnal egy guggolasba érkezett gyakorlatot
éppen csak megcsinalo tanuld akkor, ha ezt
a minden 6ran vald rendszeres gyakorlassal
érte el. Azt a tanulot viszont, akit nem foglal

el az ilyen szint( elsajatitas (6ran massal fog-
lalkozik, mert mar elsajatitotta ezt a szintet),
magasabb szint(i végrehajtasra kell utasitani.
Példaul: hajlitott allasba érkezésre. Ha ez is
kevés, akkor a gyakorlat torndszos végrehaj-
tasat kérjik a tanulétol. Ezt kdzolni kell vele
akkor, amikor megallapitast nyer, hogy az
alap-jeles kovetelmény neki kevés. Ha példa-
ul a kézenatfordulas kevés, kovetelhetd le-
gyen téle az jegyldbas kézenatfordulas, vagy
a dan-foder. igy a tanuldk sajat maguk gon-
doskodnak igazsagos kovetelményikrél és
orai elfoglaltsaguk biztositasarol. Nem fenye-
geti 6ket a monoton gyakorlas veszélye akkor,
amikor agy gondoljak, hogy annal jobban
felesleges egy adott gyakorlatot megcsinalni,
mint ahogy 6k tudjak.

Gyd(r(, korlat, nydjto tamaszba keriilési gya-
korlatainal legyen a ,,kiinduld jeles” a kis se-
gitséggel hajlitott tdmasz elérése, ezutan az
egyéni hajlitott tdmasz, nydjtott tdmasz, ta-
masz (l6tartas, vagy a tornaszosan végrehaj-
tott tAmaszbol kdzlendilet nélkili leugras ko-
vetkezhetne. Ezeknek a megitélése egyértel-
m{, mert vagy megcsinalja a tanuld a gyakor-
latot, vagy nem. A kovetelmény fokozasara
sem keriilhet sor, ha valamilyen formaban
nem tudatja, hogy neki kevés amita tobbiekt6l
kovetelink. Magat a kovetelményrendszert
természetesen mar a gyakorlasok megkezdése
el6tt tudatositani kell a tanulékkal.

Ki kell egésziteni azonban a gyakorlast
er6felméré teszt kdvetelménnyel is a gazdasa-
gosabb id6kihasznalas érdekében, hiszen egy-
egy szeren egyszerre csak a gyakorlé tanulé
és a két segitségadd foglalkoztathatd, ami
nem biztosit megfelel6 terhelést minden eset-
ben3. Ezeket a teszteket szdmszeriien szintez-
tem, a tovabbiakban k6zlom majd 6ket. A
torna gyakorlatra és a tesztre kapna a tanuld
altalaban egy, maximalis teljesités esetén két
osztalyzatot. Példaul ha a tanulé 3 osztalyza-
tot kap a szdmara elGirt végrehajtasi maddra,
de az er6tesztet két fokozattal tulteljesiti, je-
les osztalyzatot kap. Jeles gyakorlat és a ko-
vetelmény megfelel§ tilteljesitésért 2 db jelest;
jeles gyakorlat és kovetelmény 2 fokozattal
alul teljesitésért pedig harmas osztalyzatot
kaphat. Ez a szisztéma nalam igazsagosnak
és eredményesnek bizonyult. Osztalyaim test-
nevelési atlaga 3,5—4,5 k6z6tt mozog' ugyan-
akkor azokat a tanulokat, akiket megbuk-
tattam, a tantestlilet sem itélte meg maskeépp,
mivel egyértelm(ien igazsagosan és bizonyit-
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hatdan kaptak elégtelen mindgsitést és ezt csak
maguknak kdszonhették, mivel egyértelmd,
erejiket meg nem haladé kdvetelményt nem
voltak hajlandék teljesiteni. Szamszer(i és
konkrét kovetelményekkel sokat tehetlink
tantargyunk komolyséagaért.

A kiegészit6 er6felméré tesztet modszerta-
nilag csatolhatjuk a torna anyagahoz Ggy is,
hogy az képességfejleszté anyagként segitse
annak elsajatitasat.4 Példaul nydjtén a haske-
lep elsajatitasat segiti a bordasfalon vagy
nydjton hatso fliggéshen végzett labemelés
sorozat; korlat tamaszba keriilést saslengé-
sekkel vagy hajlitott tdmaszbol nyujtott ta-
maszba tolodasokkal; gydrl gyakorlatot ké-
télen fliggeszkedésekkel, huzédzkodasokkal
vagy fekvenyomasokkal is ki lehet egésziteni
ugy, hogy a képességfejlesztés segitse az elem
elsajatitasat.

Csatolhatjuk a kiegészit§ tesztet azonban
ugy is a gyakorlathoz, hogy az kiegészitse azt
az antagonista izmok erdsitésével és igy el-
keriljiik vele az egyoldald terhelést. Példaul a
korlat tamaszgyakorlatait kotélen fiiggeszke-
déssel, gydrln felhGzodasokkal, a gydiriin
fliggésben végzett gyakorlatokat tarcsas suly-
z6 fekve kinyomasaval, illetve azonos sulyd
tars nyakbavételével végzett guggolasokkal
egészithetjik ki.

Ebben a rendszerben tehat a kiinduld tor-
na osztalyzatot modositja az er6teszt végre-
hajtasi szintje. Természetesen a kétszempontd
osztalyzas alkalmazhaté a tartds megitélésén
alapuld osztalyzas kiegészitjeként is.

Felmerilhet, hogy ha a tartasi kdvetelmény
hattérbeszoritasaval tanitjuk a tornat, a mos-
tani anyag kevésnek bizonyulhat. Ez valoban
igy van. B6vebbre kellene szabni a tanithat6
elemek és elemkapcsolatok szamat, masképp
ez a forma Utkozik a tantervvel. Ennek a for-
méanak a bevezetéséhez jol felszerelt tornate-
rem és szintezett tesztek kellenek.

Eddigi tanitasi tapasztalataim és egy 350
fén elvégzett mérés alapjan a kovetkezd ko-
vetelményeket ajanlom bevezetésre az adott
szintekkel egydtt, de hasznalatukkal kapcso-
latban néhany szervezési kovetelményt kell
elérebocsatanom.

mint a technikai elemek vezet§ mozzanatai-
nak beidegzésére.

2. Legcélszer(ibbnek a tobb gyakorlohe-
lyen torténd gyakorlast tartom agy, hogy
gyakorlohelyenként 6 tanul6 hianyzasok ese-
tén is maradjon, mivel egy tanuld a szeren,
egy az er6sit6 helyen gyakorol, 2-2 pedig
biztosit, illetve segitséget ad.

3. Allandd csoportokat javasolok, igy az
els6 szerbeosztas osztalyzasa utan forgassal
szervezhetdk at az orék.

4. Amikor U0j szerbeosztas kezd6dik 3—4
6rdig mindig tanéari vezénylettel kerlljenek
tulsulyba az elékészitd gyakorlatok, majd a
masodik 3—5 6raban egyéni melegités utan
talstlyba keriilhet a gyakorlas.

5. Mindig a gyakorlé tanulé erejének és
sulyanak megfelel6 segitségaddk biztositsa-
nak.

6. Az altalam leirt szintekt6l eltér6en min-
den osztdlyban akad éatlag 3—4 tanuld, aki
elére lathatéan nem produkalhatja az el6ira-
sokat. Ezeket masodik testnevelési csoport-
ba sorolom, igy kdnnyitett szinteket adok ne-
kik arra a szerre. Ennek mértékét tgy kell
meghatarozni, hogy az ilyen tanulo is szerez-
hessen gyakorlassal plusz 6tost és ne sértse
az osztaly igazsagérzetét.

7. A tesztek teljesitése megkdzelit6leg 6 he-
tes, heti kétszeri er@sitd foglalkozést igényel.
Kezdetben kisebb ismétlésszdmmal, illetve
sullyal kell a gyerekeknek gyakorolni. Ver-
senysportolok elérhetik edzés nélkil is akar
a plusz otost is, de Altaldban a teljesités
kemény munkat igényel.

8. Az er6sit6 gyakorlatoknal gumikdtéllel
és bordasfalon végzett, illetve tarsas gyakor-
latokkal gondoskodni kell a tanulok &ran-
kénti kilazitasarol.

9. A kovetelményt mindig ismertetni kell
az Uj gyakorléhelyre keriiléskor, az emelt
szintl technikai kovetelményt pedig be kell
jegyezni a tanari jegyzetfiizetbe és meg kell
kovetelni, masképp a kovetelmény komoly-
talanna valik és elveszti 6sztdnzd erejét.

10. A I11. és IV. osztalyosok kovetelményét
csak akkor kovetelhetjik meg, ha mar leg-
alabb egy tanévvel el6bb bevezettik az er6sité

1 A torna- és tesztanyag osszevont oktatdtesztet. Az elsG évben a Ill. és IV. évfolyam-

sanak megkezdése el6tt kb. 2 hétig erdsit6 és
lazitd, illetve technikai el6készit§ gyakorla-
tokat kell végeztetni az 6rak f6 részekent, f6-
ként a torzs és a vall erbsitésére és lazitasara,
illetve a lab és csip6tajék kilazitasara, vala-
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ban is az els6 éves tablazat érvényes.

11. Ismerni kell és fel kell jegyezni minden
tanulé valos testsulyat. A préselésre érzékeny,
példaul vérnyomas vagy szem problémas ta-
nuldkat masodik csoportba kell utalni, kény-



nyitett tesztet kell kapniuk, maximalis stlyra
nem mehetnek, illetve a préseléses gyakorla-
toktdl eltiltandok.

12. Egyes technikai bemutatast a képesség-
fejlesztd' teszt maximum hérmasra javithat.

13. Kettes osztalyzatrol otdsre csak a teszt
szerint Kiirt ismétlésszam, vagy annal na-
gyobb jsmétlésszam javithat.

14. Otds elembemutatast a teszt bemutatas
megtagadasa kettesre, barmilyen kis aranyu
megkisérlése csak harmasra ronthat le.

15. A teszt kdvetelmény teljesitése nem
ront és nem javit az alaposztalyzaton.

16. A tobbi osztalyzatokat a tesztben ko-
z0lt fokozatonként javitja vagy rontja a teszt
teljesitése.

Ajanlott tesztszintek testsuly szerint

A) Fekvenyomas maximum kdvetelmény ese-
tén

Fiak: 111—IV. évfolyam

100 kg testsuly felett: teststuly —5 kg kovetel-
mény. +5 kg-onként egy jegy emelés.
Teststily +10 kg esetén + 0Otds vagy
maximum 3 jegy emelés (példaul kettes
helyett 6tos).

90—100 kg testsuly kozott: testsily —5 kg
kdvetelmény. +5 kg-onként egy jegy
emelés. Teststly +10 kg esetén + 06tos
vagy maximum 3 jegy emelés.

75—90 kg teststly kozott : testsily —b kg ko-
vetelmény. +5 kg-onként egy jegy eme-
Iés. Teststly +15 kg esetén + 6tds vagy
maximum 3 jegy emelés.

60—75 kg testsuly kozott: testsuly kinyoma-
sa kOvetelmény. +5 kg-onként egy jegy
emelés. Teststly +15 kg esetén + 6tos
vagy maximum 3 jegy emelés.

50—60 kg testsuly kozott: testsuly —5 kg
kovetelmény. +5 kg-onként egy jegy
emelés. Testsily +10 kg esetén + 6tds
vagy maximum 3 jegy emelés.

50 kg testsuly alatt: testsuly —5 vagy 10 kg
kdvetelmény. +5 kg-onként egy jegy
emelés. Teststly +10 kg esetén + 6tos
vagy maximum 3 jegy emelés.

I—H. évfolyam: Minden sllycsoportban
a kovetelménybdl még 5 kg-ot le kell vonni.

A teszt azért erd's, hogy a tanulék a B.
tesztet valasszak, mert az egészségesebb, ed-
zésre is jobb. Ez viszont a virtuskodas miatt
rokonszenvesebb, de kevesebb munkat igé-
nyel.

A teststlyt mindig Ggy vessziik figyelembe,
hogy a sulycsoport minimuma és maximuma
kozotti kovetelmény 5 kg-os intervallumaban
kerekitjuk. Példaul 82 kg-os gyerek 80 kg-
nak, 83 kg-os pedig 85 kg-nak szamit.

Lanyok: IlI—IV. évfolyam

70 kg testsuly felett: 2x50 kg, vagy 1X55 kg
a kdvetelmény. Minden +5 kg-ért 2 jegy
emelés, +10 kg esetén + 6tds vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

60—70 kg testsuly kozott: 50 kg egyszer ko-
vetelmény. Minden +5 kg-ért 2 jegy eme-
lés; + 10 kg esetén 6tds vagy maximum
3 jegy emelés.

55—60 kg testsuly kozott: 45 kg egyszer ko-
vetelmény. Minden +5 kg-onként 2 jegy
emelés; +10 kg esetén 0tds vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

50—55 kg testsuly kozott: 40 kg egyszer ko-
vetelmény. Minden +5 Kkg-ért 2 jegy
emelés; +10 kg esetén 6tds vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

40—45 kg testsuly kozott: 35 kg egyszer ko-
vetelmény. Minden +5 kg-ért 2 jegy eme-
lés; + 10 kg esetén 6tds vagy maximum
3 jegy emelés.

40 kg testsuly alatt: 30 kg egyszer kovetel-
mény. Minden +5 kg-ért 2 jegy emelés;
+10 kg esetén 6tds vagy maximum 3 jegy
emelés.

I.  évfolyam: —5 kg kdvetelmény, sulycso-

portonként.

bYFekvenyomas 8—10-szeri ismétléssel

Fiuk: I1—IV. évfolyam

100 kg testsuly felett: 10x75 kg a kovetel-
mény. +2 ismétlés 1jegy emelés; 17x75
kg + 6tds vagy maximum 3 jegy emelés.

95—100 kg testsuly kozott: 8x75 kg a kove-
telmény. +2 ismétlés 1 jegy emelés;
15x75 kg + Ot6s vagy maximum 3
jegy emelés.

90—95 kg testsuly kozott: 10x70 kg a kdve-
telmény. + 2 ismétlés 1jegy emelés; 18 x 70
kg + 06tds vagy maximum 3 jegy emelés.
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85—90 kg teststly kdzott: 8X 70 kg a kdvetel-
mény. +2 ismétlés 1jegy emelés; 15X70
kg + 06tds vagy maximum.3 jegy emelés.

80—85 kg testsuly kozott: 10x65 kg a kdve-
telmény. +2 ismétlés 1 jegy emelés;
18 X 65 kg -f- 6tds vagy maximum 3 jegy
emelés.

75—80 kg testsuly kozott: 8x65 kg a kdve-
telmeny. +2 ismétlés 1 jegy emelés;
15x65 kg + 06tos vagy maximum 3 jegy
emelés.

70—75 kg testsuly kozott: 10x60 kg a ko-
vetelmény. +2 ismétlés 1 jegy emelés;
18x 60 kg + 06t6s vagy maximum 3 jegy
emelés.

65—70 kg testsuly kézott: 8x60 kg a kove-
telmény. +2 ismétlés 1 jegy emelés;
15X 60 kg + 06tds vagy maximum 3 jegy
emelés.

60—65 kg testsuly kozott: 8—10x55 kg a
kdvetelmény, -j-2 ismétlés 1 jegy emelés;
18 X50 kg + 6t6s vagy maximum 3 jegy
emelés.

55—60 kg testsuly kozott: 8—10x50 kg a
kovetelmény. +2 ismétlés 1jegy emelés;
15X 50 kg + 0Otds vagy maximum 3 jegy
emelés.

50—55 kg testsuly kozott: 8—10x45 kg a
kdvetelmény. +2 ismétlés 1jegy emelés;
18x45 kg + 0tds vagy maximum 3 jegy
emelés.

45—50 kg testsuly kozott: 8—10x40 kg a
kovetelmény, -f-2 ismétlés 1jegy emelés;
15x 40 kg + 06tds vagy maximum 3 jegy
emelés.

45 kg testsuly alatt: 8—10x35 kg a kovetel-
mény. +2 ismétlés 1jegy emelés; 15x35
kg + 06tds vagy maximum 3 jegy emelés.

Fidknal I1. évfolyamban: —5 kg minden suly-
csoportban, az is-
métlésszam marad.|

I. évfolyamban: —10 kg minden
sulycsoportban, az
ismétlésszam marad.

Lanyok: I—Il—I1l—IV. évfolyam:

80 kg testsuly felett: 40 kg 8x, vagy 30 kg
15x; +2 ismétlésenként 1 jegy emelés,
+7 ismétlésnél + 06tds, vagy maximum
3 jegy emelés.

70—80 kg testsuly kozétt: 6x40 kg vagy 30
kg 15X ; +2 ismétlésenként 1jegy eme-

lés, +8 ismétlésnél + otds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

65—70 kg testsuly kozoétt: 35 kg 8x vagy
30 kg 10x ; +2 ismétlésenként 1 jegy
emelés, +8 ismétlésnél -f- 6tds, vagy
maximum 3 jegy emelés.

60—65 kg testsuly kozott: 35 kg 6 X vagy 30
kg 10X; +2 ismétlésenként 1jegy eme-
les, +7 ismétlésnél -j- 6tds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

55—60 kg testsuly kozott: 30 kg 8 X vagy 25
kg 15X; +2 ismétlésenként 1jegy eme-
lés; +8 ismétlésnél + otds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

55—60 kg testsuly kozott: 30 kg 6 X vagy 25
kg 10X ; +2 ismétlésenként 1jegy eme-
les, +8 ismétlésnél + oOtds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

45—50 kg testsuly kozott: 25 kg 8X vagy
20 kg 15x; +2 ismétlésenként 1 jegy
emelés, +8 ismétlésnél + otds, vagy
maximum 3 jegy emelés.

40—45 kg testsuly kozott: 25 kg 6 X vagy
20 kg 10x; +2 ismétlésenként 1 jegy
emelés, +8 ismétlésnél -(-6t6s, vagy
maximum 3 jegy emelés.

40 kg testsuly alatt: 20 kg 10X ; +2 ismétlé-
senként 1 jegy emelés, +8 ismétlésnél
+ 0Otds, vagy maximum 3 jegy emelés.

Nem statisztikai szamitasokkal,
tapasztalatbo6l nyert eredmények

C) Saslengés, vagy tolddas hajlitott tamaszbol
nyujtott tamaszba korlaton — csak fiuk-
nak —

I. évf.: 6 db kovetelmény, +2 db-ként egy
jegy javitas, —2 db-ként 1jegy ron-
tas, 12 db + Otds, vagy maximum
3 jegy emelés.

10 db a kdvetelmény, +2 db-ként
egy jegy javitas, —2 db-ként 1 jegy
rontas, 16 db -f 06tds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

I11. évf.: 14 db a kovetelmény, +2 db-ként
egy jegy javitas, -2 db-ként 1jegy
rontas, 20 db + 0tds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

18 db a kdvetelmény, -j-2 db-ként
egy jegy javitds, —2 db-ként 1jegy
rontas, 24 db + 0tds, vagy maxi-
mum 3 jegy emelés.

1. évf.:

V. évf.:



D) Hzbédzkodéas gydrdn vagy nyajtén
Fidk:

I. évf.: 6db a kovetelmény, +2 db egy jegy
javitds, —2 db egy jegy rontas, 12
db + 06tds, vagy maximum 3 jegy
emelés.

évf.: 8db a kdvetelmény, +2 db egy jegy

javitas, —2 db egy jegy rontas, 14

db + 0tds, vagy maximum 3 jegy

emelés.

10 db a kovetelmény, +2 db egy

jegy javitas, —2 db egy jegy rontas,

16 db -f- 6t6s, vagy maximum 3 jegy

emelés.

12 db a kdvetelmény, +2 db egy jegy

javitas, —2 db egy jegy rontas, 18

db + 0tés, vagy maximum 3 jegy

emelés.

1. évf.:

V. évf.:

Lanyok:

.. 5 db gy, hogy azonos sulyu tars
bokajanal fogva segiti emelni, 10 db
egy jegyet javit, + 0tds egy hizodz-
kodas egyediil.
6 db els6 évnél leirt modon. -f-1je-
gyetjavit 12 db; + 0tds vagy kettes-
rél otés, 2 huzodzkodas egyeddil.
[11. évf.: 8 db els6nél leirt moédon. 14 db +
.1i egy jegyetjavit, -f 6tos vagy kettes-
i" rdl 6tos, 3 huzodzkodas egyediil.
IV. évf.: 10 db az el6z6 évben leirt mddon.
16 db + egy jegyet javit, + 0tds,
4 huzbédzkodas egyediil.

1. évf.:

ti-
\%

E) Labemelés bordasfalon héatso fliggésben a
kezekhez

Fiuk:

I. évf.: 6 db a kbvetelmény, +2 db egy jegy
javitas, —2 db egyjegy rontas, 12 db
+ 0tds, vagy maximum 3 jegy eme-
lés.
Il. évf.: 8 db a kovetelmény, + 2 db egy jegy
javitas, —2 db egy jegy rontas, 14 db
+ 0tds, vagy maximum 3 jegy eme-
Iés.
évf.: 10 db a kdvetelmény, +2 db egy
jegy javitas, —2 db egy jegy rontas,
16 db + 06tds, vagy maximum 3 jegy
emelés.

IV. évf.: 12 db a kovetelmény, +2 db egy
jegy javitds, —2 db egy jegy rontas,
18db + 06t6s, vagy maximum 3 jegy
emelés.

Lanyok:

Labemelés nyGjtén vagy felemaskorlaton hat-
sO fiiggésben. Nem tudom szintezni, ha csak
talajrol elrugaszkodva tudjak. Lanyok has-
izomerdsitését gimnasztikaval végeztetem, fel-
méretlendl.

F) Flggeszkedés
Fitk:

l. évf.:
1. évf.:
1. évf.:
V. évf.:

t

allasbolI4részig;
allasbol végig;
ulésbél 34 részig;
tlésbdl végig.

Kotélmaszas
Lényok:

Maszas maszékulcsolassal felfelg,

lefelé fliggeszkedés ;

l. évf.:

I1. évf.: 3 fogas fliggeszkedés felfelé, + egy
fogasonként egy jegy javitas, —1 fo-
gaseért egy jegy rontas;

I11. évf.: 4 fogas fliggeszkedés felfelé, + egy
fogasonként egy jegy javitas, —1 fo-
gasert egy jegy rontas;

IV. évf.: 5 fogas flggeszkedés felfelé, + egy

fogasonként egy jegy javitas, —1 fo-
gasert egy jegy rontas;

G) Guggolas azonos sulyla (+ kg) tarssal a
nyakban bordéasfal mellett

Fiuk:

100 kg testsuly felett: 17X a kdvetelmény,
+3 db egy jegy emelés, 27-nél + 0tos,
vagy maximum 3 jegy emelés.

90—100 kg testsuly kozott: 19x a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 30-nal +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

80—90 kg testsuly kozott: 22X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 33-nal -f-
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.



75—80 kg testsuly kozott: 25X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 36-nal +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

70—75 kg testsuly kozott: 28X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 40-nél +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

65—70 kg testsuly kozott: 28X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 40-nél -
otds, vagy maximum 3 jegy emelés.

60—65 kg testsuly kozott: 28X a kovetel-
mény, + 3 db egy jegy emelés, 40-nél
+ 06t0s, vagy maximum 3 jegy emelés.

55—60 kg testsuly kozott: 25X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 36-nal -j-
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

50—55 kg testsuly kozott: 22X a kovetel-
mény, +4 db egy jegy emelés, 36-nal +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

50 kg testsuly alatt: 19X a kovetelmény, +4
db egy jegy emelés, 36-nal -j- 6tds, vagy
maximum 3 jegy emelés.

Lanyok'.

A lanyok teststlya masképpen oszlik el, mint

a fiuké, ezért mas tablazat kell.

80 kg testsuly felett: 20X a kovetelmény, +2
db egy jegy emelés, 30-nal + &tds, vagy
kettes helyett 6tds.

70—80 kg testsuly kozott: 24x a kovetel-
mény; +2 db egy jegy emelés, 32-nél +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

65—80 kg testsuly kozott: 28X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 40-nél +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

55—60 kg testsuly kozdétt: 30X a kovetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 43-nal -f-
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

50—55 kg testsuly kozott: 28x a kdvetel-
mény, +3 db egy jegy emelés, 43-nal +
otds, vagy maximum 3 jegy emelés.

45—50 kg testsuly kozoétt: 24x a kovetel-
mény, +4 db egy jegy emelés, 43-nal -f-
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

40—45 kg testsuly kozott: 20X a kovetel-
mény +4 db egy jegy emelés, 40-nél +
0tds, vagy maximum 3 jegy emelés.

LABJEGYZET

1. A tantervi torna ilyen felfogasuy iskolai tanitasi
mobdszerével a Testnevelési Féiskola Torna Tanszéke,
a tanulmany lektora nem ért egyet.

A kovetkezbket irjak: ,,Nem érthetiink egyet azzal,
hogy valaki végrehajt egy tornaelemet barmilyen szin-
ten. Mi nem csak a ,,latvanyossag” miatt nem mond-
hatunk le a ,jtorn4szos” testtartasrol, mert akkor le
kell mondanunk a mozgas helyes technikajarol, de a
feltételezett hataskivaltasrol is. Még sulyosabb gondot
jelent egy ,,megalkuvas”, ha a végrehajtott elemre mas
elemet kell épiteni, ha ez egy Uj elem rosszul végrehaj-
tott kiinduléhelyzete. A torna legjellemz&bbje a pon-
tossag, a mozgashatarok megfelel6 kiterjedése, a
temp6 — Utem — ritmus megfelel6 felhasznalasa. Ha
a tantervi 6raszdm nem teszi lehet6vé a torna moz-
gasanyag eredményes elvégzését, ne azt a megoldast
valasszuk, hogy engediink a technikai, tartasbeli ko-
vetelményekbd6l, mert akkor még szerényebb ered-
ményre szamithatunk. Ez ellen tiltakoznunk kell.”

A tanulmany ennek nem mond ellent, de a torna-
sz?s vé?rehajtést a tornatudas magasabb szintjén kép-
zelem el.

2. A ,,komolyabb tornaanyag éran torténé oktata-
sa” kérdés felvetésével egyetértiink, azzal a megjegy-
zéssel, hogy ennek tantervi vonatkozasai jelenleg még
nem kidolgozottak. (Szerk.)

3. A Torna Tanszék az er6felmér6 teszttel kapcso-
latos lektori véleménye:

»,Tornaban mar nem alkalmazzuk a stlyemeld
maodszert. Mi a relativ er6 fejlesztését, sajat testtel vald
munkat tartjuk fontosnak, szdmunkra ez az els6dle-
ges. A fekvenyomas gyakorlatok mint ismeretes els6-
sorban eréalloképesseg fejlesztésére alkalmasak. Sza-
munkra nem olyan fontosak mint a gyorsasagi er6-
gyakorlatok. (Ukran szerint a tornaban térténd el6-
rehaladast nem a nagy izmok erészintje hatarozza meg
els6sorban.)”

A sporttorna vonatkozasaban ez az észrevétel jo-
gos, de az iskolai testnevelésben a tanulok jelent8s
tobbsége kezdethen sajat teststlyat sem birja el.

4. A Torna Tanszék véleményé:

,Ha a tornara fordithaté drakeret sz(ikds, még)erd-
tesztek felmérésére is ebbdl vegyiink el?

Egyetértiink természetesen az er6tesztekkel, de nem
a tornaanyag rovasara.”

Az er6tesztek tantervi helye nem szorosan a tor-
nahoz kapcsolodik, erre a képességfejleszté gyakorla-
toknal megfelelé draszam all rendelkezésre, alkalma-
zésara félegtornateremben kerllhet sor (szerszallitas,
piszkolodas). Az er6tesztek a torna tantervi anyaga-
nak jobb elsajatitasat segitik, kapcsolasa a torna anya-
gahoz els6sorban a testnevelési 6ra jobb id6kihasz-
nalasat és az intenzivebb testnevelést segiti el6. Tehat
ez a gyakorlasi forma kozvetve a torna oktatasi ora-
szdmat noveli.



Segédeszkoz
konturogramok
sulypontjanak
meghatarozasahoz*

BANHIDI MIKLOS—DR. BARTON JOZSEF

Sporttechnikak biomechanikai mozgaselem-
zésének legelterjedtebb maodjai a filmelemzés
(allé, vagy mozgdé) és a dinamometria. Mig
az utdébbi igen draga mliszereket, eréméré
platformokat (pl. Kistler) igényel, addig az
elébbi egyszer(ibb, kevéssé igényes formaban
is kdnnyen megvalosithat6, a gyakorlati szak-
emberek napi munkgjukban hasznosithatjak
a kapott informéaciokat.

A hazai szakirodalom az emberi test suly-
pontjanak fogalmat ugyan hasznalja, megha-
tarozasanak még legegyszeriibb formait sem
tartja megvaldsithaténak. Dobd (4) irt igy
Biomechanika cim( testnevelési f6iskolai
jegyzetében. A jelenleg érvényben lev Jolesz
(9) jegyzet sem tér ki erre, pedig mar a szazad
elején egészen jol felhasznalhaté methodika-
kat ismertek. Fischer és Braune (2) adatai,
Fick (3) modellje (1. &bra) ebbdl az id6bdl
szarmazik.

A filmtechnika, a szdmitastechnika, és
egyaltalan a technikai fejl6dés szédiletes ira-
ma egyre pontosabba, ha nem is egyszer(ibbé
tette az emberi test stlypontjanak meghatéaro-
zasat, s tette a biomechanikai tankdnyvek
szinte legfontosabb fejezetévé. Barton (1),
Donszkoj (6), Flochmuth (8), Hay (7), Miller
és Nelson (10), Novak (11) nagy jelent6séget
tulajdonitanak oktatasi anyagukban e kér-
désnek.

A gyorsfordulatd filmfelvev6k (Locam, Fo-
to Sonic sth.) a filmelemz& gépek (Vanguard,
Bendix stb.), a komplett ,,azonnal informa-
ciot” ado Selspot-rendszerek mellett azonban

* A Magyar Testnevelési Féiskola Nemzetkozi
TDK-jan (Budapest, 1980. februar 21—22.), a IX.
Mozgasbiolégiai Szimpézionon (Tihany, 1980. szep-
tember 10—12.) bemutatott és a XV. OTDK-n (Saros-
patak, 1981. aprilis 6—8.) bemutatott és nivodijjal
kitiintetett el6adasok alapjan.

mindig is szlkség lesz az oktatasban felhasz-
nalhato és a gyakorld szakemberek kezébe
adhato egyszer(i sulypont meghatarozasara
alkalmas mddszerre. Feltétlenul batoritd cél-
ként van el6ttiink az is, hogy az elméleti ku-
tatok és a gyakorlati szakemberek kézott hi-
z0d6 meglehetdsen széles szakadék athidal-
haté legyen ilyen mozgaselemz8, a hibajavi-
tast objektiven megkdzelité eljarasok segit-
ségével.

Egy egyszer(i példan szeretnénk érthet6bbé
tenni, mire is gondolunk. Egy tornasz példaul
sorozatugras kdzben hatraszalto végrehajtasa
el6tt teststlyanak tébbszordseét is kitevd, fer-
dén lefelé irany er6t gyakorol a talajra.
Ennek reakcidereje adja meg a talajrél vald
elrugaszkodashoz az impulzust. Természe-
tesen szamitasba kell venni a horizontélis,
nekifutasi sebességgel keletkezett impulzust
is. Ha ennek a reakcider6nek vektordsszege
nem elegendd nagy és iranya a sulyponthoz
viszonyitva nem optimalis (a forgatbnyomaték
létrehozasa érdekében), akkor a légmunka
sordn igen nehéz, sokszor megvalosithatatlan
korrekcidkra (tehetetlenségi nyomaték meg-
valtoztatasa) kényszerill a tornasz és a biztos
»beledllas”  bizonytalanng,  kockazatossa
valik.

kobra

Amatdr filmfelvev6kkel, Cosina, Chinon
super 8 mm-es kb. 40 Hz maximalis képfrek-
venciaval keszilt filmek kiértékelését néhany
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évvel ezel6tt még képkockankeént, igen farasz-
t6 munkaval értékeltik, hogy a sportold
sulypontjanak  kinematikajahoz  adatokat
kaphassunk.

Az Osszetett felépitésli emberi test, mely
izeslilésekkel kapcsolodd merev testek lanco-
latanak tekinthet6, mint minden kiterjedt test
egy képzeletbeli pontba s(rithetd, melyen
felfiggesztve, vagy aladtdmasztva az e ponttol
jobbra és balra esd részek egyensulyban van-
nak. Az emberi test stlypontjanak legegysze-
riibb meghatarozasa ezen az elven alapszik,
mikoris a sportol6 konturjat kivagva, két kii-
16nb6z06 pontban felfiiggesztve a stlyvonalak
metszéspontjdban adja meg a helyét. (Man-
nikin method-nak nevezik az amerikai iroda-
lomban.) Tébb mas modszer (pl. Reaction
Board Method) mellett a legfontosabb, leg-
legpontosabb és a gyakorlat szamara leghasz-
nosithatdbb madszer az (n. szegmentacids
(amerikai irodalom), vagy analitikus (német
irodalom) stlypont meghatarozas. Ennek elvi
alapja az, hogy a sulypontban a tébb szeg-
mentbdl (testrészb6l) all6 emberi test test-
részeinek részsulypontjaiban hat6 forgatd-
nyomatékok dsszege zérus.

E modszerhez tehat két alapvet6en fontos
és megnyugtatéan pontos adatsorra van szik-
ség. A testrészek részsulypontjainak helye és
a testrészek relativ stlyaranya. Mindkét adat-
sor a szdzadfordulonk 6ta ismert, az utébbi
hisz évben ennek csak pontositasa torténik.
A testrészeket megkdzelit6en geometriai tes-
tekként felfogva a két izlleti forgaspontot
0sszekotd egyenesen, mely e geometriai test
hossztengelye, kijeldlhetd egy pont, a rész-
stlypont, melyben felfiiggesztve a testrész
proximalis és disztalis része egyensulyba ke-
ril. Ennek alapjan tablazatba foglalhaté a

l. tAblazat

A részsilypontok helye a szegment proximalis végétél
[Braune és Fischer (1889) szerint]

Torzs* 0,61
Felkar 0,47
Alkar 0,42
Comb 0,44
Labszar 0,42
Labfej (saroktol) 0,43

* Az atlanto-occipitalis izilettdl szamitva.

részstlypontok helyzete a testrészek proxi-
malis, ill. distalis iziileti forgaspontjatol sza-
mitva. Ez egy viszonyszam az egész hosszten-
gelyhez képest. Az I. thl. Braune és Fischer
(1889) adatait mutatja.

A testrészek sulyat cadaver-kisérletek alap-
jan hataroztak meg, él6 emberen immerzios
technikaval is ellen6rizték az adatok megbiz-
hatosagat. A nemzetkdzi irodalomban Demps-
ter adatai a legelfogadottabbak (5). A II. tbl.
Osszefoglalja néhany szerzg adatait az emberi
testrészek relativ, szadzalékos sulyaranyarol.

1. tblazat

Az emberi testrészek (szegmentek) relativ salyai
(Miller és Nelson, valamint Hochmuth alapjan)

Kereki-
< Braune és tett érték
-(rSezséE]eriént) Fischer Hoch- (DngnSF)’Ster
(1889) muth
(1971)
% % %

Fej 7,0 7 79
Torzs 46,1 43 48,6
Comb 10,7 12 9,7
Labszar 4.8 5 4.6
Lab 17 2 14
Felkar 33 3 2,7
Alkar 21 2 14
Kéz 0,8 1 0,6

Dempster értékeivel készitett Walton (12)
egy sablont a részsulypontok gyors kijel6lése
érdekében. Elkészitésénél a geometriabdl is-
mert centralis nyUjtas tételét hasznalta fel.
Ha a két parhuzamos egyenest egy rajuk nem
illeszkedd pontbdl kiindulé egyenesekkel
metszlink, akkor az egyik parhuzamosan ke-
letkezett szakaszok aranyaval (2. abra) Wal-
ton sablonja (3. &dbra) egy celluloid lemezen a
testrészek szamanak megfelel6 haromszdget
és ezekbe az atfogoval parhuzamosokat raj-
zolt. Mindegyiken megjelolte a proximalis
(P) és distalis (D) végrészek megfelel§ csu-
csot. A részsulypontnak relativ tavolsagat a
részaranynak megfeleléen a haromszog cstcs-
pontjabdl az alapra hizott egyenes mentén
kivagott hasadék és a parhuzamosok met-
széspontja adja meg. A sablonon a megfelel6
testrészt jelent6 haromszdgdn feltlintette a



relativ stlyokat is a tovabbi szamitasok meg-
konnyitésére.

AB | AB'
AP_BP
7fpr Bp’
B’
2 dra

3. dbra

Természetesen e sulypontmeghatarozasok-
hoz csak a biomechanikai filmezés szabalyai-
nak megfeleléen készitett abra, fényképek,
mozgofilmek hasznalhatok fel.

Walton sablonja adta az 6tletet az egysze-
r(sitéshez. Az Uj sablon egyszer(ibb, kénnyen
kezelhet6, nyolc haromszdg helyett egy ha-
romszoggel jel6lhetd ki vele a részstlypontok
helye. A 4. abréan lathat6 derékszég( harom-
sz0g egyenld szard és cellon lemezbdl lett ki-
vagva. A befogd lapjain az atfogéhoz viszo-
nyitva pdrhuzamosok kijeldlése lathatd. A ké-
s6bbi 0Osszetévesztés megel6zése érdekében
egymast szabalyosan valtoé kiilonbdz6 szinek
szolgalnak a megfelel6 parhuzamos megtala-

lasahoz. Az atfogo lapjan lathaték a megfele-
18 testrészek rész-sulypontjainak a proxima-
lis végponttdl vald tavolsagai és a testrész re-
lativ stlyaranya. A bels6é haromsz6g cstcsan
rogzil egy atfogot metsz6 palca, melynek
egyik megjeldlt oldala egy egyenest helyette-
sit. Ennek segitségével jeldlhet6 ki a részsaly-
pont helye.

Gyakorlatban a sulypont meghatarozasa a
kovetkez6 lépésekben torténik (5. abra):

1. Az anatdmiai ismeretek birtokdban ki-
jeloljik az abran, fotén, vagy a Kivetitett
filmkockéan a sportolé iziileti forgaspontjait.
A fej + nyakndl a vertex és az C7 (7. nyak-
csigolya) vonaldban a fej és nyak hosszten-
gelyében lev6 vonalon jel6ljuk ki az aranyt.
Egyszer(sithetd ez agy is, hogy a kiilsé hall6-
jaratnak megfelel6éen adjuk meg a részsuly-
pont helyét. A valliziilet, a konydk, a csuklo,
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a csipd, a térd és a bokaiziiletek kijelolése
nem okoz nagy gondot. A csip6izileteket
Osszekdtd egyenes felez8pontjat dsszekdtve a
torzs tengelyében a C7 (7. nyakcsigolya) ma-
gassagaban futd tengelyen lesz egyenes torzs-
tartas esetén a megadott arany szerint a térzs
részsulypontja. A végtagokon is dsszekotjik
az izileti forgaspontokat a végtagrész hossz-
tengelyének megfelelGen. A lab(fej) részsuly-
pontjanak kijeloléséhez a sarok és a labujjak
legtavolabbi pontjait kotjik 0ssze a végtag-
rész hossztengelyében. A kéznél az ujjhegyet
(3. kdrémperc vége) a csukloizilettdl hizott
vonallal koétjuk ossze.

2. A sablon bels6 haromsz6gének bealli-
tasaval megkeressik a szinben is megfelel6
parhuzamost, s ezt fedésbe hozzuk az el6bb
megszerkesztett végtag-rész tengelyével gy,
hogy a befogokon az iziileti pontok a megfe-
lel6 parhuzamoson helyezkedjenek el.

Figyeljink a D, ill. P jelzésekre!

3. A pélca bedllitasaval kijel6ljik a rész-
stulypontot. A tovabbiakban koordinata-
rendszerbe helyezziik az abrankat gy, hogy
a sablon bels6 haromszdgének befogoit egyut-
tal a derékszogl koordinata-rendszer x €s y
tengelyének vesszik. A koordinata értékek
Kivetitését és leolvasasat az egyenld tavolsag-
ban lev6 parhuzamosok és egy masik derék-
sz0gl haromszog segitségével konnyen meg-
hatarozhatjuk. (6. abra.)
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A nyert adatokat a Ill. tbl. segitségével a
G rész-x és a G rész-y szorzatok 0Osszegezé-
sével megkapjuk a stlypontnak megfelel§ x
és y koordinatat.

M1. tablazat

A sllypont x- és y-koordindtajanak meghatarozasa
analitikus (szegmentacids) modszerrel

Testrész Gr X Yy 3r-x Gry
(Szegment)
Fej + nyak 0,079 81 35 0,6399 0,2765
Torzs 0,486 91 103 4,4226 5,0058

jobb 0,027 115 6,0 0,3105 0,1620
FelkarbI 0,027 115 6,0 0,3105 0,1620

a

jobb 0,014 136 4,7 0,1904 0,0658
Alkar

bal 0,014 136 4,7 0,1904 0,0658

jobb 0,006 12,2 1,0 0,0732 0,0060
Kéz

bal 0,006 12,2 1,0 0,0732 0,0060

jobb 0,097 7,3 145 0,7081 1,4065
Comb

bal 0,097 11,8 136 1,1446 1,3192

jobb 0,046 45 16,8 0,2070 0,7728
Labszar

bal 0,046 12,4 15,0 0,5704 0,6900

jobb 0,014 2,2 19,8 0,0308 0,2772
Lab

bal 0,014 91 16,0 0,1274 0,2240

Z Gr*x=8,9990 x—38,7
Z Gr*y=10,4366 y=10,7

A Dempster altal megadott adatokkal dol-
gozva e végeredményt a 2'G, -x és a 27Cr-y
értékeinek 0,973-mal valé osztasaval kapjuk.
0,973-mal azért kellett osztani, mert a szeg-
mentalis sulyok 6sszege Dempsternél 0,973-
at tett ki. A discrepantia a boncolas soran el-
vesztett vérrel és szdvetveszteséggel magya-
razhato.
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A testnevelés problémai az altalanos
kozépiskolaban

A vélemények mar régdta megegyeznek abban, hogy
az ember személyes fejl6désében lényeges szerepet jat-
szik a mozgas. Az sem vitas, hogy a tarsadalmi élet
urbanizacidjanak folyamatai a gazdasagi élet fejl6dé-
se, az ipar automatizalasa nem el6nyds hatasu az
ember mozgasi aktivitasara. Csokken a fizikai munka,
ugyanakkor az idegrendszer terhelése n6. Az iskola
elvégzése utan a lanyoknal és a fiiknal is csokken az
érdekl6dés a mozgas irant. Az 1963—1973. évi vizs-
galatok anyaga messzemend kildnbséget mutatott
mindkét nembeli fiataloknal az alsébb, és a felsébb
osztalyos gyermekek fejlédésében. A vizsgalatokban
figyelembe vették a testi és pszichofizikai jartassagok
idoszaki probait, az orvosi és pedagogiai vizsgalato-
kat és megfigyeléseket, az antropometriai méréseket,
a jartassagokat és ismereteket. Az elméleti meggondo-
lasok és a vizsgalati eredmények alapjan a testnevelés
feladata a tanuldk testi, pszichomotoros és pszichikus
fejlesztése, a tarsadalmi jellemvonasok é&polésa és a
mozgas esztétikajanak biztositasa. Ugyancsak fontos
a testnevelési és a mindennapi egészségigyi kovetel-
mények azonos szintre hozatala (profilaktikus cselek-
vés), a sportra vald felkészités és a kiilonbdz6 meg-
valtozott életkoriilményekben valo eligazodasra tor-
ténd felkészités.

Az iskolai testnevelés formai: a tandrak, a kotele-
z6 és fakultativ tandran kivili, és az iskolan kivdli
foglalkozéasok és tevékenységek.

(Wichowanie fizyczne i higiena szkolna, 1979, 5.,
140—14.)4

A tavolugras oktatasa

KAROCZKAY OTTO

Az ugréasok oktatasi folyamataban a terv-
szer(iséget kell kovetniink. A konkrét moz-
gasformak megtanitasaban, igy a tavolug-
rasban is, még nagyobb jelent6séget kell
kapniuk az alaptechnikanak, az el&készito,
cél-, rvezetd gyakorlatoknak.

A konnyitett és nehezitett feltételek ész-
szer(i, valamint az ugras jellegét6l fiigg6
valtoztatasaval kell elérni, hogy minden ug-
ras f6 mozzanatdt — a nekifutas altal szer-
zett energia el-felugras kozbeni célszer( fel-
hasznalasat — befolyasold részmozzanato-
kat tudatosan is alkalmazni tudjdk tanu-
16ink.

Az ugrasok kozil talan a tavolugrés az,
amely a legtobbet meg&rzott az ember termeé-
szetes mozdulataibél. A tavolugras fo mozza-
nata a nekifutasbol, egy labrol végrehajtott
elugrés. Tehat az oktatas kdzéppontjaba min-
dig a helyes és eredményes elugras kialakita-
sat kell allitani! Az oktatds kezdetén nagy
figyelmet kell forditani a helyes eréfelhasz-
nalasra, és az ezzel dsszefliggd részmozdu-
latok pontos végrehajtasara.

Egy adott ugras oktatasat elkészit6 mun-
kanak kell megel6znie. Az el6készit6 gya-
korlatok segitségével egyrészt a szervezet al-
taldnos és sokoldall fejlesztését biztositjuk,
masrészt az izom- és izlletrendszer erdsi-
tésén és lazitasan, a test hajlékonysaganak
novelésén keresztiil az ugrasok alapformai-
nak mozgaskészségét alakitjuk, készitjik eld.
Az el6készit6 gyakorlatanyagok a gimnasz-
tika anyagabhdl adodnak. Az el6készité gya-
korlatok csak az altalanos elk@szitést bizto-
sitjak szamunkra.

Szikségilink van célgyakorlatokra is, me-
lyek segitségével az adott ugras végrehajta-
saban els@sorban szerepetjatszo izomcsopor-
tok, izliletek erejét és mozgékonysagat no-
veljik. Ezért a célgyakorlatok nélkul6zhetet-
lenek az adott ugrads technikajanak kialaki-
taséban.
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Mivel a kiilonb6z6 ugrasoknal a mozgas
sikeres végrehajtasa egyrészt a laber6tél,
masrészt a torzs és csipbtajéki izmok erejé-
t6l fligg, elsésorban ezeknek az izmoknak az
erejét kell névelniink.

Ezt segitik el§ a specialis képességfejleszté
gyakorlatok. Ezen gyakorlatok alkalmazasa-
val kénnyebben kialakulnak azok a szliksé-
ges idegkapcsolatok, izomkoordinaciok,
amelyek az ugras végrehajtasat lehetévé te-
szik. Ezenkivil olyan mozgasélményt is biz-
tosit az ugré szamara, amely az adott ugrasi
modell kialakitasandl is dontd szerepet jatsz-
hat. Ezért igyelni kell a kdvetkez6kre: a
tanulék el6zetes ismereteire épliljon, minden
esetben foglalja magéaba az adott ugras fO-
vagy részelemeit, teg&/e lehet6vé az adott
végrehajthatd részének — kdénnyebb koril-
mények kozotti — elsajatitasat.

A gyakorlatokat ugy kell kivéalasztanunk,
hogy azok szerkezetikben hasonldk vagy
megegyez6ek legyenek az elugras f6- és rész-
mozzanataival. Jaruljanak hozza olyan moz-
gasélmények szervezéséhez, amelyek lehetévé
teszik az adott technika oktatéasat, és fel tud-
juk hasznalni mint célgyakorlatokat az elug-
rasnak megfelelé izomm(ikodés fejlesztésére.

A tavolugras oktatasanal alkalmazott el6-
készit6 és célgyakorlatok segitségével a ko-
vetkezd feladatok megvaldsitasat kell biztosi-
tanunk:

1. A szervezet altalanos és sokoldalu kép-
Z6sét.

2. Azoknak az izomcsoportoknak (lab- és
térzsizmoknak) az erdsitését, amelyek
els6sorban biztositjak a helyes elugrast.

3. A kilénboz6 iziiletek mozgékonysaga-
nak fokozasat.

4. A helyes légmunka kialakitasat.

Az oktatasi célokat a kovetkezd tipusu
gyakorlatokkal valésithatjuk meg.

Kargyakorlatok:

1. Kis terpeszéllasban a futds karmun-
kajanak gyakorlasa kézisulyzokkal a
kézben.

2. Dzsoggolas és szkippelés kozben a fu-
tas karmunkajanak gyakorlasa stb.
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Hasgyakorlatok :

1. Terpeszallas, torzshajlitds hatra, koz-
ben ajobb boka érintése a bal kézzel.

2. Nydjtott ulés, oldals6 kdzéptartas, majd
térdemeléssel zsugortiilés és homlokkal
a térd érintése stb.

Hatgyakorlatok :

1. Zartallas, oldalso kozéptartas és torzs-
hajlitas el6re tapssal a boka mogott.

2. Térdel6iilés, vallratartas és térzsdontés
el6re, rézsatos helyzetbe.

Oldalgyakorlatok :

1. Terpesztérdelésben karlendités oldalsé
kozéptartasba, és balra torzsforditas-
ban tdrzshajlitads hatra, ellenkezbleg is.

2. Jobb harantallas, jobb 14b a padon és
torzshajlitas jobbra, majd ellenkezé ki-
induléhelyzetben is.

3. Fekvés a bal oldalon, magastartas, majd
torzs- és labemelés.

4. Torzskorzések.

Labgyakorlatok :

1. Szokdelések paros vagy egy labon bo-
kabol (helyben negyed-, fél- és egész
fordulatokkal, helyvaltoztatassal, el6-
re, hatra, oldalt).

2. Szokdelések paros labon, kdzben fel-
ugrasok a térd felhGzasaval a mellig,
vagy saroklenditéssel és homoritassal.

3. Szokdelések hajlitott alldsban, majd fel-
ugras a felugro lab térdének mellig len-
ditésével.

4. Szokdelés hajlitott allasban, majd fel-

ugras homoritassal és még a leveg6ben

Osszecsukaodas.

Szokdelés ugrokatéllel.

Futas oldaliranyban keresztlépésekkel.

Szokdelés oldaliranyban utanlépésekkel,

180 fokos fordulatokkal jobbra-balra.

8. Futas egymastdl meghatarozott tavol-
sagra levo akadalyok kozé lépve, ugyan-
ez szOkdeléssel.

9. Futas kozben kilénbdz6, de meghata-
rozott magassadgu akadalyok atugrésa.

10. Futas lépcsén, dombon.
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11. A futdiskola gyakorlatai.

12. Rajtok sik teriilleten, és dombra fel-
futassal.

13. Hanyattfekvésben vagy (lésben labbal
végzett nyomasok.

Néhany jellegzetes képességfejleszté gya-
korlat:

1. Helyben, majd jaras kézben labujjhegy-
re emelkedéssel térdlendités a vizszin-
tes fole.

2. Indianszdkdelés a futomozgas karmun-
kajaval.

3. Konny( futds kézben felugras egy fel-
fliggesztett targy megérintése kézzel (fej-
jel, vallal).

4. Futéugrasok egyik labrél a masikra.

5. Koénny( nekifutasbol hajlitott labu len-
ditéssel felugras az ugroszekrényre, ér-
kezés a lendit6 labra, majd az elugrd
labra.

6. Kénnyl nekifutashol atugrés zsamoly
felett, érkezés a lendit§ labra, vagy
homoritas utan paros labra, vagy 90
fokos fordulattal az ugré lab iranyaba.

Az oktatas megkezdése el6tt ismételten tu-
datositsuk, hogy melyik a tanul6 elugré laba.

A bemutataskor mindig az elsajatitand6
modellnek megfelel6 mozgast szemléltessiik
és tanitvanyaink el6képzettségére tdimaszkod-
junk.

Az oktatasnal a globalis médszer a leg-
célszer(ibb. A kulénbdz6 ugrastechnikak ok-
tatdsanal akkor jarunk el helyesen, ha az
el6készitd, cél- és ravezetd gyakorlatok meg-
felel6 szint(i alkalmazésa, a sziikséges szo-
beli magyarazat, valamint a bemutatas utan
a teljes mozgas végrehajtasat koveteljik meg
tanuldinktdl. Ahhoz, hogy a tanul6kban az
adott ugras technikajardl helyes mozgasér-
zékelés alakulhasson ki, feltétlenil szabalyoz-
ni kell a nekifutést is.

A nekifutas pontossaga, sebessége és rit-
musa a technika jellegébdl fakad, és a tanu-
16k el6képzettségétdl fliggben kulén-kalon,
de egyuttesen is nagymértékben befolyasol-
hatja a ,,mozgasérzékelés milyenségét”. A
nekifutds altal biztositott mozgasi energia
felhasznalasa és atalakitasa az el-felugras
helyes 0sszekapcsolasa, minden ugrési techni-
ka végrehajtasanal dontd fontossagu.

A nekifutasbol végrehajtott elugras kiala-
kitadsa

Az ismertetett el6készit, cél- és ravezetd
gyakorlatok helyes egymasra épiilése esetén
méar nem okozhat probléméat a nekifutés-
bdl végrehajtott elugras oktatasa.

Kezdetben a nekifutds hossza ne legyen
tobb 4—6 futdlépésnél, viszont ezt a tavol-
sagot igyekezzenek a tanuldk minél rdvi-
debb id6 alatt megtenni. Ajanlatos a neki-
futas kezdetét vonallal is megjeldlini.

Az elugras helyét a kb. 50—60 cm széles
elugrésavval hatarozzuk meg, ez azért cél-
szer(i, mert igy a gyerekek nem az elugras
konkrét helyére, hanem magara az elugras-
ra koncentralnak.

A mozgas végrehajtasanak ismertetése koz-
ben els6sorban az elugro lab és a térzs meg-
felel6 helyzetére hivjuk fel a tanuldk figyel-
mét.

A talajfogés helye, felasott talaj legyen.

Az elugrés és a légmunka kdnnyitését szol-
galé gyakorlatcsoportok:

1. Lass0 futas kdzben felugras a bal, majd
a jobb Iabrdl, leérkezés a lendit6 labra.

2. Lassu futds kozben felfliggesztett targy
megeérintése fejjel, vagy kézzel.

3. Néhany lépés nekifutashdl, fellépés az
ugré labbal a kétrészes ugrészekrény-
re, és elugras utan homoritas a leveg6-
ben, majd érkezés paros labra a sz6-
nyegre stb.

A guggolé tavolugro technika

A tanterv alapszint(i elsajatitasat irja el®.
Az 5. osztalytol kezdve a guggolé technika
eredményes végrehajtasanak dsszefliggd rész-
feladatait osztalyokra bontva tartalmazza.
Ezek oktatdsdval nagyobb mértékben biz-
tosithatjuk az ugrokészség fejlesztését és az
ugras eredményességét.

Az alaptanterv el6irasa

5. osztalyban: a nekifutds 6sszekapcsolasa
az elugrassal, a nekifutas se-
bességének 0Osszefliggése az
ugras tavolsagaval.
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6. osztalyban: az elugras erejének novelé-
se, a térdben hajlitott lab
lenditésével.

7. osztalyban: a kitdmasztas jelent6sége
az elugras novelésében.

8. osztalyban: a talajfogas késleltetése elo-
reny(jtott labakkal.

A guggol6 technika oktatasa

A legfiatalabb korosztaly technikajanak is
nevezhetjiik. Célszer(i az oktatast 4—6 futo-
lépéses nekifutasbol elrugaszkodassal, az el-
ugrasavbol kezdeni. Kdézben tgyelni kell ar-
ra is, hogy a torzs kissé az elrugaszkodast
végz6 lab képzeletben meghosszabbitott vo-
nala mogott maradjon. A lenditést végzd
lab combja kozelitse meg a vizszintest, mig
labszara parhuzamos legyen az elrugaszko-
dd labbal. A karok koényékben hajlitva el6-
re, illetve hatra lendiljenek. Fontos, hogy
az ugro a talajtol vald elszakadas pillanata:
ban ,csip6ben dsszefogott” legyen.'A repi-
lés szakaszéban csak a roppalya legmaga-
sabb pontjan kell az ugrd labat felhdzni a
lendit6 lab mellé. A paros labu talajfogas
el6tt a torzs el6redontésével egyidében mind-
két labszérat el6re kell nyujtani.

Az alaptechnika ravezetd gyakorlatai:

1 Az elugrds 4—=6 lépés nekifutasbdl tor-
ténjen, érkezés a homokba, egy vagy
két labra.

2. Elugras, mint az el6z8 gyakorlatnéal, a
repiilés legmagasabb pontjan mindkét
térd felhlzasa ugy, hogy a toérzs ne
déljon talzottan el6re, leérkezés paros
labra, guggolo helyzetbe.

Az alaptechnika oktatasa

Megfelel6 felépitettség mellett (el6készitd,
cél- és ravezet6 gyakorlatok egymasra épi-
tettsége) tulajdonképpen mar csak az ugro-
palya el6készitését, a nekifutds kezdetének
megjelolését, az elugrosav kijeldlését és a
guggoldé technika bemutatasat kell elvégez-
niink. A tovabbiak sordn a tanul6k mar
képesek a bemutatott mozgas végrehajtasara,

14

illetve gyakorlasara. Ezutan a tanar felada-
ta a teljes mozgas gyakorlasa kdzben el6-
fordulé fébb hibak kijavitasa.

A guggol6 technika tokéletesitése

A tanulok értelmi és fizikai fejlédésével
parhuzamosan tokéletesithet6 a gyakorlas
soran a guggolo technika. Az el6z6ekben is-
mertetett alaptechnika finomitasat meg lehet
oldani néhany feladattal.

A nagyobb vizszintes sebesség érdekében a
nekifutast fokozatosan hosszabitani kell 10—
14 futdlépésre. Feladat a megndvekedett viz-
szintes sebesség mellett a helyes és aj6 elug-
rés tovabbi biztositasa. A guggoldé tavolug-
ras felépitésenek — a nekifutas, elugras, 1ég-
munka, talajfogds — kialakitdsanal a leg-
fontosabb a megfeleld ritmusos nekifutassal
végrehajtott elugras biztositasa. Ezért az ugras
folyamatossaganak érdekében e két mozzanat
oktatasat egyitt kell elkezdenlink. A neki-
futasnal minél nagyobb sebességre kell tore-
kedni, kiléndsen az utolsé szakaszban. Ma-
gas sulyponti helyzet, er6teljes lendit§6 moz-
gas futas kozben, a labfej aktiv ,kapar6
mozdulatd” talajfogasa, er6lkddésmentes, la-
za nekifutas sziikséges az eredményességhez!
A nekifutds utolsd 3 lépése a legkritikusabb,
amely egyben az elugrds el6készitését szol-
galja.

Az elugras gyakorlasa 10—14 Iépés neki-
futasbol, megjeldlt elugrasi helyrél. E fel-
adat megvaldsitdsa érdekében a kdvetkezd
részfeladatok megoldasa is szlikséges:

1. A nekifutds hosszanak kimérése kisérleti
modszerrel.

Eta mar tanitvanyaink 7—9 1épés neki-
futassal elsajatitottdk a futds felgyorsitasa-
val végrehajtott energikus elugrast, akkor
meghosszabbithatjuk a nekifutds hosszat. A
nekifutds hosszanak kimérése tapasztalati
Gton torténik, az ugrolab helyének megfi-
gyeltetésével.

2. A nekifutas az alldrajttal kezdett, foko”
zatosan felgyorsulé futassal tanitvanyaink-
nak olyan optimalis sebességet kell kialaki-
taniuk, amelyb6l még megfelel§ elugrast tu-
dunk végrehajtani! (3—5, 4—6, 8—14 lépés).



A nekifutas utolsd lépésének befejezésekor
az ugro tamaszhelyzetbe kerdil.

Talajfogaskor az ugrolab térdhajlasszoge
175 fok koril van. A nekifutas sebessége a
test sulyat hozzéavet6legesen négyszeresére
noveli. A nagy terhelés az ugrélabat szinte
Osszenyomja, kb. 145 fokos szigig. Ezal-
tal a labizomzat el&feszil.

Az elugras erejének biztositasa érdekében
tanitvanyainknak térdben hajlitott lablendi-
tést, valamint boka, térd és csip6 kinyulasa-
val végrehajtott elrugaszkodast kell végez-
nitk.

3. Az elugras a tavolugras eredményességé-
nek legdontébb meghatarozdja. Cél a minél
nagyobb vizszintes térnyerés, igy az ugras
elére-felfelé iranyulo.

4. A nekifutas és elugras ravezet6 gyakorla-
tai:

Futdiskola gyakorlatai.

Rovid nekifutassal egy labrdl elugras és
érkezés paros labra.

Jards majd lass futds kdzben minden
2—3 leépés utanjobb, majd bal térd felhizasa.

Ugyanez a gyakorlat, de elugrassal ér-
kezés az ugrdlabra.

Indidnszokdelés.

Lassu futds kdzben minden o6tddik lépés-
b6l elugras.

Az ugrogodor szélesebbik oldalarol elugra-
sok:

5 lépés lassu futashdl végrehajtott felugras
a térdben hajlitott lendit6 lab vezetésével.

Ugyanez a gyakorlat labzarassal.

Helyb8l harmasugras (stb).

NAz ugrogodor nekifutd savjabai elugrasok:

5—6 futd atugrés, a lendité labra torténd
homokbaérkezéssel.

Ugyanez a gyakorlat zart labakkal érkez-
ve.

3—5 futdlépés talajra hlzott jelzéseken.
Zsamolyokon végrehajtott futassal (sth).

Gondot kell forditanunk az utols6 2 Iépés,
gyorsulé ritmusanak iskolaztatasara is. Az
ugynevezett ,,santité lépést” is gyakoroltas-
suk. Az utolso el6tti 1épés kdzben, mérsé-
kelt sulypontsillyesztést kell tanitvanyaink-

nak végrehajtaniuk. Ezt gy tudjdk megva-
lésitani, ha a lendit§ labat hajlitva az ugré
labbal nagyon gyorsan fognak talajt.

5. A légmunka

A tavolugras leglatvanyosabb része. Leg-
fontosabb kovetelménye, hogy gazdasagos
és célszerli mozgassal segitse a j6 eredmény
elérését. A torzs teljes kinyulasaval végrehaj-
tott elugrds utan, az elugrads helyzetében re-
pul a tanulé a leveg6ben, és csak késleltet-
ve zarja az elugro labat a térdben magasan
tartott lendit6 1ab mellé. A légmunka fa-
zisai kOzul a sodrodasi szakasz id6beli vég-
rehajtdsa fontos. A légmunka tokéletesitése
érdekében ket feladatot szilkséges megoldani.
El6szor: az elrugaszkod6 lab felhdzasakor
az ugrd lgyeljen arra, hogy mindkét térdét
Ugy emelje a vizszintes folé, hogy a tdrzs
eléredolése ne fokozddjék. Masodszor: az
ugré figyeljen arra, hogy a repilés leszallo
dgéaban, amikor megkezdddik a térzs fokoza-
tos el6redolése és a labszarak elOrenyuijtasa,
ezekkel egyid6ben, els6sorban a csip8izmok
segitségével igyekezzen mindkét combjat még
megemelni.

6. Az eredményes talajfogas érdekében

a tanuld addig nyujtott laba térdben er6sen
utdnaengedve hajoljon be, a kar lenditsen
elére-felfelé, ezaltal is elGsegitve a talajfogas
feletti talhaladést.
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A tempodobas
és oktatasa

FARKAS JOZSEF

A kosarradobasok kiilénb6z8 valtozatainak
megjelenése és elterjedése minden esetben hi
kifejezGje volt a jaték két dsszetevbjének — a
tdmadas és védekezés — fejl6désének. Az
egyre szorosabb védekezés eredményeként
egyre magasabbrdl kellett inditani allohely-
b6l a dobasokat (fejfeletti dobas). A jaték,
kilénosen a védekezés tovabbi fejlédése ko-
vetkeztében, ezek a dobésok is védhet6k let-
tek a hosszabb el6készités és a lassubb indu-
lasi lehet6ség miatt. A helyzetek gyorsabb,
zavartalanabb kihasznalasa érdekében a ta-
madok felugras kdzben a védok folé vitték
a labdat és igy dobtak kosarra. Lényegében
ez a tempddobéas kialakuldsanak egyik oka.
A jaték fejlédésének eredményeként szliletett
meg a 40-es években, mégis rohamos elterje-
dése csak az utdbbi évtizedekre tehet. NGi
jatékosok esetében a tempodobés rendszeres
alkalmazésa még lasstbb folyamat.

Nemzetkdzi mérk&zéseken készitett feljegy-
zéseim alapjan a férfiak az 6sszes kosarrado-
basok 84%-at, a n6k 54%-at dobjak tempo-
dobéassal. Nagyon sok esetben még a kozeli,
Un. ,.ziccer” helyzetet is ezzel fejezik be.

Hasonlo a helyzet nalunk is, azzal a ki-
lIonbséggel, hogy a néknél lényegesen na-
gyobb a lemaradas. A lemaradas mind a fér-
fiaknal, mind a n6knél nemcsak a szamszerd-
ségben jelentkezik. A dobasok biztonsaga
(kivétel természetesen akad), végrehajtasa és
oktatasanak kezdete joval a kiilfoldi gyakor-
lat alatt marad, annak ellenére, hogy pl. az
Gttord olimpian, kialéndsen a fidk, elég sokan
ezt alkalmazték.

Lemaradasunk okait kutatva szemléleti és
modszertani hidnyossagokkal talalkoztam.

16

A szemléleti problémakral:

a) Ugy latszik nalunk minden Gj, ami el6-
segiti a fejlédést — az élet mas terlletei-
hez hasonldan — csak akkor keriil beve-
zetésre, ha mar mashol megszokotta
valt, esetleg el is avult. Hazankban 30
éve ismerjik a tempoddobast, alkalma-
zésa teriletén sokat fejlédtink, mégis
az &ltalanos iskola tantervében egyélta-
lan nem, kozépiskolaban is csak a IlI.
osztalyban szerepel oktatasi anyagként.

b) Masok csak minden feltétel megléte ese-
tén pl. erd, kezdik el oktatni. Ezek a
problémék nem teljesek ugyan, de Ié-
nyegbevagoak, mivel felmentést adhat-
nak az alél, hogy lépést tartsunk a kor-
szerlivel, a fejlédéssel, hogy egy kis uta-
najarassal megkeressiik azokat a mdd-
szereket, melyekkel kénnyen tanithato.

Tudom, a tanterv tdrvény. Ami abban van,
azt meg kell tanitani. Ugyanakkor ez a tanterv
nyilt. Tehat a tanarnak joga van ezen tul
is tanitani, ha ehhez a feltételek adottak. Nem
beszélve arrél, hogy nagyon sok olyan el6ké-
szitd és ravezetd gyakorlata van a tempddo-
basnak, melyek kepességfejleszté gyakorlat
formajaban mar az altalanos iskola 5. oszta-
lydban is végeztethetd.

A tovabbiakban magaval a dobéassal kiva-
nok foglalkozni, részletesen elemezve azt és
mddszertani ajanlasokat téve oktatadsahoz.

A tempddobés: paroslabrél térténé felugras
kdzben a holtponton végrehajtott egy- vagy
kétkezes fejfeletti kosarradobas (1. abra).



E meghatarozasbol kovetkezik, hogy a dobas
tulajdonképpen 2 f6 részbdl all:

1. Felugrés és a labda felkészitése.

2. A tulajdonképpeni dobas.

Az oktatas sordn ez a cél, ide kell eljutni. Ez
tehat azt is jelenti, hogy az oktatas folyama-
taban vannak olyan szakaszok amikor az a
két fazis nehezen vagy egyaltalan nem kiilo-
nithet6 el egymastol.

Eppen ezért a kezd6k oktatasaban elfogad-
hatdnak tartom azt a meghatarozast és gya-
korlatot, miszerint a tempodobas olyan allé-
helyb8l végrehajtott kosarradobas, melyben
elugrassal torténik az erd'kdzlés — elugrassal
végrehajtott egykezes dobas allohelybdl.

Figyeljik meg a 2—7-es abrakat. Mind-
egyik egykezes alléhelybdl torténd dobast ab-
razol. A 2-es abran a konyok, csuklé labda
ala helyezése és az enyhe térdhajlitas, mig a
3-ason a dobas befejezése lathatd. Mindkét
lab a talajon, a dobokézzel azonos lab eldl,
a testslly a talpak elulsé' részén, a torzs csip6-
ben nyujtott, a vall vonala az eldl levé 1ab
el6tt van, a kdnydk nyujtott, a tenyér a talaj
felé néz. A 4-es abrén a dobo6kéz a labda mo-
gott, konyok a labda vonaldban. Az 5-6s ab-
ran a kdnyok, a csuklo mar a labda alatt van,
a labda kissé a fej folott. A 6-0s abran a tér-
dek hajlitottak és mar megkezd&dott a kar
nyujtasa, a 7-es abra a harmashoz hasonléan
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a dobas befejezését mutatja, a kar kénydkben
teljesen nydjtott, a tenyér a talaj felé néz, de
itt mar mind a két 1ab elhagyta a talajt (els6
abrahoz hasonléan).

Nem véletleniil foglalkozom az allohelybdl
torténd dobassal ilyen részletesen. A temp6-
dobas alapjanak tartom, helyes végrehajtasa
néveli a dobas biztonsagat. Eppen ezért a kar-
munkéra kilénleges hangsullyal hivom fel a
figyelmei. A 8-as abran a konyok emelését a
hozzaallastdl a befejezésig megtett Gtjat szem-
Iéltetem.

Lathatod, hogy a konyodk vallmagassagbol
a fej vonala folé emelkedik, kdzben a labda
ala illetve mogé keril, melyre az er6kozlés
hatékonysaga és a dobas megfelel6 ivének biz-
tositasa miatt van szilkség.

Az &lldhelybdl végzett dobasokat mar az
saltaldnos iskola 5. osztalydban tanithatjuk
minikosar-, vagy egyszer( gumilabda segitsé-
gével. A kozépiskola I. osztalydban mér ko-
sérlabdaval oktatjuk.

A tempodobas végrehajtasa: a labak enyhe
oldalt-harant terpeszéllasban (a dobdkézzel
azonos lab van eldl), térdek kissé hajlitottak,
a torzs egyenes, a labda a mell magassagaban.
A felugrés paroslabrol torténik, melyet a lab-
da fejfolé lenditése is segit. A labda fellendi-
tése kozben a dobdkéz a labda mogé, a ko-
nyok a labda ald keriil. A holtpont elérése
el6tt kezdjuk meg a tulajdonképpeni dobo-
mozdulatot a konyok felfelé emelésével és a
holtponton fejezzikk be a kar teljes kinyuj-
tasaval és a csuklé er6teljes el6re-lefelé csa-
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podasaval. A leérkezés paroslabra torténik,
megkdzelitéen az elugras helyére.

A tempddobast azonban ritkadn alkalmaz-
zuk allohelyb6l valé felugrés utan. Legtobb
esetben megallas el6zi meg, részben az erétel- .
jesebb felugras érdekében, részben a jaték
helyzetének megfelel6en. llyen esetekben a
gondot a hozzaallasnak, annak az egyensulyi
helyzetnek az elfoglalasa jelenti, melybdl a
jatékos azonnal meg tudja kezdeni a felug-
rast, a fligg6leges sikba torténé emelkedést.
Ezt ugy érjik el, hogy a megallas masodik
utemében, a kitdmasztast ne hosszan el6re,
hanem rdviden az elsé iitemben talajra érke-
zett labhoz kozel hajtjuk végre. A térdek eny-
hén hajlitottak, a torzs egyenes. A felugrast
a kitdmaszto 1ab talajra érkezése pillanata-
ban mar el is kell kezdeni. (A kitamasztast
gy kell végrehajtani, hogy a dobdkézzel azo-
nos lab keriljon el6re.)

A 9—13-as abran a jatékos futas kodzben
kapja a labdat. Ebben az esetben kénnyebb
dolga van, mivel csak a helyes labdavételre
kell lgyelnie (10-es abra). A kitamasztas a
dobokézzel azonos jobb labbal torténik (11-
es dbra) és mar megkezd6dott a felugras. A
12-es abrén a tulajdonképpeni dobas megkez-
dése el6tti helyzet, mig a 13-ason a dobas
utani talajra érkezés lathatd, amiben mar Uj
mozgas megkezdésére kész helyzetbe keriilt.
Osszetettebb a feladat labdavezetésbél tor-
ténd hozzaallasnal. Jobbkezes és ritmustar-
tdssal végzett labdavezetésnél a labdaités



mindig bal lab lépésénél torténik, igy a meg- egy utemet (jobb I1&b), hagyjuk szabadon re-
allas Gteme: jobb lab 1épésénél labdafelvétel, pllni a labdat, és csak az ezt kdvetd bal 1ab
ballal kitamasztas. lépesénél fogjuk meg és tamasztunk ki jobb

Masik megoldas : az utolsé labdalettés (bal labbal. Ez a megoldés nagyon nehéz, kénnyen
lab) és a labda felvétele kozott kihagyunk Iépéshibat kdvethetnek el a tanuldk.

A harmadik és leggyakrabban alkalmazott (jobb lab) ismét a talajra nyomjuk, majd bal-
lehet6ség (14—20. abra): ritmusvaltas lab- jobb lab kitAmasztassal megallunk. Az utolsé
davezetés kozben. Ellentétes 1ab 1épésénél (bal labdalelitéstl kezd6dden a mozgés teljesen
lab) lelités utan nem engedjilk magasra pat- megegyezik a révid indulashdl végrehajtott
tanni a labdat, hanem az azonos 1ab 1épésénél  dobassal.
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Felhivnam a figyelmet:

a) a rovidinditasra (16-os abra) azaz a lab-
dat vezetd kézzel azonos oldald labbal
indulunk (itt a jobb) és a tAmaszlab ad-
dig nem emelhetd fel, amig a labda el nem
hagyta a keziinket;

b) a labda felvételénél (17-es abra) a bal
lab hosszu kilépésére, a talajfogésra és a
jobb lab el6készitésére a kitdmasztas-
hoz;
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c) a dobashoz valo beleallasra (18-as abra),
(a labak, a torzs, a fej helyzete) valamint
a dobdkéznek a labdan torténd elhelyez-
kedésére;

d) a fiigg6leges emelkedésre, a labdanak és
a karnak a dobas el6tti (19-es abra) hely-
zetére;

e) végiil a dobas utan a kar nyujtott és a
csuklo elére csapédd helyzetére (10-as
abra).



1
2.
3. Kiinduld helyzet enyhe oldal-harant ter-

~N O

El6készitd és ravezetd gyakorlatok

. Szokdelés paros labon helyben.
Szo6kdelés paros labon elérehaladéssal.

peszallas, térdek kozepesen hajlitottak.
Szokkenés el6re folyamatos karlendités-
sel fejmagassagig, érkezés kiinduld hely-
zetbe. Szokkenés kozben a torzs és a lab
nyujtott.

. Helybenfutds kozben, jelre megaéllas,
titemklonbséggel és felugras paros lab-
rél karlenditéssel fejmagassagig.

. Jaras korbe. Osztaly allj! 1—2, vezényszora
befelé fordulva megallés, kis oldalharant
terpeszallasban enyhén jobb hajlitott térd-
del és felugras paros labrol, kézben mind-
két kézzel homlokérintés. (Ellenkez6
iranyba futassal vagy kifelé fordulattal is
végeztessik az ellentétes labmunka kiala-
kitasara.)

. Ugyanez a gyakorlat futas kozben.

. Kiinduld helyzet kosarlabda alapallas.
Haladas jobbra, bal-jobb lab kitdmasz-
tassal megallas, majd felugras paros lab-
rol. Leérkezés utan azonnal indulds ellen-
kez§ iranyba és ott jobb-bal kitdmasztés-
sal megallas. (Lépések: bal-jobb-bal-jobb
ill. ellenkezéleg, az els6 1épés: keresztlé-
pés.)

. Futds szembe a palankkal. Palank alatt
utemkilénbséggel megalléas, felugras pa-
ros labrol halé vagy palankérintéssel

10.

11.

12,

13.

14.

15.

mindkét kézzel (lgyeljink arra, hogy
megallas kdzben a torzs ne d6ljon elre).
Kiindulo helyzet terpeszallas, pad a lab
kozott. Szokdelés paros labon labzarassal
a pad folott.

Kiindulé helyzet. Alljunk szembe a péad-
dal! Ugorjunk at paros labbal a pad fo-
16tt. Forduljunk szembe a paddal és veé-
gezzik visszafelé a gyakorlatsorozatot
5—10-szer.

Kiinduld helyzet, mint el6bb. Bal-jobb
labbal fellépés a padra kis terpeszallasba
és paros labrol felugras, érkezés a pad
tuloldalan a talajra. (Ellentétes fellépéssel
is.)

Mint az el6z6 gyakorlat, lenditsik a kart
magastartasba felugras kdzben.

Pad vagy zsamoly a palank el6tt 1 m-re.
Futds kdzben fellépés jobb-bal, illetve
bal-jobb labbal a padra, hajlitott allasba.
Elugras a padrdl, karlenditéssel, el6szér
homlok majd palank (halo) érintéssel.

A pad vagy zsamoly masfél m-re a palank
el6tt. Futas kdzben az egyik labbal a pad-
ra lépve elrugaszkodunk, a masik lab ta-
lajra érkezése utan zarjuk hozza az elru-
gaszkodd labat, majd paros labrdl felug-
rast végzink, karlenditéssel homlok és
palank érintés.

Az el6z6 gyakorlat padra 1épés nélkil. A
pad folétt el6szor atlendiilé 1abhoz zar-
juk a masik labat.

Labdaval végezhetd gyakorlatok

1
2.

3.

Szokdelés kdzben kétkezes atadas melltél.
Szokdelés kozben fejfeletti atadasok két
kézzel.

Paros labrél torténd felugrds kozben a
labda fellenditése a homlok folé és kétke-
zes fejfeletti atadas.

. Felallas hattal a tarsnak. Sarkazassal for-

dulat a tars felé, felugras paros 1abrdl és
fejfeletti atadas a tarshoz.

. A tanulé a tarstol magasan fejfolé érkezd

labdaért kilépéssel egy labrol ugorjon fel,
majd a leérkezés utan paros labrél rugasz-
kodjon el. A leveg6ben lenditse a labdat
a homloka folé (ra is teheti a fejére) és
még a folfelé repllés kozben dobja maga-
san a feje folé. A visszaesd labdat mar a
talajon fogja meg, majd dobja a tarsanak.
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6.

10.

A tanuldk egymas mdogétt, a palank el6tt
kb. masfél rmre éllnak fel. Az els6 tanul6-
nal a labda. O péros labrol felugorva— a
korabban leirt mddon — a palankra dob-
ja a labdat, majd a sor végére fut. A kdvet-
kez8 egy vagy két labrol felugorva lesze-
di a visszapattan¢ labdat, majd a leérke-
zés utan rogton felugrik és az el6zbek
szerint szintén a palankra dobja és fut a
sor végére. A gyakorlat folyamatosan vé-
geztethetd.

. Az adogato el6tt kb. fél m-re egy tanulo

all magastartasba nyujtott karokkal.

Feladat: a kinyujtott kéz folott felug-
rds kozben atadni a labdat a tarsnak.
(Nehezebb a feladat, ha az &tado jatékos
a ,,véd6” mogé a talajra dobja a labdat
anélkil, hogy atadas kézben a magastar-
tas helyzetébe nyujtott karjait el6re-lefelé
lenditené.)

. A tanul6 kissé jobbra kidobja a labdai,

melyet egy pattanas utan bal lab 1épésénél
megfog ésjobb labbal kitamasztva megall.
Bal 1ab koril sarkazva a tars felé fordul
és felugras kdzben kétkezes fejfeletti at-
adassal atadja a labdat. (Ellenkez6leq is,
ellentétes 1abmunkaval.)

. Az el6bbihez hasonl6 a gyakorlat. Megal-

las kozben fordulunk a tars felé és a meg-
allas utan (jobb lab talajra érkezése) rog-
ton felugrunk paros labrol és atadjuk a
labdat. (Ellenkezé oldalra is.)

A tanulé végig szemben marad a tarsaval.

Alapallas, jobb lab el6l. Egy leltéssel
megindul jobbra jobb labbal, bal-jobb
lab kitamasztassal megall és felugrassal
fejfolott atadja a labdat. A gyakorlatot
ellentétes irdnyban és ivelt atadassal is
végeztessiik.

A tempodobéas oktatasa

(Megjegyzés : A kovetkez6 gyakorlatok mind

kosarradobassal

végzédnek. E feladatok

tobbsége mar feltételezi az el6készit6 — lab-
danélkili és labdas — gyakorlatok ismeretét.)
1. Méasfél m-re allnak szembe a kosarral.

2.

3.
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Kosarradobas allohelybdl.

Masfél méterre a kosartol. Kosarradobés
allohelybdl elugrassal.

Masfél méterre a kosartol. 3 részes szek-
rény szélén gy il a tanulo, hogy labai
érintik a talajt, a térzs egyenes. A tanulo
kissé megemeli a csipdjét, testsulya a térd-

10.

11.

12,

13.

14,

ben hajlitott l4bakra keril, felugrik, a
labdat a homloka folé lenditve kosarra
dob.

. A tanuldé 2 m-re a kosartol egy padon All.

belépés a padrdl bal-jobb lab talajra érke-
zéssel és felugras kdzben dobés. (Lénye-
ges, hogy a talajra érkezés temkllénb-
séggel torténjen.

. Ugyanlgy padon all a tanulé, de labda

nélkil. Bal labbal hosszan ellép a padrol,
mikozben két kézzel megfogja a feléje do-
bott labdat és bal-jobb Iab talajra érke-
zéssel megall. Rogton felugrik paros lab-
rél és a tanultak szerint kosarra dob.

. A tanuld kb. masfél m-re a kosar jobb ol-

dalan. Alapallas, jobb 1ab el6l. Jobb l&b-
bal kis sarkazo 1épést végez jobbra el6re,
majd visszalép a dobas kiindul6é helyze-
tébe. Felugrik és a palank segitségével
kosérra dob.

. Az el6z6 gyakorlat k6zépen, szemben all

a tanuld a palankkal és a gyf(r(ire dob.

. A tanuld kb. 3 m-re, arccal a palank felé,

a szigoritott teriilet bal oldalan all. Jobb
lab el6l. Rovid indulas utan, bal-jobb lab
megallas utan dobaés.

. A tanulék a biintetévonal jobb sarkarél

indulnak révid indulassal, kissé jobbra
el6re. Jobb Iab kitdmasztassal a kosar fe-
lé fordulva all meg és dob.

A biintet6vonal bal sarkatol indul a ta-
nulo (alapallas bal lab eldl). Rovid indu-
las balra-el6re és kitamasztas utan dobas.
(A bal lab letétele a kitdmasztasnal —
jobbkezes dobdnal — kissé a jobb lab
mogé torténik.)

Kdzépen a kor szélén &ll a tanuld, bal 1ab
elol. Cselezés utan indulas a belsd labbal,
majd a kdvetkez6 jobb 1a4b 1épésnél ismét
letiti a labdat és bal-jobb kitamasztassal
végzett megallas utan dob.
Kiindul6helyzet mint az el6bb. A tanuld
6nmaganak dobja a labdat. A labda elfo-
gasa és a megallas utan, felugras és dobas.
A tanulé bintet6vonal mogott all. Fel-
dobja a labdat a palankra, befut a vissza-
pattano labdaért, melyet felugras kdzben
fog meg. Leérkezés utan rogtén felugras
paros labrol és tempodobas.

»A” és ,,B” tanul6 a palank két oldalan
all. ,,A” tanul6 atdobja a labdat a gy(iri
folott, ,,B” tanuld helyb6l ugrik fel a pa-
lankrdl lepattand labdéért, majd leérkezés
utan felugras és dobaés.



15. ,A” és ,B” csoport (csoportonként 3—4 utan a ,,B” csoport els6 embere fut be, kap-
tanuld) a biintetévonal magassagaban a ja a labdat kézépen és dob, majd az ,,A”
palya szélén helyezkedik el. Az ,,A” cso- csoport végére all. Ismét ,,A” csapat ko-
port els6 emberénél nincs labda. Befut vetkezik és igy tovabb.
kozépre, a blntetévonal elé, ahol ,,B” el- A tovabbiakban a tempo6dobast, a kilonbézd
s6 emberét6l kapott labdaval megall és jatékelemek oktatdsaval egyitt gyakoroltas-
dob. Dobés utan indul a lepattand labda-  suk.
ért, majd a ,,B” csoport végére all. Ez-
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Sportszer( gondolkodas
és magatartasmod

a 14—21 éves iskolai
tanuloknal

GALNE NEMETH PAULA—GAL LASZLO

Tarsadalmunk a testnevelést és a sportot
sziikséges és kildnlegesen értékes tevékeny-
ségnek értékeli. A fizikai hatdsok mellett egy-
re nagyobb figyelem fordul az egyén kedvez6
értelmi-érzelmi-kozosségi befolyasolasara a
mozgasos tevékenység altal. A sportszer(iség
kérdése ragadta meg figyelmiinket. Kutato
munkank sorén valaszt kerestink az alabbi
kérdésekre :

1. Hogyan viszonyulnak a 14—21 éves is-
kolai tanuldk a testneveléshez és a sport-
hoz (érdekl6dés, aktivitas foka, kedvelt
sportag)?

2. A tanulék ismereteinek szélessége és
mélysége a sportszer(i (vagyis erkolcsileg
értékes) magatartasrél és gondolkodas-
rol.

3. Milyen forrasbol szarmaznak a tanulék
ismeretei?

4. Milyen elvarésai vannak a korosztalyok
képvisel6inek a sportszeriinek nevezett
emberrel szemben? S ezek hogyan alljak
ki a prébéat a sportpalyan?

5. Az élsportolok, a tanuldk kdzvetlen kor-
nyezete (iskolgjuk) legjobb sportoldinak
egyénisége, teljesitménye jatszik-e erkol-
csi idealképz6 szerepet a 14—21 éves ta-
nuléifjisag korében és milyen mérték-
ben?

A vizsgalodast kozépiskolai tanulok és

egyetemi hallgatok korében végeztiik 1972-

t6l, egymast kovetd években. A megkérde-
zettek (N=331) kivalasztasa véletlenszer(l
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volt, a nemek aranyéban kis eltérés mutatko-
zott (nd: 179, férfi: 152). A tanulok érdeklé-
dést tanusitottak, a felmérés név nélkili volt,
A 4 részes felmér6lapon 21-21 pozitiv, illetve
negativ allasfoglalést igényl§ szituécid, sport-
szer(i és sportszer(itlen tettek, jelz6k és tor-
ténetek leirasa talalhato.

A lehetséges terjedelem gatat szab a rész-
letes elemzésnek, igy a 6 oldalas felmér6lapon
kapott anyag tomor dsszefoglalasaval, a fel-
tett kérdésekre adott valaszokkal foglalkoz-
hatunk csak.

1. A tanuldk 98,5 %-a érdeklédéssel fordul
a testnevelés és a sport felé. Gyakran nem
csak 1-1 sportag kelti fel érdekl6désiiket. A
legélénkebb érdekl6dés a labdartgas (128), a
kézilabda (69) és az atlétika (54) irant nyilva-
meg. Tovabbi sorrend : Uszas (33), kosarlabda
(29), roplabda (18). Ez az érdekl&dés zomé-
ben passziv részvételt takar.

A testnevelés és sportban val6 részvétel mi-
nésége szerint 15,1 % szakosztalyi tag, 28,7%
pedig tomegsportban rendszeres résztveve.
A felmentettek aranya 5,7 %.

2. A tanuldk sporterkdlcsi ismeretei a ne-
gativ oldalon lényegesen kiterjedtebbek, mint
pozitiv vonatkozasban. Ezt mind a felsora-
koztatott jelz6k, mind a felsorolt térténetek,
negativ szituaciok ékesen bizonyitottak. A
kapott értékelések egyuttal jelzik a megoldan-
d6 nevelési részfeladatokat. Alapvet6en na-
gyon pozitivnak tekinthetjik allasfoglalasu-
kat a felsorolt 42 szituacié értékelésében.
Meglep6 és sajnalatos, hogy nem mutat atla-
gosnal jobb képet az aktiv sporttevékenységet
folytaté tanuldk sporterkdlcsi ismeretkore és
értékelése. A j6 tanulmanyi eredményt eléré
tanuloké viszont kedvez6en alakul.

3. A tanul6k ismereteinek forrasat vizsgal-
va megallapithatjuk, hogy a latott események
sokkal dént6bbek az olvasottaknal. Az egyre
szaporodo televizios sportkdzvetitések (féleg
labdarigomérkdzések) bizony nagyon sok és
maradanddan rogz6do sportszer(itlen tett ké-
pét vésik be maradandoan az emlékezetbe.
A tv-riporterek felelGsségét is jelzi ez a tény.
A film és az jsag szerepe a vartnal Iényegesen
kisebb.

4. A sportszer(i és sportszerdtlen tettek fel-
sorolasanal varatlan eredményre bukkantunk.
A sportszer(tlen tettek leirdsaban a labdara-
gas egyeduralkodé. A tanulok a jelzék felso-
rolasaban driasi valasztékot kinaltak a nega-
tiv oldalon.



A sportszer( tettek leirasaban viszont a labda-
ragas nem emelkedett ki szamaranyaval, tor-
ténetei ,,semmitmonddak”. Erdekes és érté-
kes események més sportagakbdl szarmaznak.

5. Az élsportoldk erkolcsi idedlképz6 szere-

pe jol funkcional. Bebizonyosodott, hogy el6-
szOr a kimagaslé eredmény koti le a figyel-
met, s csak ezutan ismeri fel a tanul6 az él-
sportold sporterkolcsi értékeit. Példaképeik
személyhez és nem sportaghoz kotottek. Ezek
zOme egyéni sportag versenyzdje, de jelentds
szdmban jeldlik a legismertebb labdarugdkat
is. Az ,iskolatars példaképeként olyan sok-
oldalt sportolék kaptak kiemelkeden sok
szavazatot, akik a sportmozgalmi-szervezGi
munkaban is élenjarok. Itt a labdardgas nem
kapott rangot. Sok lednytanul6 szavazott fiu
sportolora, forditva viszont ez nem jellemz6.

A feldolgozas soran a n6k és a férfiak ko-
z0tt nem talaltunk szamottevd kiilénbséget
értékitéletlikben. A kozépiskolasok és egye-
temistak gondolkodasmaddjaban nem talaltuk
meg azokat a vart pozitiv killénbségeket az
utébbiak javara, melyet az életkori sajatos-
sagok, a nagyobb tapasztalat, a kiegyensu-
lyozottabb, jézanabb itél6képesség, a kétség-
teleniil magasabb intelligencia ismeretében
elvartunk.

Az anyagfeldolgozas soran éreztilk azokat
a teenddket és lehet6ségeket, melyek a vizs-
galt életkord tanuldk sporterkdlcsi arculata-
nak kedvezd megvaltozasat kinalja.

— Minden eszkozzel, féleg a mindennapok
nevel6 tevékenységével erdsiteni kell ta-
nuldinkban a pozitiv fogalmak kialaku-
lasat, az azok szellemében val6 tevé-
kenységet.

— Kilon gondot kell forditani az aktiv
sportoldk sportszer(i magatartasanak és
gondolkodasmaddjanak alakitasara.

— Jobban a tanulok figyelmének kdézpont-
jaba kell allitani az éltékes erkdlcsi tar-
talmat demonstralé élsportoldkat és
kozvetlen kdrnyezetiik legjobb sportolo-
it.

— A televizi6 sportadasainak kommenta-
torai nagyon sokat tehetnek a sportsze-
rd tettek kiemelésével, a sportszerdtlen
cselekedetek elitélésével.

— Munkank felhivja a figyelmet a testne-
velés és a sportmozgalom olyan problé-
mas témaira, mintaz amatérizmus—ypro-
fizmus, az elavult jatékszabalyok, az

eredményesség és a sporterkolcsi en-
gedmények viszonya, a jatékvezet6i és
edz6i tevékenység elitélend6 momentu-
mai, az ellenfélhez val6 viszony vadhaj-
tasai, a szandékos szabalytalansag, dur-
vasag.
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Testnevelés, neurdzis,
pszichozis

Andor Gydrgy beszélget Dr. Zéld Balinttal,
a SOTE egyetemi tanarsegédjével

Az utébbi idékben az idegrendszeri, a pszichiat-
riai megbetegedések — Ugy érzem — nagy
mértékben megszaporodtak. Ennek két oka le-
het. Az egyik, hogy sokkaljobb az orvosi ella-
tas, mint régen, a masik, hogy megvaltozott
életmddunk kedvez e megbetegedéseknek.

Nem lehet azt mondani, hogy a pszichiat-
riai megbetegedések szdma néne. Kétségte-
len, hogy bizonyos betegségfajtakkal gyak-
rabban taldlkozunk. Ebben azonban szerepet
jatszhat a jobb diagnosztika és az egészség-
Ugyi haldzat nagyobb kiterjedése. Egy konk-
rét példa: az Egyesiilt Allamokban sokkal
tobb skizofréniat diagnosztizalnak, mint na-
lunk. Ennek okat egyesek a kiterjedt orvosi
kezelésben, masok a sajatos életkdriilmények-
ben latjak, de szerepelhet okként az eltérd
diagnosztika is. Amellett okként el kell mon-
dani, hogy a mai pszichiatriai megbetegedések-
nél, a hatar tag, igy e betegségcsoportokon
beluli ingadozas megéllapitasa rendkivil ne-
héz. Mindenesetre tudjuk, hogy a legtébb
pszichiatriai megbetegedés kialakuldsaban
nagy szerepet jatszik a neveltetés. Vannak
olyan megbetegedések, melyek egyértelm(en
a szocializacio szamlajara iranddk, de vannak
orokletesek is. A nagy pszichiatriai csoportok
kozil azonban egyroi sem mondhat6 el, hogy
,»az ember ennek szlletett”. Tehat a kdrnye-
zetnek még e betegségek kialakulasaban is
nagy szerepe van.

Megfigyeléseim szerint az utobbi id6kben nétt
a fiatalabb korosztalyban e megbetegedések
szdma, aranya.

E megbetegedéseknél is a kilvilaggal, a
kiils6 koralményekkel valé szembesiilés nyil-
van okként szerepel. A fiatal szembekeril —
nem eléggé felvértezve — a kiilvilaggal s ez
a kilvilag nem az elképzelése szerinti. Bizo-
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nyos dolgokat nem tanult meg s a tanulasban
sokan, sokszor zavarjak. Ezek eredete a tar-
sadalomban, az iskoldban, a csaladban és
sok mas helyen keresendd.

Mennyiben segitheti elé a testnevelés, a spor-
tolas a neurozis, a pszchozis megel6zését, le-
kizdését?

Az, hogy valaki tagja egy sportegyesilet-
nek, egy csapatnak, lehet6séget teremt szama-
ra a beilleszkedésre, arra, hogy tagja egy ko-
z0sségnek, méghozza olyannak, amelynek te-
vékenysége a tarsadalom altal elismert. (A
repil6géprablok, a terroristak is beilleszked-
nek egy kozosségbe, de ezt a kdzdsséget a
tarsadalom nem fogadja el.) A tarsadalmilag
elismert sportkdér — legyen az egyestlet, is-
kolai sportkdr vagy csak rendszeresen és tel-
jesen amat6r alapon egyitt sportolok cso-
portja — mintat add volta a kés6bbiek soran
hasznos lehet. A csapatjatékoknak vannak
egyéb sajatossagai is a kdzosségi tevékenysé-
gen belll. Nevezetesen igen fontos a csapat
egészének egyittmiikddése a kozos cél érdeké-
ben.

Ez a csapatszellem, a kdzos kiizdés mennyiben
gatolja, vagy gatolja-e egyaltalan afent emli-
tett megbetegedések kialakulasat, fejlédését?

Szamos olyan pont van, ahol gatolhatja
csupan azzal is, hogy valaki egy csoporthoz
tartozik — legyen az akar egy osztalykdzos-
ség — s annak aktiv tagja. Nevezetesen olyan
megbetegedésekrél van szd, ahol perddéntd
faktor a szocialis izolacio, a sehova sem tar-
tozéas, a magany. Arra azonban, hogy a cso-
porthoz tartozas mennyiben akadéalyozza e
betegségek késébbi kialakulasat, nehéz lenne
pontos valaszt adni. Az ugyanis nagy valo-
szinlséggel elmondhato, hogy akik egy sport-
csapatba nagyon jol be tudnak illeszkedni,
azok az osztalykdzdsségnek is minden bi-
zonnyal hasznos tagjai s masutt is megvan a
maguk tarsasaga.

Segithet a sportolas, a testmozgas a gyogyulas-
ban ?Ez a kérdés éppen azértfontos szamunkra,
mert a lelki betegek jelent8s része fiatal, isko-
las, egyetemista kord.

Le kell szégezni, hogy az a bizonyos latin
kozmondas (Ep testben ép lélek) nem telje-



sen igaz. Ha valaki odafigyel a testére, még
nem Jelenti azt, hogy — mas okbdl — nem
lehetnek lelki zavarai. Mégis nagyon gyak-
ran latjuk, hogy azok az emberek, akik lelki
zavarokkal kiiszkddtek és ismét magukra ta-
laltak, a felépilési folyamatban nagyon hasz-
nosan fel tudjak hasznalni a sporttevékenysé-
get is, legyen az egyéni vagy csoportos spor-
tolas. Mar maga az a tény, hogy a rendszeres,
meghatarozott id6beosztast igényef, célkiti-
zést kivan, azt eredményezi, hogy a gyégyulé
beteg szabalyozza az életét, s ezzel — persze
bizonyos szintr6l — elébbre 1éphet a gyogyu-
las felé. Am az, hogy valaki napi egy 6réat fut,
nem mentesiti attél, hogy szembekeriiljén a
csaladi, iskolai vagy egyéb problémakkal. De
az a napi egy 0rés futas mégis hozzasegitheti
— a gyogyulashoz sokszor sziikséges fizikali,
alloképességbeli megerdsodésen tul —, hogy
kénnyebben oldja meg, kdnnyebben viselje
el a fent emlitett problémakat. Onmagéban
az, hogy valaki er@sebbé, izmosabba valik,
aligha oldja meg kiils6 problémait, de akad-
nak olyan esetek, amikor ez is segitséget ad.
Ezek azonban nem tipikus esetek. Inkébb az
a fontos, hogy valaki ezzel a tevékenységgel
megerdltette az akaratat, figyelmét, novelte
feszlltségét, készenlétét és ily modon mas,
magasabb szintl aktivaciés allapotba kerdil.
Az a paradox jelenség hogy valaki er6teljes
sporttevékenység utan, kifaradva is Ggy érzi,
hogy minden téren, szellemileg is, idegileg is
nagyobb er6fejtésre képes, segit a szellemi
megterhelés lekiizdésében. Hangsulyozom
azonban, hogy ez sem Altalanosithatd teljes
mértékben. A magasabb aktivacios szint ko-
rantsem kivanatos minden pszichiatriai meg-
betegedésnél, orvosi javallat nélkil ellentétes
hatés is mutatkozhat.

A testnevel6 tanar — egyetértésben az osz-
talyfénokkel — forditson nagyobb gondot a
visszahuzédd, gatlasokkal kiizdg, valamint a
gydgyuléfélben levé gyermekekre | Ezért hely-
telen az iskolai versenysport-kézpontdsag, a
legtehetsegesebb néhany tanulo favorizalasa
a tobbiek hatranyara. A versenysportbdl ép-
pen azok maradnak ki, akik a fent emlitett
okok miatt erre a legjobban réaszorulnak.
Ezen gyerekek tgyetlenségét éppen onbizal-
muk zavara, énmaguk kifejezésének bizony-
talansdga okozza és nem valamiféle szervi
eredeti, motoros zavar. A sport soran a fiatal
megtanulja, elsajatitja a szdbeli kdzlésen tuli
kozlési lehetbségek egy jelentls részét és meg-

tanulja azt is, hqgg ezeknek mi a hatasa a
kornyezetre. igy jobban ki tudja fejezni ma-
gat és csdkkennek gatlasai. A sport altal szer-
zett mozgéashiztonsag hozzasegiti a serdilét
ahhoz, hogy mondanivaléjat jobban, gordi-
Iékenyebben tudja kifejezni, még mozgas ut-
jan vagy segitségével is.

Mondhatjuk tehat azt, hogy a sport, a tested-
zés, a testmozgds szerepetjatszhat a fiatalkori
vagy a kés6bbi lelki betegedések megel6zésé-
ben?

Igen, de ez nemcsak a sportra vonatkozik,
hanem szdmos mas emberi tevékenységre is.
Amennyiben valakinek életcélja eléréséhez,
a nem csak a sportban sziikséges képességek
kifejlesztéséhez, a rendszeres életvitel kiala-
kitdsahoz nyujt valamit a tandrén, illetve az
iskolan kivili sporttevékenység, akkor men-
talhigiénés okokbdl is javaslom a sportolast.

Kdsz6ndm szépen a beszélgetést.

FOLYOIRATSZEMLE

Balesetmegel6zés a Szovjetunidban

A Szovjetunié Kozoktatasi Minisztériuma 1979. ap-
rilisdban jovahagyta az altalanosan képz6 iskolakban
a testnevelési és sportfoglalkozasok biztonsagi szaba-
lyait. Ezeket a szabalyokat a tanéran, a tanéran ki-
viili és az iskolan kivili foglalkozasokon kell betar-
tani. A tanarok, a foglalkozasokat vezet6 személyek
kozvetlentl felelések a tanulok életének és egészségé-
nek biztositasaért, a megG6rzéséért.

A balesetmentes gyakorlas biztositasa érdekében a
foglalkozasok el6tt ellenérizni kell a foglalkozas he-
lyét, berendezését, megfelelnek-e a biztonsagnak, az
egészségugyi kdvetelményeknek. A biztonsagi szaba-
lyokat a tanulokkal is ismertetni kell. A gyakorlatok
oOsszeallitasanal tgyelni kell arra, hogy azok arany-
ban vannak-e a tanulék felkésziiltségével és teherbi-
rasaval. Az egészségiigyi személyzet ellenérzi a ta-
nuldok egészségi helyzetét, valamint ellenériznie kell a
gyakorld helyek allapotat, a foglalkozasok megtar-
tasanak a korllményeit.

A létesitmények hasznalatara minden tanév elején a
mivel6désiigyi osztaly bizottsaga ad jegyzékonyvi en-
gedélyt.

Ezek utan a cikk részletesen ismerteti a foglalko-
zasi helyek és a sportfelszerelések biztonsagi és egész-
ségligyi kovetelmeényeit.

(Fizicseszkaja kuVtura v sole 1979 10., 48—51.)
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A gyogytestnevelés

helye testnevelési
rendszerinkben

SZABO PETER

Tobb mint szadz esztendeje annak, hogy ha-
zankban a testnevelés bevonult az iskolai
tantargyak sordba. A testnevelés az elmdlt
id6 alatt lényeges valtozason ment at, tar-
talmaban és celjdban is. Ez a véltozas ki-
fejezésre jut tobbek kozott az iskolai tan-
targyak ,rangsoraban” elfoglalt helyében,
valamint a testnevelésh6l kapott érdemjegy
altalanos tanulméanyi eredménybe val6 besza-
mitadsdnak mértékében.

A testnevelésrél alkotott felfogas kiilondsen
felszabaduldsunk 6ta ment at nagy valtoza-
son. Napjaink rohané vilaga, a technikai
forradalom nemzetkdzi viszonylatban is mas-
képp veti fel a testnevelés szerepét, mint a
szazad elején.

A testnevelés céljat befolyasoljak az ob-
jektiv tarsadalmi igények. Ha figyelembe vesz-
szlk a szocialista nevelés elé allitott célki-
tlizést: a sokoldaltan fejlett személyiség fej-
lesztésének kdvetelményét, akkor nagyon is
érthet6 és elfogadhatd, hogy miért is kap
a nevelési funkcio a testnevelés feladatrend-
szerében kiilonds hangsulyt.

A testnevelés, sport célja, hogy erdsitse,
eddze az emberi szervezetet. Magyarorsza-
gon ma mar egészsegi allapotdnak megfelel6-
en minden tanul6é részt vesz a kotelezd is-
kolai testnevelésben. A kotelez§ testnevelési
orakon kivil is megvan a lehet6ség, hogy
egyes tanulok mozgas iranti fokozott igé-
nylket szélesebb teriileten is kielégithessék.

A testnevelést tehat nem csak egészséges
tanulok végezhetik, vagyis a testnevelés nem
csak egészséges tanulok szervezetére el6nyos
hatasu. Tudatosan, és célzott gyakorlatokat
alkalmazva a testmozgas megfelel6 szakira-
nyitas mellett a beteg tanulok szervezetét
is edzi, er6siti. Ebben az esetben gyégyito-
lag hat és nem is csekély mértékben.

Felismerve a testnevelés gyogyitd hatasat,
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lehetévé valt, hogy a tanulok gyogytestneve-
lés formajaban az egészségi allapotuknak
megfeleld gyakorlatokkal és mozgasterjede-
lemben részt vegyenek szervezett iskolai
gyogytestneveléshen.

Az iskolaban csak olyan mértékben lehet
gyogyito tevékenységet kifejteni, amilyen mér-
tékben azt az iskolai koriilmények, els6sor-
ban az iskolai Rendtartas, a gydgytestneve-
Iés csoportosan valé oktatdsa, a személyi
és dologi feltételek, idesorolva az orvosi vo-
natkozésokat is — lehet6vé teszik.

Fontos és elsérend( feladat tehat, hogy ne
csak a hivatalos szervek fejlesszék a gyogy-
testnevelés anyagi és targyi feltételeit. Oft,
ahol a személyi, szaktanari feltételek adottak,
objektiv lehetGségek, targyi feltételek is meg-
vannak, ez a tevekenyseg ne csak alapfokon,
kényszermegoldasként létezzen. Maga a
gyogytestnevelés, gyogytorna egyre tovabb
szélesitse hataskorét, alkalmazza tarstudoma-
nyait, elsésorban fizioldgiai, lélektani ala-
pokon.

Kotelességiink  pedagdgusoknak, orvo-
soknak és mindenkinek, aki ezen a téren
dolgozik, részt vesz a rehabilitacids mun-
kaban, hogy egyre tobb arra réaszorulo, kii-
16nb6z6 betegsegekben szenvedd tanuldénak
adja meg a lehet6séget, hogy a gyogytest-
nevelésbe haladéktalanul bekapcsolddjon.

A gydgytestnevelés, mint specidlis gyogyi-
t6 tényezd hazankban mar tébb mint 60
éves hagyomannyal rendelkezik. Févarosunk-
ban 1915 o6ta folyik a gyenge szervezetd,
gerincferdiléses tanulok kalonéraban szer-
vezett javitd tornaja. TObb mint hisz éve
méar annak, hogy nemcsak a gerincdeformi-
tasos tanulék, hanem a belgyogyéaszati pa-
naszok miatt beutalt tanulok is jarhatnak
gyogytestnevelésre.

Ezt rogzitette hivatalosan a 184/1963. (M.
K. 24) MM sz. utasitas, amely 1964. szep-
tember elsején Iépett életbe, jollehet az is-
kolai belgyogyaszati gyégytestnevelés gyakor-
latilag mar 1954-ben az iskolai gyogytest-
nevelés orszagos bevezetésével egy id6ben
megkezd6dott. Az iskolai gydgytestnevelés
a mozgasszervi esetek gyogytestnevelésen Ki-
vil nagymértékben a belgydgyaszati esetek
gyogytestnevelésében is polgarjogot nyert.

A gydgytestnevelési tanterv tajékoztata-
sul szolgal minden gyogytestnevelO tanar sza-
méara. Ismerteti az egyes szakcsoportok sza-
mara elvégzendd feladatokat. Ramutat arra,



hogy a gyogytestnevelés alkalmazott testne-
velés, amelynek célja els6sorban az, hogy
sajatos eszkozeivel el@segitse a mozgasszervi
és belgydgyaszati panaszokkal gydgytestne-
velésre utalt tanuldk egészségszintjének eme-
lését, a testi deformacidk javitasaval, a sziv
és keringési szervek munkaképességének no-
velésével alkalmassa téve a tanuldkat az is-
kolai munkaban és életben adddd feladatok
teljesitésére.

Egyben feladata, hogy a specidlis és kie-
gészitd mozgasanyaggal biztositsa a tanulok
testi nevelését oly mértékben, hogy egészsé-
guk, fizikai képességik fejlesztésével — moz-
gaskészségikt6l figgben — a normal test-
nevelésben vald részvételre elGkészitse Gket,
vagy ha ez nem lehetséyes, a tanulok egész-
ségszintjét, mozgaskészségét, teljesit6képesse-
gét a lehet6 legmagasabb szintre emelje és
ott tartsa.

A gyogytestnevelés két teriiletet foglal ma-
gaba:

1. Deformitasok gyégytestnevelése :

a) kerekhat;
b) lorddzis;
c¢) laposhat;
cl) mellkasfejlesztés;
e) skoliosis;
f) csip6ficam;
g) labboltozat-siillyedés.
2. Belgyogyaszati gyogytestnevelés:
a) vegetativ dystonia;
b) ifjukori hipertonia;
c) asthma bronchiale;
d) vitiumos;
e) rheumas corditis utani allapot.

Kilon csoportot képez a szemészeti elval-
tozasok miatt specidlis mozgasra szorul6 ta-
nulok testnevelése. Természetesen mésok az
adottsagaik az ezekben a csoportokban dol-
gozd tanuldknak, mint egészséges tarsaikeé.
Eppen ezért a foglalkozasok kozéppontjaban
nem egy bizonyos gyakorlatanyag minél ma-
gasabb szintl elsajatitdsa, hanem altalanos
gyogyité mozgas all. Az egész foglalkozas,
kezelés alapja a testi munk&hoz valé szok-
tatds, az egészséges életmdédhoz valé koze-
lités. A terhelés fokozatos és kovetkezetes
alkalmazasaval el lehet érni, hogy a tanulok
batorodjanak, tgyeskedjenek és megszaba-
duljanak a mozgasukat gatlé betegségtuda-
tuktdl. A foglalkozasokon fel kell haszndlni
a testgyakorlati agak kiilonb6z8 lehet6ségeit,
féleg a tornat, jatékot, Uszast.

OTLETEK, UJDONSAGOK

Zsinér I. — Zsinér 1. — Zsin6r 111.

Tulajdonképpen a mar hagyomanyosan ismert zsi-
nérlﬁbda jaték adta az otletet a valtozatok elkészi-
téséhez.

Zsinor 1. (5. 0.)

Osztalyjaték két csapatban (pl. 2x15 tanuld).

Jatékeszkoz: 10 db kézilabda vagy ennek megfeleld
méretl gumilabda.

Jatéktér: kb. 10x20 m nagysagu teriilet, de a rop-
labdapalya méretei is joI megfelelnek.
A kozépvonal folott 180—210 cm magassagban
zsindrt kell kifesziteni.

A jaték ismertetése

A két csapat jatékosai a sajat térfeliikon szétszor-
tan helyezkednek el.

Mindegyik csapatnal 5-5 labda van. Jelre a labdas
tanulok atdobjak a labdat a zsinér felett az ellenfél
térfelére. Az ott tartozkod6 tanul6k pedig otletes,
jo helyezkedéssel igyekeznek az érkez6 labdakat a
‘talajra érés el6tt a leveg6ben elkapni. A roptében el-
fogott labdakat azonnal visszadobjak a masik tér-
félre Ggy, hogy az lehet6leg a jatéktéren belil essék
le. lly mddon kialakul a folyamatos jaték. Akinek
sikerillt harom alkalommal labdat szereznie (elkap-
nia), az kiall egy meghatarozott helyre a sajat oldal-
vonala mellé (pl. a k6zépvonaltdl jobbra és balra).

Gy6z az a csapat, amelyeknek hamarabb lesz
Ot jatékosa az oldalvonal mellett.

Ajaték szabalyai

A zsinér, vagy halo alatt az ellenfél térfelére at-
menni nem szabad! Csak a zsin6r felett dobott lab-
da elkapasa szamit labdaszerzésnek. Az érintett,
de el nem kapott labda nem érvényes.

A jatéktéren Kkivil elkapott labda nem szamit
labdaszerzésnek. A labdat arrdl a helyrdl kell visz-
szajatszani, ahol megfogtak. Aki szandékosan a
jatékteruleten kivilre céloz a labdaval, attél egy
labdaelkapast el kell vonni.

A zsindr érintését és a zsin6r alatti dobast, hacsak
nem szandékos, figyelmen kivil kell hagyni.

A jatéktéren kivilre gurult, pattant vagy esett
labdaért a fogaddcsapat barmelyik jatékosa érte-
mehet. Jatékba hozni azonban csak a sajat jaték-
téren belllrél szabad.

Megjegyzés: killénféle dobasformakkal lehet jatszani;
a labdak szdma valtoztathato.
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J6 hangulatot teremtd, érdekes jaték, rovid id6
alatt szinte minden jatékos Oriilhet egyéni és csapat-
teljesitményének. Mind e nagyszer(i élmény mellett
sokat fejlédhet helyezkedési készsége. Sok esetben a
leveg6ben repuil§ tobb labda kézil kell kivalasztani
a tanuldéknak a megszerzés (elkapas) szempontjabél
a legelényodsebbet. igy az 0Osszpontositd, koncent-
ralo képesség fejlédésén tul feladatmegold6 készsége
is javul.

Zsino6r 11. (6. 0.)

Létszam: két csapat.

Jatékeszkoz: 10 db kézilabda vagy ennek megfeleld
méret(i gumilabda.

Jatéktér: kb. 10x20. (1. &bra).

A zsinér 1. jatéktért6l csupan annyiban kilon-
bézik, hogy mind a két térfél végébdl egy-egy 2 m-es
savot levalasztunk. Ez lesz a kivaldk zonéja.

A jaték ismertetése

Lényegében a zsindr 1. jaték menetével azonos. El-
térés csupan annyi, hogy akinek sikerilt roptében
harom alkalommal labdat szereznie (elkapnia), az
nem all ki az oldalvonal mellé, hanem atmegy a sajéat
jatéktere mogott levé savba (kivalok zdénajaba) és
ott tovabb jatszik.

Feladata lesz az ide érkez6 (gurulé, pattané) lab-
dak visszadobésa (zsinéron keresztiil) az ellenfél tér-
felére.

Gyb6z az a csapat, amelyiknek l-es szamu zénaja-
bél hamarabb elfogynak a jatékosok és igy mindenki
a kivalok zénajaba kerul.

A jaték szabalyai: megegyeznek a Zsindr I. szabalyai-
val.

Megjegyzés: napkdzis bajnoksagok, tdomegsport-
foglalkozasok kedvelt labdamérkézése.

Zsinér I1l. (7—8. 0.)

Létszam: péarokban, ill. két csapattal.
Jatékeszkoz: 10—15 db 2 kg-os medecinlabda.
Jatéktér: 1. 2., 3. bra.

A jaték menete

A tanulék parokban helyezkednek el a zsinér jobb

15sz. z6na 1sz. z6éna

dicinlabda van. Jelre a labdéas tanulé atdobja a labdat
a zsinor felett. Ugy, hogy az lehet6leg az ellenfél
térfelén essen le. Tarsa pedig igyekszik azt roptében
még a talajérés el6tt elkapni.

Ha ez sikerilt, visszadobja a labdat az ellenfél tér-
felére. Az adogatés igy folyamatossa valik.

Mind a két tanulé (jatékos) igyekszik hosszabb és
rovidebb dobasok alkalmazasaval tempéelényt sze-
rezni, és golt dobni. Gyéztes az a tanul6, aki ha-
marabb tudott hat golt elérni.

A jaték szabalyai

A zsinor alatt az ellenfél térfelére atmenni nem
szabad. Az elkapott labdat barhonnan vissza lehet
jatszani. A labdat dobd jatékos hibat vét és gélt
kap, ha: nem a zsinér felett dobja vissza a labdat;
ha a labda a zsinért érinti; ha labdaja az ellenfél
térfelén kival ér talajt. A labdat fogad6 jatékos
hibat vét és gélt kap, ha: a zsinér folott atdobott
labdat nem tudja elkapni és az talajt ér a sajat teri-
letén; ha a dobott labdat érintette, de azt elejtette
figgetlentl attél, hogy az a sajat, vagy a palya
hatarvonalain kivil ér-e talajt.

Megjegyzés : valtogatott tarsakkal, csapatversenyekkel
(A, B csapat) hangulatossa valik ez a
képességfejlesztd jaték.

és bal oldalan. Minden parnal egy-egy 2 kg-os me- Tari Lajos
nagy létszam esetén kis létszamnal
A P P
csapat p p p ppP P pppppp &M P Pp pP
P P
B Lz . . 4 .4
csapat € € 4 e 4 & 4 44 4 4 4 6m 44644u£J
15m 15 m
2.abra 3. 4bra
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A kézisulyzé miianyag tartalyrol
A fényképekkel otletet szeretnék adni a kartarsak-

nak, valdszin( mas iskolakban is problémat jelent a
szerek beszerzése (kevés a pénz, nem lehet kapni).

dr. Veres Istvanné felvétele

Egyszer(i a kivitelezése a fényképeken lathatd ergsitd
szernek. (1. dbra) A gyerekekkel behozattam ures
,.Exotic” mianyag 6blitészeres tartalyokat. Megtél-
tottuk szaraz soderral, a tetejét (kupakjat) racsavar-
tuk, megtisztitottuk — és hasznaljuk.

Mit végeztiink vele:

— gimnasztikai gyakorlatok (hatasosabban) (2.
abra);

— futé-ugréiskolat (atugrasok, atfutasok, kerilé-
sek);

— célgimnasztikai gyakorlatokhoz (gurulé atfor-
dulas elére, kézenatfordulas oldalt stb.) (3. ab-
ra).

El6nye: — nem keriil pénzbe,

— minden tanulé mindkét kezébe adhato;
— nem okoz sérulést,

— toltéstdl figgben sulya valtoztathaté (én
mar elsé osztalyban is hasznalom),

— konnyen kézben tarthaté, mert fogéja
van,

— tisztan tarthato,
— konnyen pétolhatd, ha elhasznalédik.
Otletemet azért irtam le, mert biztos vagyok benne,
hogy sok kartarsam fel tudja hasznalni. Jarasi bemu-

tat6 tanitdsom utan biztattak a kartarsak, az (j ,,kézi-
sulyzérdl” feltétlendl irjak. Most megtettem.

dr. Veres Istvanné
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KONYVISMERTETES

Dr. Ormai Laszlé
Korszer( asztaliteniszezés

(Sport, Bp,, 1981. 230)

A szerz6 irja kdnyve bevezet6jében az asztalitenisze-
zésr6l és a konyv céljairdl:

,»Az asztalitenisz szérakoztaté jaték, igen alkalmas
arra, hogy nagy témegek mozgéas- és szérakozasigé-
nyét kielégitse. Ennek megfeleléen fiatalok és dregek
lelkesen dtik a fehér kaucsuklabdat kultGrtermekben,
iskolakban, strandokon, tGdul6kben egyarant. Azok
a tiz-, talan szazezrek, akik alkalmanként kapcsolat-
ba keriilnek, megprébalkoznak a jatékkal, megked-
velik, mert egyszer(iek a szabalyai, és egyszer(i jaték-
nak tlinik: csak at kell tni a labdat az ellenfél térfe-
lére.

Azokra azonban, akik ezt a jatékot magas szinten,
mivészi szinvonalon akarjék jatszani, nagyon nehéz
feladat, sok tanulds, gyakorlas var. Az asztalitenisz a
legbonyolultabb sportagak egyike, technikai-taktikai
elemeinek szdma nagy, sokrét(i; gyorsasagot, Ugyes-
séget, alléképességet, labdaérzéket, kifinomult gon-
dolkodast, jo reflexeket, gyors déntési képességet, jo
idegrendszert és hatartalan szorgalmat kivan. A het-
venes-nyolcvanas évek asztalitenisze nem hasonlit a
szazad eleji potyogtetésre, ez a jaték uri szérakozas-
bél igazi sportemberek kemény, sokoldalisagot ko-
vetel6 sportjava valt.

Aki eljegyzi magéat a gondolattal, elhatarozza, hogy
megpréobal kivalé asztaliteniszezé lenni, annak sok
éven &t kell munkalkodnia e cél elérése érdekében.
Ahhoz azonban, hogy munkélkodasanak eredménye
legyen, tervszer(, szakszer( oktatast kell kapnia, lé-
pésrél 1épésre, elemenként kell elsajatitania az asztali-
teniszezés technikajat-taktikajat, és fokozatosan kell
fejlesztenie, tokéletesitenie a megtanult elemeket.
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E konyv célja az, hogy segitséget nydjtson az ed-
z6knek, vezet6knek, testnevel§ tanaroknak, id6sebb
jatékosoknak, akik a fiatalok tanitasaval, nevelésével
foglalkoznak. Az is célja emellett, hogy a versenysze-
r@ien sportolék szdmara hasznos olvasmany legyen,
s6t az esetleg csak szérakozasbol asztaliteniszez6k se
dobjak félre értetlendl, ha a keziikbe keril. A szigori-
an vett oktatasi cél mellett az asztaliteniszjaték széra-
kozés-kultarajanak szinvonalat is fejleszteni szeretné.

Ehhez a nagy feladathoz hozzafogni nem egyszerd
dolog. Atfog6, a sportag egészének kérdéseivel foglal-
kozé szakkdnyv Magyarorszagon eddig nem jelent
meg. Az edz6képzéshez segitséget nyujto, az asztalite-
niszez6k képzésének tematikajaval foglalkozé konyv
is majdnem 20 évvel ezel6tt latott napvilagot. igy e
konyv szerzéjének néhany kulfoldi szakkdnyv mellett
— ezekbdl is meglehetdsen kevés van — elsésorban
sajat, kozel 30 éves tapasztalatara kellett épitenie.
Ebbdl kovetkezik, hogy megéallapitasai, az asztalite-
nisz oktatasanak megkozelitési moédjai és tematikai
megoldasai egyéni véleménynek is tekinthet6k. Arra,
hogy hogyan és mit kell oktatni, nincsenek torvények,
aranyigazsagok, csak vélemények. Ez a konyv is egyi-
ke ezeknek a véleményeknek.”

Kilén ki kell emelni a kényv abrazolas-gazdagsa-
gat. Kiilénésen sokatmondé és egyértelmii az a meg-
oldas, amikor a mozdulatot négyzetrécs el6tt abrazol-
ja a szerzé.

A konyvet tartalmahoz méltéan készitette el a ki-
ado.

J.J.



A sporttevékenység regulécids
felfogasa

ROKASFALVY PAL

Muller vagy Balint, mindenesetre valamelyik idegen-
ben jatszé labdarigénk nyilatkozott nemrégiben egy
riporternek. Kifejtették: A nagy futballnemzeteknél
sem edzenek tdbbet, mint az utobbi id6kben nalunk.
Az ottani focistak sem tudnak tobbet — sem erénlét-
ben, sem technik&ban, sem taktikdban —, mint a
magyarok. De veliink a mérkézés el6tt elhitetik: mi
fogunk gyézni. Es gy6ziink is.

Néhany évvel ezel6tt csodalatos hirek keringtek a
brazil focistak, az amerikai Usz6k és mas nemzetek
sikersportoldi kozott a csapat pszicholégusa altal el-
ért eredményekrél. Az eredmények valéban fantaszti-
kusak voltak. Aztan nalunk is megprobalt egy-két
egyestilet egy-két sportagban pszicholégust alkalmaz-
ni. Az eredmények maradtak. Talan mert a pszichol6-
gus nem volt megfelel6 ? Lehetséges — bar kétlem,
hogy egyikik sem rendelkezett a megkivant szaktu-
déssal.

Az Akadémiai Kiadé 1980-ban jelentette meg ki-
tlin6 pszicholégusunk, Roékusfalvy Pal eredetileg tu-
domanyos disszertacionak irédott mivét (A sportte-
vékenység regulacios felfogdsa — A teljesitménymo-
tivacié és a dontés kisérleti vizsgalata a sporttevékeny-
ségben, Budapest). A munka alapvetd jelent6ségti
mar csak azért is, mert magyar nyelven, magyar szer-
z6t61 az elsé ilyen jellegl kényv. (A szerzg irodalom-
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jegyzékében legfeljebb rovidebb alap- és résztanulma-
nyokra, s f6leg sajat irasaira tud hivatkozni a magyar
nyelven irédottak koézil.)

Mivel is foglalkozik kit(ing konyvében Rékusfalvy
Pal? Foglalkozik — egyebek kozott — a sporttevé-
kenység iranyitasaval, e tevékenység pszcholégiai Ié-
nyegével, regulaciés felfogasaval, dsztonz6, szervezd
és végrehajté szabalyozasaval. Majd ratér a sport-
pszicholégia targyara, a mas tudomanyokkal valé vi-
szonyara. Elemzi a sportmozgast, mint cselekvést,
osztalyozza a sportagakat, és ratér az alkalmassag, a
felkészités, a kornyezet, mint rendszer pszicholégiai
hatésaira, a versenyre val6 felkészitésre, a verseny
targyi kornyezetére, a vezetés szerepére s a testedzés
személyiségalakité hatdsara. Ezutdn részletesen ke-
ril széba a teljesitménymotivacio, valamint e motiva-
ci6 és a dontés vizsgalata. A kutatasi eredmények ko-
z0tt tdbbek mellett a személyiségvonasok, az dnisme-
ret, a tudatositott kdvetelmények, az eredmények ér-
tékelése, a teljesitmény és a teljesitményelvaras, a val-
lalt kockazat mértéke kiilonbozé tétszint(i helyzetek-
ben, a kockazatvallalé személyiségvonasai, a szint- és
nembeli eltérések azok, melyeket részletesen vizsgal
és elemez a szerz6. Végul a legfontosabb kdvetkezteté-
sek levonasa, az dsszefoglalas utan roviden kitér a
kutatési feladatokra is.

A koényv tehat sokszin(, felhasznalasa a testneve-
Iés, a sport teriiletén szinte korlatlan. Ezért is ajanljuk
mindazoknak, akik testneveléssel, tomeg- vagy él-
sporttal foglalkoznak.

Andor Gydrgy
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A kétnapos
szabad hétvége
és felhasznalasa

ANDOR GYORGY

A kovetkezd tanévt6l kezdve minden iskola-
ban bevezetik a szabad hétvégeket, az 5 napos
munkahetet. Erre az id6re — ahol csak le-
hetséges — a munkahelyek is attérnek erre
a formara. Megndvekedik tehat az egybefiig-
g6 heti szabadidé s ez — a Il napos ciklus
rovid id6 alatt szerzett tapasztalatai mellett
is — lényeges problémékat vet fel, melyek
részben oOsszefiiggnek a mar eddig is megle-
vlkkel. A tovébbiakban e témdval termé-
szetszer(leg csak a testnevelés szempontjabol
foglalkozunk.

A fiatalok nagyobb része keveset tartdz-
kodik a szabad levegdn, keveset mozog, spor-
tol akar a szabadban, akér az erre alkalmas
zart helyen. Az iskolai testnevelési 6rak ide-
je nem elegendd a kivanatos mozgasigény
kielégitésére s ezen orak szama nem novelhe-
t6. Sajnos gyakran talalkozhatunk olyan je-
lenséggel — also tagozaton —, hogy a tani-
t0 néni ,blintetésb6l” testnevelés helyett mas
oOrét tart.

Szakcikkek sora bizonyitja, hogy fiatalsa-
gunk magassaga novekszik, de erénlétben,
egyéb fizikai jellemz6kben nem. Ez és a kevés
mozgas minden bizonnyal 6sszefligg egymas-
sal. A jelenségnek két alapvetd okat latom.
Az egyik a helyhiany — gondolok itt a nem
egy iskolabdl hianyzo vagy oOrék tartasara
alig alkalmas tornatermek mellett a kevés és
nem is mindig megfeleléen felszerelt jatszote-
rekre is. A bitumenes focipélya, az alabeto-
nozott jatszokak, csuszdak tovabb csdkken-
tik meglevé lehetdségeinket, hiszen ezek a ki-
sebb korosztalyok szamara jelent6s mérték-
ben sérilésveszélyesek. A masik ok a fiatalok
igénye. Az egyre tobb szérakozasi, kikap-
csolddasi lehetéség (elsésorban a magnd, a
lemez és f6leg a mértéktelen televizidzas)
csokkenti a fiatalok igényét a testmozgas
irant. Ezen a parperces tévétorna nem val-

toztat, tapasztalataim szerint ezt szinte min-
denki Glve nézi végig. A megnovekedett le-
het6ségeknek nevelési-oktatasi céljaink el-
érése miatt is orlInlink kell, de annak mér
nem, hogy ezek kiakndzasa éaltalaban egy-
oldald és a tanulds mellett féleg a tested-
zés rovasara megy. Arrdl sem szabad meg-
feledkezniink, hogy a mai gyermekbdl sziilg
lesz, aki valészinl, hogy megszokott élet-
E]deénak megfelel6en fogja nevelni gyerme-
eit.

Nagy felel6sség harul a testnevel§ tanarra,
aki e munkajat is csak az osztalyfénokkel,
az ifjusagi mozgalommal s az egyéb nevelé-
si tényezOkkel valé egylttmiikddéssel tudja
igazan jol ellatni.

A napkozi otthonok szombati nyitvatarta-
sa valtozatlanul megmarad a hétvégeken is
dolgozo6 sziil6k és reméljiik, a veszélyeztetett
gyermekek szamara. Am foglalkozasi struktu-
rajanak meg kell valtozni. Novelni kell a kul-
turdlis foglalkozasok szamat (példaul film-
vetités, ismerkedés a kdrnyezettel, mely egy-
ben mozgast is jelent) és ndvelni kell a sport-
tevékenységek mennyiségét is. Ez utébbi ta-
1an ahhoz is hozz4jarul, hogy a mar emlitett
veszélyeztetett fiatalok nagyobb széamban és
onként vegyenek részt a szombati napkdzis
foglalkozasokon. Ez lehet egy csoporton be-
luli jatékos verseny, mérkdzés, bajnoksadg —
akar havonta is — s ha tdébb napkozis cso-
port van, lehet rendszeres napkdzis bajnok-
sag is. A séta is fejleszti a testkulturat. Jat-
szotéren is lehet napkozis foglalkozast tar-
tani. Egy a lényeg: a fentiekben minden
gyermek vegyen részt. A programok Ossze-
allitasanal természetesen figyelembe kell ven-
ni — a targyi lehet6ségek mellett — az élet-
kort és az érdeklédést is. Ezek j6 szervezé-
séhez azonban a legtobb esetben sziikséges
a napkozis és a testnevel§ tanar legalabb
szobeli konzultacidja, javaslatai.

Az éves iskolai vagy iskolak kozotti ver-
senyeket is lehet szombaton rendezni s e nap-
ra tehet6k a nagyobb tarak, taraszer( ver-
senyek — kardltve példaul az ifjusagi moz-
galommal. Vigyazni kell azonban arra, hogy a
szombatokon a nem napk6zisek szamara ren-
dezett programok ne legyenek tul gyakori-
ak. Helytelen lenne ugyanis a szombatot ta-
nitas nélkili, de kotelezd iskolai programmal
ellatott nappa tenni, hiszen az 6tnapos tani-
tasi hét bevezetésének éppen nem ez a célja.

A szombat délutani és a vasarnapi tested-
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zési lehet6seégeket az iskola sportlétesitmé-
nyei nyitvatartasdval lehetne ndévelni. Az
utébbi években nagyon lassu fejl6désnek in-
duld téli lehet6ségek — itt a sportudvaron
létesitendd korcsolyapalyara gondolok els6-
sorban — szintén jelent6s mértékben novel-
nék a hétvége testedzés szempontjabdl is jol
kihasznalhato lehet6ségeit. JO megoldasnak
tlinik az is, hogy az iskola és a helyi sport-
egyeslilet — szerz6dés alapjan vagy anél-
kil — egyuttmikddik. Ezt azonban az isko-
lanak, helyesebben az iskola vezet6ségének
kell kezdeményezni. Az egyesilét a tapaszta-
latok szerint csak az élsportol6k miatt kere-
si meg az iskolat, viszont a legtébb helyen —
most természetesen nem elsGosztalyu, félt-
ve Ovott palydkra, hanem a t6bbedrangl
edzO6palyara gondolok — az egyesiiletek nem
zarkoznak el az iskolaval tartott j6 kapcso-
lat el6l. Edzés- és versenyidd kivételével eze-
ket a palyakat is nagyszer(ien lehet haszno-
sitani.

Mindezek kihasznalasara persze meg kell
tanitani a gyermekek és a szll6k donté tébb-
ségét. Ismertetni kell velik a lehet6ségeket,
felhivni a figyelmiket, s nem utolsé sorban
bemutatni a hétvégi testmozgas rendkivili
jelent6ségét. Ebben a munkéaban a testneve-
16 tandrnak nagyon szorosan egyitt kell m-
kodni az osztalyfénokkel. A testnevel6 kon-
zultacids, javaslattevé szakember legyen a
tobbnyire nem testnevel§ osztalyféndk mel-
lett.

Manapsag egyre tobben jarnak autoval ki-
randulni. Itt is érdemes javasolni a szil6k-
nek, hogy a megfelel6 helyen szanjanak ki a
kocsibél és az étkezés mellett testmozgéassal
is foglalkozzanak. Tapasztalataim szerint na-
lunk is egyre jobban terjed az a Nyugatrél
szarmaz6 autostira-forma, hogy a csaléad reg-
gel beszall a kocsiba és este a haz el6tt ki-
szall. Pedig e tarak — a csaladi kapcsola-
tok tovabbi mélyitése mellett — nagyszer(
lehet6séget kinalnak a legkiilonb6z&bb spor-
toknak, a nemrégiben divatossa valt tollas-
labdanak, minitenisznek, repllotanyérozas-
nak ... a hagyomanyosakat most nem is em-
litve. A jatékok mellett a tira — az autébol
kiszallva példaul egy hegycsics megmasza-
sa — is javasolhato. Ahol erre van lehet8ség,
javasolni lehet kerékpartarakat is. A kerék-
partarak szervezésekor fel kell hivni a gyer-
mekek és sajnos sokszor a sziil6k figyelmét az
el6adodhatd veszélyekre. (Az osztalyfénoki

orakon vannak ilyen témak, de ezek a gya-
korlat tanGsaga szerint nem mindig elegen-
dék.)

Mindez persze latszélag rendkiviili tébb-
letterhet r6 a testnevelre. A jol szervezett
szabadidés tevékenységnél a testnevelGnek
inkabb irdnyitd, javaslattev6 szerep marad.
Kikre tdmaszkodhatunk elsésorban?

A kiils6 nevelési tényez6k (esetiinkben elsé-
sorban a sportkordk és az MHSZ, valamint
az uzemek) egyiuttmikddésének, az esetleges
szerz6dések megkdtésének az iskolatol kell
kiindulni, s ez az iskolavezetés elsGsorban
az igazgato6 feladata. Az egyittm(ikddés apo-
lasa, fenntartasa viszont a szakember, a test-
neveld dolga. Vitas esetekben az javasolhato,
hogy a vezet6ség targyalja meg a probléma-
kat! A masik fé segit6, aki bizonyos szem-
pontokbdl jobban ismeri a tanulét, mint a
testneveld (veszélyeztetettség, betegség, érdek-
I6dés, barati kapcsolatok stb.) az osztaly-
fénok, akivel — témanktol fuggetlendl is —
minden szaktanarnak egyutt kell mdkddni.
A téma viszont tovabb ndveli ezen egydtt-
mikodés fontossagat, jelentéségét, mely kiilo-
nosen a veszelyeztetett gyermekek esetében
né meg.

A masik partner, segittars a napkozis
neveld. Szerepérdl, feladatairdl mar irtunk,
itt csak annyit jegyeznénk meg, hogy az ér-
vényben lev6 nevelési-oktatasi terv A tan-
orén és iskolan kivili nevelés terve cimd,
a helyi korilmények miatt csak javaslatokat,
Otleteket add része kuldn kitér a napkdzisek
sport- és jatékfoglalkozasaira.

A szaktanarok is lehetnek segitétarsak.
Egy részik azért, mert szeretik és ismerik a
sportot, mas résziik — itt elsésorban a fold-
rajz szakosokra gondolok — segithetnek a
turak szervezésében, lebonyolitasaban.

Az egyik legjelent6sebb partner az Gttor6-
és KISZ-mozgalom. A kisdobosok hat és az
attordk tizenkét pontjaban eleve szerepelnek
a testedzéshez kapcsolodd témak. De ezen
til a szervezésben és a lebonyolitasban —
mely tulajdonképpen nekik is kotelességiik —
mar eddig is sok mindent tettek. Példaul az
alsé tagozatosok versenyei rendezésében fel-
adatot véallalhatnak — mint eddig is sok
esetben — a 7—8. osztalyosok. Ugyan-
igy segitheti a hétvégi testedzést az ifi-
mozgalom, a patronalé KISZ, am nekik
mindig meg kell adni a sziikséges pedagdgiali
és egyéb szilkséges tudnivaldkat.



Tamaszkodhatunk az iskolai — vagy a
helyi kdnyvtarosra is, aki els6sorban uti-
kényvekkel, térképekkel, szabalykényvek és
egyéb, a sporttal foglalkoz6 mivek ajanléasa-
ban, megszerzésében segitheti az érdeklédé-
ket.

Roviden meg kell emlitenink még két
iskolan kivili nevelési tényez6t. Az egyik a
sz0l6, akinek — az osztalyfénokkel kardl-
tott— felvilagositasat mar emlitettik. De te-
hetiink programjavaslatokat is a hét végére.
Nem egy szilé (csalad) van, akik szivesen
részt vesznek rendez6ként, kiséréként a ta-
nulok hétvégi programjain. Mostanaban kezd
fejlédni a nagyon is helyeselhet§ csaladi
versenyek rendszere, mely a gyermeken tdl
a szll6knek is megfelel6 mozgési lehetGsé-
get ad s a vetélkedés kdzben még a felligyelet
egy jelentds részét is el tudjak latni a felnét-
tek. A fentebb mar emlitett jégpalyak karban-
tartasdba is bevonhatd a szil6k egy része,
de tapasztalataim szerint az iskolak nem elég-
gé élnek evvel a lehet6séggel. A legtdbb he-
lyen a sziill6 — esetleg nagyszilé — csak ki-
sérd a hosszabb tdrdkon.

Az el6z6ekhez sok szempontbdl hasonlo
mondhato el a patronalé brigadokrdl, tze-
mi KISZ-szervezetekrél. Segithetik a hétvégi
programok lebonyolitadsat, a szervezést, az
ellen6rzést, a felugyeletet — természetesen
csak akkor, ha a mar emlitett elvet figyelem-
be vesszik: nem szabad minden vagy majd-
nem minden hétre az egész iskolara, az egész
osztalyra kiterjedd kotelezd programot csi-
nalni. (Néhany helyen méar nagyon jol bevalt
gyakorlat a gyermekek és a szll6k, illetve
a patronéalok kozos kirandulasai, versenyei.)
Ez a testi nevelésen tul a nevelés sz&mos méas
teriiletén is jelent6s eredményeket hozhat.

A mar negativ példaként emlitett televizid
és a tomegkommunikacié mas eszkozei is
felhasznalhatok a testedzés -elGsegitésében.
Hivjuk fel a fiatalok figyelmét egy-egy na-
gyobb vilagverseny vagy csak verseny, sport-
misor kozvetitésére. Sok gyermeknek adha-
tunk olyan élményt, mely lehet, hogy amat6r
szinten, de a sportag kiprobalasara s ezen ke-
resztiil esetleg rendszeres gyakorlasara kész-
teti 6ket. A latott versenyek utan érdemes
egy-két percet az események megbeszélésére,
az értékelésre (példaul sportszeriiség, kiugro
eredmények, nemzetkozi sikerek, a rendsze-
res edzés és sportszer( életmod stb.) meg-
beszélésére szanni. Még ha a tanora keretein

belll tesszik is ezt, az esetek tobbségében
megtérll az erre forditott néhany perc.

Adott esetben — a testnevel§ tanar vagy
mas vezetésével — el is vihetjik tanitva-
nyainkat egy-egy Iényegesebb sportesemény-
re. Ez persze el6zetes szervezést kivan —
amelyben segithetnek a fent emlitett isko-
lan kivuli nevelési tényez6k, személyek, de
az utdlagos megbeszélést, az értékelést nem
szabad elhanyagolni.

Az el6z6ekben mar emlitettem, hogy a
sportolasi lehetdségek szempontjabdl sok is-
kola mostoha koérilményekkel rendelkezik.
Ezeken a helyeken ha ezt az egyéb lehet8sé-
gek — példaul szabad hely — lehetéveé te-
szik, a sziil6ket, a KISZ-eseket, a patronalé
vallalatot vagy brigadot bevonva tarsadalmi
munkéaban létrehozhatunk kisebb sportpa-
lyat. Ez elBsegitheti a kétnapos szabad hét-
vége hasznos eltoltését.

A felsorolt javaslatok talan talzénak, tal
soknak latszanak. Nem is varhatjuk el egyet-
len iskolatél sem,'hogy mindezt teljesitse.
Valogatasi lehet6ségeket akartunk kinalni a
hétvégek hasznos eltdltésére. A konkrét
megvalOdsitads a testnevelés teriiletén is els6-
sorban a helyi kérilményeken, lehet6ségeken
malik. Szivesen vennénk, ha a kollégak sajat
— negativ vagy pozitiv — tapasztalataikat
megirnak lapunknak.

HELYREIGAZITAS

A Testnevelés Tanitasa XVII. évfolyam 1981. évi
5. szam fedelének masodik oldalan az ,,E sza-
munk szerz6i” részben Tari Lajos allomashelye
tévesen jelent meg.

Helyesen: Tari Lajos testnevel6tanar,
Balatonszarszo.



Szabad szombat
és a szabadidd

iDR. MARKOS TIBORNE—CSILLAG BELA

A magyar tarsadalmat napjainkban tébbek
k6zott az 5 napos munkahét bevezetésének
ugye foglalkoztatja. A megoldasokkal kap-
csolatos nézetek, vélemények néhol szenve-
délyes vitakat is el6idéznek.

Kétségtelen tény, hogy az iskolakat, a 6—
18 éves korosztalyt is foglalkoztatja a meg-
oldds modja, de nem kevéshé a pedagdgu-
sokat. Ezt bizonyitja a lapok hasabjain meg-
jelend szamos cikk, hozzasz6las is. A régi
megszokott életstilusrdl atvaltani egy masik-
ra nem koénny feladat. Mi csupan egy szem-
pontbdl vizsgalodtunk és szeretnénk talan
nem érdektelen gondolatokat felvetni.

Par évvel ezel6tt vilagossa valt a tény, hogy
a 6—14 éves korosztaly a szomatikus inge-
rek tekintetében nem keril olyan kérnyezet-
be, ahol ezek természetesen kifejthetnék ha-
tasukat. Ennek egyenes kovetkezménye, hogy
a fiatalok optimalis testi fejl6dése kivanni-
valot hagyott maga utan.

Mesterségesen kellett tehat biztositani eze-
ket az ingereket. Ennek megfelel6en intézke-
dések és joindulatl torekvések torténtek az
iskolakban. Ugy latszik viszont, hogy ezen a
tertileten is jobban 6ssze kell fogni az isko-
lanak a szil6i hazzal, mivel egyre inkabb
bizonyossa valik, hogy az iskola minden t6-
rekvése ellenére sem sikeril teljes mértékben
megteremteni az optimalis feltételeket.

Ugy tiinik, nemcsak a mozgashiany okoz
gondot, hanem a zart helyen tartézkodas, a
szabad leveg6 hianya is. Felmeril tehat a kér-
dés :az 5 napos munkahét bevezetése nyoman
valtozik-e a gyermek szabad idejének miné-
sége? Hogyan tolti el azt? Tobbet mozog-e,
vagy tobbet tartézkodik-e szabad leveg6n?
Ezek a kérdések foglalkoztatjdk a hozzaér-
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t6 és felelGsséget érz6 pedagdgusokat. Ennek
nyomaba szegddtink, mikor a Ho Si Minh
Tanarképz6 Fd&iskola IV. sz. gyakorloisko-
I4jaban négy alkalommal, 6sszesen nyolc na-
pon keresztil megvizsgaltuk a tanulok sza-
badszombatjat és az azt kovetd vasarnapjat
tevékenységlik szempontjabol.  Kivancsiak
voltunk, hogy az iskolan kivil eltoltott id6-
b6l mennyi a sportolds, mozgas, a jaték,
mennyi a szabad leveg6n eltdltott tevékeny-
ség. Egyaltalan a mozgas milyen mértékben
szerepel a tanuldk tevékenységében akkor,
ha azt az iskola nem szervezi.

A vizsgalat 1981. februdr 21—22., marci-
us 7—8., marcius 21—22., aprilis 18—19-én
volt. Kilon értékeltik a lednyok és a fidk
tevékenységét. A tevékenységformak szama
16 és 27 kozott ingadozott. Ezek kozil csu-
pan négy dimenzidt emeltiink ki. Az ébren-
lét és a pihenés idejét, valamint a szabad
leveg6n eltoltott id6t, jatékot és a televizid
el6tt eltoltott id6t. Vizsgélataink vildgosan
kimutattdk, hogy a tv-nézés a gyermek sza-
bad idejének jelentds részét koti le. Itt nem
volt ritka a napi 7—8 orés érték sem. Kiilo-
ndsen elgondolkoztatok az adatok olyan
szempontbdl, hogy a gyermekek ébrenlété-
nek tobb mint egynegyedét a tv mellett t6l-
tik a szabad hétvégeken. Ugyanakkor az
iskola altal szervezett kirandulés ideje a pihe-
nésre forditott id6b&l szarmazik.

Szabad leveg6n meglehet6sen keveset tar-
tozkodnak a gyerekek. A lanyok atlag 1,03
orat, a filk 1,47 6rat naponta. Ez még akkor
is kevésnek tlinik, ha téli, illetve tavaszi ho-
napokrél van szo6. Meg kell jegyezniink,
hogy a mért hétvégék kdzott havas napok is
szerepeltek és mindossze egy tanuld akadt
a megkérdezettek kozott, aki sizett a sziilei-
vel.

A vizsgalédasunk, tajékozodo jellegl volt,
igy természetesen minden terliletre nem ter-
jedhetett ki, de ez is vilagosan mutatja a
szUl6i haz felelGsségét a gyermekek szoma-
tikus fejlédése tekintetében. Ugy tiinik, ez
a téma U] feladatként jelentkezik majd az 6t-
napos, munkahét bevezetése nyoman az isko-
ldk szadméra. Fel kell tehat készilni a test-
nevel§ tanaroknak arra, hogy kériltekintd,
szervezett munkéaval olyan sportprogramot —
kirdndulast stb. — tudjanak kinalni a gye-
rekeknek a hétvégeken, amely elsGsorban
szabad leveg6n végzett tevékenységet jelent.



Kozeépiskolasok
es szileik
az elsportrol

FOLDESINE DR. SZABO GYORGYI

l. rész
1. Bevezetés

Testnevel6 tanarok, edz6k gyakran — és az
utébbi években egyre gyakrabban — tapasz-
taljak, hogy a sportban kiemelked6 képessé-
g, tehetséges tanitvanyaik egy bizonyos szin-
ten felil nem akarjdk vallalni az edzéseket,
nem akarnak versenyezni, s ami a legmeg-
lep6bb, nem kivannak az élvonalba jutni.
A sportszeretd, a sportnak elkotelezett szak-
emberek értetlenil és nem ritkan tehetet-
lendl allnak e probléma el6tt. Nem értik,
hogy a fiatalok egy — nem elhanyagolhat6
és fokozatosan ndvekvl — részét miért vonz-
za kevéshé az élsport mint 25—30, — de
még 10—15 — évvel ezelbtt.

A testnevel§ tanarok, edz8k természete-
sen jol ismerik a kézenfekvd indokokat: a
sportsikerek eléréséhez sziikséges edzésidd
oriasi mérték( megndvekedését, az élsport
mobilizacios szerepének cstkkenését, az un.
szabadidds tevekenységek alternativainak b6-
vilését, a tanulmanyi kovetelmények soka-
sodasat stb. Ugy vélik azonban, ezek az
okok csak részben magyardzzak, hogy a ta-
nuloifjusagnak az élsporthoz fiz6d6 viszonya
ellentmondéasossa valt. Valdszinlinek tartjak,
hogy tanitvanyaik hozzaallasat a verseny-
sporthoz jelent6sen befolyasolja az a tény
is, hogy az élsport tarsadalmi szerepe meg-
valtozott az elmult egy-két évtized soran.

A testnevel6 tandrokkal, edzékkel e té-
makorben folytatott beszélgetések, vitdk ar-
ra 0szténdztek, hogy megvizsgaljuk: a gya-
korlati szakemberek tapasztalatait alata-
masztjdk-e a szociologiai kutatdsok. Ezért
az elmalt év sordn empirikus felmérés segit-
ségével kerestiink valaszt arra a kérdésre:

hol helyezkedik el az élsport a kdzépiskolas
tanulék és sziileik értékrendjében. Cikksoro-
zatunkban empirikus kutatasunk néhany — a
testnevel6 tanarok érdeklédési korébe vago —
részteriilletr6l szamolunk be.

2. Rovid irodalmi attekintés

A kiilonbdz6 korosztalyok élsporttal, ver-
senysporttal kapcsolatos vélekedéseit, véle-
ményeit a sportszociolégusok eltér6 nézé-
pontbol prébaltdk feltarni. Jelen cikkiink-
ben nem all mddunkban bemutatni az e té-
makdrben végzett szertedgazd kutatasokat,
csupan néhany jellemz6 példat emelink Ki
a gazdag szakirodalombdl.

A polgari sportszocioldgusok kozill

Paul Voulle (1977) finn kozépiskolasoknal
és feln6tteknél kutatta a montreali ohmpia
hatdsat az olimpiai jatékok el6tt, alatt és
utan. Azt tapasztalta, hogy mindkét popu-
lacio igen élénk figyelemmel kovette a ver-
senyeket a tdmegkommunikacids eszkdzok
segitségével, s a hazai sportolok teljesitették
is elvarasaikat. Ennek ellenére a megkeérde-
zettek aktiv sporttevékenysége — a szezo-
nalis valtozasok miatt — ugyanugy csokke-
nd tendenciat mutatott, mint a nem olimpiai
években.

B. D. Mc. Pherson és G. S. Kenyon (1976)
Kanadaban egy angol nyelvii és egy francia
nyelv(i nagyvarosban, G. Patriksson Svéd-
orszagban készitett felmérést két generacio
olimpiaval kapcsolatos értékitéleteir6l és at-
titldjeir6l. A kanadai valaszadok — az ala-
csony iskolai végzettségli és jovedelmd tar-
sadalmi rétegek kivételével az olimpiai jaté-
kok szilkségessége és orszaguk részvétele
mellett foglaltak Aallast. Az olimpidk meg-
rendezését a mas allamokkal vald kapcsolat
és a béke, a baratsag elémozditasa miatt érte-
kelték nagyra. Hazajuk képviseletét és az
éremszerzést nem tartottdk dontd jelentd-
ségl tényez6knek.

A svéd fiatalok és feln6ttek el sem tudtak
volna képzelni az olimpiai jatékokat sporto-
16ik részvétele nélkil. A részvételi okok sor-
rendjét azonban masként allitottak 0Ossze,
mint a kanadaiak. Els6 helyre a versenyzés
oromeét és hazajuk képviseletét, masodik hely-
re a népek kozotti testvériség, illetve kom-
munikacid el6segitését, harmadikra pedig az
éremszerzést rangsoroltak.



Sandra Castina és Glyn Roberts (1974)
amerikai néger féiskolasok sportszocializa-
cigjat tanulmanyozta. Arra az eredményre
jutott, hogy a hallgatéknal a sportoloi sze-
rep elsajatitasanak folyamataban prominens
néger sportol6k — mint szerepmodellek —
a determinalo tényezék.

Robert J. Mravetz (1970) azt mérte fel,
milyen befolyast gyakorolnak a hires sporto-
6k 8. osztalyos tanuldk énképének formalo-
dasara. Az altala vizsgéalt mintdban sokkal
tobb fid valasztott maganak sportolé példa-
képet, mint ledny. Abban viszont megegyez-
tek a két nem képvisel8i, hogy valasztasuk-
nak kritériumai kizarolag testi tulajdonsagok
voltak (egészséges, erds test, ligyesség sth.) a
kovetendd, elérendd erkdlcsi tulajdonsagokat
nem tarsitottak a ,,men6” versenyz6khoz.

Sveim Stensaasen (1976, 1979) norvég fia-
talok sportszoclologiai vizsgéalata soran ka-
pott részben hasonld adatokat. Norvégia-
ban is a fick — f6ként az alsobb osztalyo-
sok és az aktivan sportolék — valasztottak
maguknak sportol6 idedlt. Ez a tendencia az
életkor novekedésével fokozddott. A példa-
képnek tekintett versenyz6k kétharmada fér-
fi (labdarugé, siz6, jégkorongozo és tenisze-
z6, egyharmada né (tornasz, kézilabdazo,
siz8, lovagld és teniszezd) volt.

Ginette Bertrand (1969) mas oldalrél koé-
zeliti meg a sportszocializacio és a pedagoé-
gia kapcsolatat. Tagadja, hogy Franciaor-
szagban a sport integrélja az ifjusagot. Meg-
gy6z8dése, hogy a sport csak eszkdz, amelyet
a szorosan 0Osszefonodott iskola® és sport-
rendszer arra hasznal, hogy hatékonyabban
terjessze az uralkodé ,,burzsoa” értékeket.

Richard Calisch (1954) széles korl felmé-
réseire hivatkozva azt allapitja meg, hogy
kozépiskolasoknal a sportesemények megte-
kintésekor a sport csak mésodlagosan all az
érdekl6dés kdzéppontjaban, a centralis he-
lyet a biré és egyes versenyzék ,,pfujolasa”,
kigunyolasa, az alkoholfogyasztas és az egy-
mas kdzotti verekedések foglaljak el.

A marxista sportszociologidban M. D. Ri-
pa (1974) az ifjusag szabadidd struktiraja-
ban vizsgalta a sport helyét. Ennek kapcsan
foglalkozott a versenysport propaganda és in-
formald funkciéjaval. Ripa A. M. Makszi-
menkoval k6zdsen 11—17 éves tanuldk test-
kulturdlis szintjét és sporttal kapcsolatos
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attitlidjeit is kutatta. Tanulmanyukban utal-
nak arra, hogy a nemek kozotti testkultura-
lis kiilonbségek abban is megnyilvanulnak,
hogy a fidk attitlidjei az élsport irdnt sza-
mottevéen pozitivabbak, mint a leanyoké.

V. A. Artimov (1979) varosi és falusi tele-
pilések 6sszehasonlitdo idémeérleg vizsgalata-
ban, J. W. Boriszow (1979) a falusi lakossag
testkulturdlis értékeinek feltardsa sordn N.
G. Valentinova (1979) pedig a nd sportja-
nak szocioldgiai szempontl kutatasaban tért
ki arra, hogy milyen szocidlis, demografiai
sth. tényez6k befolyasoljak a versenysporttal
mint latvanyossaggal szemben kialakult ma-
gatartasformakat.

R. Kaniuk (1979) az élsport értéktartalmat
ifjusagi sportoldk szllei korében vizsgalta.
Empirikus felméréseinek adatai azt tikrozték,
hogy a szil6k szerint a versenysport — téb-
bek kdzott—Ilehetdséget ad gyermekeiknek az
Onmegvaldsitasara, tehetségiik kibontakoz-
tatdsara és nem utolsdsorban anyagi elényok
szerzésére.

W. Rekowski (1977) a televizié sportprog-
ramjaival kapcsolatos véleményeket mérte
fel. Kutatasi adatai szerint az altala vizsgalt
populaciéban a televizid hatdsa nemcsak ab-
ban nyilvanult meg, hogy Kkisebb-nagyobb
mértékben 0sztdénzott az aktiv sporttevékeny-
ségre, hanem igen er6sen abban is, hogy fo-
kozta a passziv részvétel modelljének elter-
jedését. Rekowski felmérésének néhany ered-
ménye az élsportoloknak, mint a tdmegkul-
tira héseinek kitlintetett jelent6ségére utal:
a kiilénb6z6 tipusu sportmiisorok kedveltsé-
gi hierarchidjdban az aktiv, illetve a sport-
palyafutasukat befejezett élsportoldkrol sz4ld
adasok a 2,, ill. a 4. helyen alltak.

Hazai viszonylatban f6ként a szabadidg-
kutatasok (Schiller Janos, 1972; Szlatényi
Béla, 1972; dr. Takacs Ferenc, 1972; Zdld
Janos, 1972) tukrozik egy-egy tarsadalmi-
demografiai csoport teljesitménysporttal kap-
csolatos értékeinek meghatarozott  részét.
Mellettiik Foldesiné Szabd Gyodrgyi és Kopf
Karoly foglalkozott a témaval.

Foldesiné (1976) — kérdGives felmérés se-
gitségével — azt prébalta megtudni, mi a veé-
leménye a szlikebb és tagabb munkahelyi
kdrnyezetnek az élsportoldk statuszarol.

Kopf Karoly (1974) sportiskolai tanulék
és sziileik tarsadalmi- és sportértékeit vizs-
galta empirikus felmérésekkel.



3. Kutatasunk célja, modszerei

Az el6z6ekben vazlatosan ismertetett sport-
szociologiai felmérések igen mélyrehatéan
tarnak fel egy-egy részkérdést. Arrol viszont
kevesebbet mondanak, hogyan illeszkednek e
részek az egészhez, vagyis a teljesitménysport-
tal kapcsolatos értéktudat egyes elemei — a
teljes értékrendszerhez.

Empirikus kutatdsunk célja éppen ezért
az volt, hogy hozzajaruljunk az aldbbi keér-
dések megvalaszolasahoz, tisztdzasahoz:

— Milyen helyet foglalnak el a testkultu-
ralis értékek, ezen belll az élsporttal kap-
csolatos értéekek a személyiség egészére jel-
lemz6 értéktudatban, s milyen egybeesések
és eltérések vannak e vonatkozésban a tar-
sadalom objektiv értékrendszere és a szub-
jektiv értékrendszerek kozott?

— Milyen viszony all fenn a vallott test-
kulturalis értékek és a valosdgos magatarta-
sok kozott?

— Réteg (életkor, nem, stb.) specifikus ér-
tékeknek tekintend6-e a testkulturdlis érté-
kek, vagyis a kiilénb6z48 tarsadalmi-demogra-
fiai csoportok kiilénboznek-e a tekintetben,
hol helyezkednek el értékrendjiikben a test-
kulturdlis, ill. az élsporttal kapcsolatos érté-
kek?

Empirikus vizsgalatunkat Nograd megye
kozépiskolasai és e tanulok szillei korében
végeztik.

A mintavétel, az adatgy(ijtés és adatfeldol-
gozas modszereir6l részletesen beszamolunk a
szakfolydiratokban. Jelen cikkiinkben csu-
pan néhany alapvet6 modszertani vonatkoza-
st informéaciot kozliink.

Az empirikus felmérést két tanuloi és két
szuli almintadban végeztik el.

Az els6 tanul6i alminta (Ti=100) testne-
velés tagozatra jar6 gimnazistakbdl, a méaso-
dik (T2=400) é&ltalanos tagozatos gimnazis-
takbol, szakkdzépiskolasokbdl és szakmun-
kastanulokbdl tevddott dssze. A két szildi
almintat (Szx= 100, Sz2=400) ugyanezeknek a
tanuléknak a szileik, vagy édesapjuk vagy
édesanyjuk alkottdak. A mintavétel modszere
a lépcsbzetes kivalasztas volt. Az alapsoka-
sag (a megye kozépiskolasainak) 7,7%-at va-
lasztottuk ki. A Kivalasztott minta Iényeges
paramétereinek nagy része (életkor, nem, la-
kéhely, tarsadalmi szarmazas stb.) jol becsli
az alapsokasag jellemz@it. Ezért a kutatasi
eredményekbdl levont kovetkeztetések — a

minta hibahataran bellil — Kiterjeszthet6k a
megye kozépiskolasaira.

Az adatgy(jtést kérd6ives maddszerei vé-
geztlk, standardizalt kérd6ivekkel.

A kérd8ives kikérdezést dokumentumelem-
zéssel, mélyinterjukkal és csoportos vitakkal
egeészitettiik ki.

Az adatfeldolgozast IBM 370/150 Series
szamitogépen végeztik. A program FOR-
TRAN nyelven keriilt megirasra.

Cikksorozatunk  elsé részében kutatasi
eredményeink alapjan arrdl irunk, hogy a
vizsgalatban résztvevd kozépiskoldsoknak és
sziileiknek mi a véleményilk az élsport tar-
sadalmi értékeirdl.

4. A kozépiskolasok és sziileik a maximalis
sportteljesitmények tarsadalmi értékeirdl

Empirikus kutatdsunk soran azt a kérdést
tanulmanyoztuk, hogy milyen mértékben azo-
nosulnak a vizsgalt populaciéban a tanuldk
és a szll6k a nemzeti élsporttal. Milyen mér-
tékben igénylik wa a versenyz6kt6l a magas-
szintl sportteljesitmények elérését? Egyal-
talan a mi tarsadalmi viszonyaink kdzott — a
sportmozgalom adott fejlettségi fokdn —
sziikségesnek tartjak-e a sporteredmények fo-
kozését?

Két modszerrel probalkoztunk a maxima-
lis sportteljesitmények tarsadalmi értékeinek
felderitésére. Az els6 mddszer az volt, hogy
a valaszadoknak értékitéletet kellett alkot-
niuk a magasszint{i sporteredmények tarsa-
dalmi szilkségességével kapcsolatban. A ma-
sodik modszerben nyitott valaszokbol ko-
vetkeztettiink az elvarasok tipusaira. Felmé-
résiink idevonatkoz6 adatait 6sszehasonlitot-
tuk a varsoi Testnevelési F@iskolan részben
hasonld kérdésfeltevésekkel és metodikaval
lefolytatott sportszociolégiai vizsgalat ered-
ményeivel.

A maximalis sportteljesitmények tarsadal-
mi sziikségességére vonatkozo értékitéletek
megoszlasat az 1 tablazatban mutatjuk be.

Az 1 tablazat adatait elemezve legfelti-
n6ébb, hogy ez a téma mennyire kdzérdekd.
A vizsgalt mintdkban a lengyel didkok Kkivé-
telével csaknem mindenkinek van véleménye
a magasszint(i sportteljesitmények tarsadal-
mi szerepér6l. Az értékitéletek mogott fel-
tehetéen erés érzelmi toltés hazodik meg.
Az élsport tényleges ellentmondasait tekint-
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1 tdblazat. A maximalis sportteljesitmények tarsadalmi sziikségességér6l alkotott értékitéletek megoszlasa

%-ban

Telj ;
Almintak mér‘teelsgen S?Sﬁéggg‘s
szilkséges
Lengyel diakok 54,0 14
Lengyel sziil6k 70,4 2,8
Magyar diakok I. 77,0 4,0
Magyar szulék I. 67,0 5,0
Magyar diadkok II. 59,0 4,0
Magyar szilék II. 57,0 15

ve ugyanis az ambivalens reagalasok nagy
szama volt varhaté. A kapott valaszok azon-
ban szélséségesen polarizaltak, tébbséglikben
vagy pozitivak, vagy negativak. A megkérde-
zettek tehat vagy teljes mértékben egyetér-
tenek az élspoit nagyaranyl tdmogatasaval,
vagy élesen elhataroljadk magukat a sport-
rekordok tarsadalmi 0sztonzésétdl. Mindez
arra enged kovetkeztetni, hogy az értékité-
letek kialakuldsat e téren elsédlegesen nem
racionalis megfontolasok befolyasoltak.

Az emociondlis hatasra utal az a tény is,
hogy mind a szembedllast, mind az azono-
suldst ugyanaz a tényez6' motivalja a leg-
nagyobb ardnyban: a nemzeti sportsiker. A
pozitiv allaspontot megindoklék tébb, mint
fele (lengyel mintaban 68,5%, magyar minta-
ban 51%) azért tartja sziikségesnek a maxi-
malis sportteljesitményt, mert az noveli az
orszag presztizsét.

Az élsport tovabbi tarsadalmi funkcioi ma-
sodlagos szerepet jatszottak a vélemények
formalédasaban. A sporteredmények tested-
zést népszer(sitd hatasat a lengyel almintak-
ban 9,4%, a magyar almintakban 12,3% emel-
te ki. Az élsportot, mint a képességek Kki-
bontakozasanak egyik teriiletét csupan 6,2%-
ban (lengyelek), illetve 14%-ban (magyarok)
itelik fontosnak. A teljesitménysport neveld-
funkcioit is kevesen emlitik meg: a magyarok
6%-a, a lengyelek 4%-a véli Ggy, hogy a ki-
magasld sportsikerek jo példat adnak a fia-
taloknak, s arra 6sztbnzik a dolgozokat,
hogy az élet mas teriiletein is kivalo teljesit-
ményekre torekedjenek.

A negativ attitlddel rendelkez6k kozel ha-
romnegyede is azért nem igényli az élsportot,
mert a kudarcok rossz fényt vetnek a hazara.
A magasszint(i sporttevékenység egészségka-
rositd kovetkezményeire és az élsportnak a
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Nem Nincs Nincs valasz,

(iksé 6lemé nem n
szlikséges véleménye ertelmenhets

34,8 8,4 14 500

22,4 4,0 04 500

19,0 0 0 99

27,0 10 0 99

38,0 0 0 322

40,0 15 0 339

tdémegsport rovasara érvényesilé anyagi kiha-
tdsaira minddssze 4—5%-ban hivatkoztak.
Tulajdonképpen csak ez utdbbi kisebb cso-
portok tagadjak igazan a maximalis sporttel-
jesitmények sziikségességét a mi tarsadalmi
viszonyaink kozott, a tobbiek féként az ered-
mények jelenlegi szinvonalaval elégedetlenek.

A vizsgalt népességben tehat a magasszin-
tl sportteljesitmények hivei és ellenzéi csak-
nem egyarant magukéva teszik a ,nemzeti
sportérdek” hivatalos koncepcidjat. Erték-
itéleteik gyokeres kiillonbsége nagyrészt ab-
bdl fakad, milyen ,szemivegen” at latjak a
nemzeti valogatottak eredményeit. Részben
ezzel is magyardzhaté a két nemzet érték-
itéleteinek részleges, f6ként az id6sebb gene-
racional megmutatkozo differencialtsaga.

A mintavalasztasi szempontok értelmében
a lengyel almintakat a 2. sz. (altalanos tago-
zatos) magyar almintakkal hasonlitottuk osz-
sze teljes értékdien.

A lengyel és az altalanos tagozatos magyar
tanulék vélekedései a maximalis sporttelje-
sitmények tarsadalmi szerepérdl kozel allnak
egymashoz, szileiké viszont szamottevé elté-
rést mutatnak. 13,4%-kal tdébb lengyel sziil6
igenli, és 17,6%-kal kevesebb tagadja a ma-
gasszintl sporteredmények szlikségességét.
Jelen kutatasunk sordn szerzett sokiranyu
tapasztalataink azt mutatjak, hogy ezen a
vizsgalatban résztvevOk tobbsége kdzvetlenil
a valogatott labdardgocsapatok teljesitmeé-
nyét, kdzvetve pedig a labdarigok anyagi és
erkdlcsi timogatasat érti. A magyar labdard-
gas sorozatos kudarcai pedig joval korabban
kezd&dtek, mint a lengyeleké, s valoszini ez
nyilvanul meg a teljesitménysporttal kap-
csolatos értékitéletekben is.

Mindez modositja a teljesitménysporttal
kapcsolatos allasfoglalasok értékelését a vizs-



gélt populécidban. Léatszolag ugyanis kedvez6
a kep. Ugy tiinik, hogy a megkérdezettek
tobbsége ismeri és elismeri az élsport tarsadal-
mi funkcidit. A pontosabb elemzés besz{ikiilt
értékfelfogast tiikroz, amelyben a nemzeti
sportsikerek, leggyakrabban a labdarigo-va-
logatottak eredményei csaknem kizarolagos
szerephez jutnak, a maximalis sportteljesit-
mények egyéb értékei, illetve a tobbi sport-
agak nem kapnak kell§ hangsulyt.

A lengyel és magyar labdarig6-valogatot-
tak hosszabb-rovidebb ideig valdban kiemel-
ked6d nemzeti sikereket szereztek, de ez nem
indokolhatja kivételes helyzetiiket. Egyrészt
mas sportagakhoz is kot6dnek hasonlo, s6t
még jobb nemzetkdzi szintl eredmények.
Masrészt a magyar labdarigas hosszabb, a
lengyel rovidebb ideje a mélyponton van.

Ugy gondoljuk, hogy a két orszag sport-
politikdjanak néhany Osszetevéje, ezen belil
kiléndsen a sportpropagandaja is felels az
értékfelfogasok egyoldalisagaért.

A labdartgas-kdzpontd szemléletmod egye-
dil a magyar testnevelés tagozatos tanulok
és szileik almintajatol idegen. Az x2 préba
is bizonyitotta, hogy a valasztott iskolatipus
meghatarozé a teljesitménysporttal kapcso-
latos vélekedések kialakuldsaban. A szami-
tasok szignifikans dsszefliggést mutattak dia-
kokndl az értékitélet tartalma és a testneve-
lés, illetve altalanos tagozatra jaras kozott
(2. tablazat).

2. tablazat: A valasztott iskolatipusok és a maxi-
malis sportteljesitmény tarsadalmi szlk-
ségességérdl alkotott ertékitéletek dssze-
fliggései tanuléknal (gyakorisagi érté-

kek).
Ertékitélet
Iskolatipus p(t)ﬁ/i_ n%%a_ baiTaI— sgeszszén
lens

Testnevelés

tagozatos 76 19 4 99

Altalanos

tagozatos 189 121 12 322

Osszesen 265 140 16 421
»=11,64
p<0,01

A szil6kre vonatkoz6 adatok is megkozelitik ezt
(3. tablazat).

3. tablazat: A gyerekek szamara valasztott iskola-
tipusok és a maximalis sportteljesitmény
tarsadalmi sziikségességerdl alkotott ér-
tékitéletek osszefliggései szll6knél (gya-
korisagi értékek).

Ertékitélet

Iskolatipus ozi- B am- Bsz-
ptl’v ”?Rla biva.  Szesen
lens
Testnevelés
tagozatos 67 27 5 99
Altaléanos
tagozatos 193 136 10 339
Osszesen 260 163 15 438
x2=5,87
p<0,10

A magyar almintakra elvégzett x2 probak
szerint a tanuldknal ezen kivil més szocio-
I6giai jellemz6 (lakéhely, nem, tudomanyi
atlag stb.) nem befolyasolta a valaszadast.
A szll6knél pedig egyedil a nemhez tarto-
z4as és a teljesitménysportra vonatkozé allas-
foglalasok kozoétt volt kimutathatd szignifi-
kans oOsszefiiggés. (4. tablazat)

4. tablazat: A nemek és a maximalis sportteljesit-
mények tarsadalmi sziikségességérdl al-
kotott értékitéletek Osszefliggései dssze-
\/_ont_mag)&ar szulécsoportoknal (gyako-
risagi értek)

Ertékitélet
Nem i i am- 0sz-
Phol™  Mega- va.  szesen
lens
Férfi 133 22 52 207
N6 117 21 81 219
Osszesen 250 43 133 426
x2=7,038

p«=0,05
A szignifikans kiilénbségeket nem mutato
tablakat nem kozoljik,

A lengyel vonatkozas( vizsgalati adatok-
bél az tlinik ki, hogy legtdbben a varsoi
értelmiségiek és gyermekeik kozil (41,2%) és
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a vars6i munkasok és gyermekei koziil 34,8%
tagadjak a maximalis sporteredmények tar-
sadalmi sziikségességét, szemben a vidéki
munkasok 21,2 és a falusi parasztok 17,6%-
aval. Ezzel 6sszhangban az élsport igenlése
a falusi parasztoknal és gyermekeinél a leg-
magasabb 69,6% és a varsoi értelmiségiek-
nél és gyermekeiknél a legalacsonyabb (52%).

Ezen tul a nemek kozotti véleményki-
lI6nbségek emlitésre méltoak. A felnétt gene-
racional a falusi asszonyok vélekedései az él-
sportrél négyszer negativabbak mint a fér-
fiaké (6,3, ill. 25,8%). A fiatalabb koroszta-
lyokndl viszont, ha nem is ilyen nagy sza-
zalékos eltéréssel, de tébb falusi fid utasitja
el a magasszint( sportteljesitmény tarsadalmi
sziikségességét, mint ledny (22,2, ill. 16,1%).

A sport a megreformalt kézépiskola
célkitiizéseiben

A lengyel iskolareform tantervi-szervezeti jelenlegi
szakaszaban — irja Botwinski, R. — a sportnak nincs
megfelelé kapcsolata a gyermekek és a fiatalsag ok-
tatasi és nevelési folyamatanak mindségi atalakitasa-
val. A Nemzetkdzi Testnevelési Szervezet nomenkla-
taraja a sportnak harom fajtajat killénbozteti meg:
dulési-, nevelési, és versenysport. A legtdbb ellent-
mondas az iskola teriiletén a pihenés és latvanyos
sport terén van.

A tiz osztalyos iskolarendszerben a sportfoglalko-
zasok kotelez0 formaban IV. osztalyban heti 1, az
V—X. osztalyokban heti 2-2 6raban kapnak helyet.
Az iskolai sportban eddig a latvanyos jellegii verseny-
sportot helyezték el6térbe. Ez nem volt kapcsolatban
az egeész ifjlsag testnevelésével. A jovében a tanora-
kon valamennyi tanuld részére azonos tantervet kell
végrehajtani, a tandéran kivili kotelezd sportfoglalko-
zasokon azonban figyelembe kell venni a tanulok egyé-
ni érdekl&dését és képességeit. A tanitasi 6ran a sport
a testnevelési tanterv megval6sitasaval kapcsolatos,
a tandran kivili foglalkozasokon a tanulok érdekl6-
dési kérének megfelel§ csoportokat kell szervezni. Ide
tartozik az iskolai sportklub tevékenysége is.

(Wychowame fizyczne i higiena szkolna, 1979. 6.,
176—180.)
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Tanulas és sport

OLAH MIKLOS

7 .. .kapjon a mozgasos aktivitas, a
jaték, a sportolas a tanuldk szabad-
idejében jelentds szerepet. E cél ér-
dekében hozza kell jarulnia a szo-
cialista embert jellemz6 tulajdonsa-
gok és jellemvonasok Kkialakitasa-
hoz!”

A tanulmanyi el6irdsok és a testnevelés tan-
tervi céljaink teljesitése nagy megterhelést
jelent a testnevelési osztalyok tanuldinak.
A megnovekedett feladatok hatékonyabb ne-
vel6i modszereket, eljarasokat kivannak, mint
pl. egy nem tagozatos osztalyban, mert csak
igy lehet elkeriilni a talterhelést, a kimeriilés
veszélyét. Fontos a terhelési szint optimalis
megallapitasa. Ajanlatos Gn. id6mérleget ké-
sziteni, s ennek alapjan tervezni.

A gyermekek életmadjat ugy kell alakitani,
hogy megfelel6 egyensuly maradjon fenn az
egyes tevékenysegek kozott. Sokan vannak,
akik kategorikusan azt az allaspontot kép-
viselik, hogy a sok sport ,beszikiti” a sze-
mélyiséget, mert nem hagy id6t a sportnal
fontosabbnak itélt tevékenységre. A meggy6-
zés a taniloknal és a szuléknél koénnyebb,
6k onként vallalkoztak a megndvekedett fel-
adatok elvégzésére.

A testnevelési osztalyok szakosodasa a ne-
gyedik osztalyban kezd6dik. Fokozodik a
terhelés, az edzések szama, s jelent6sen megné
a sportra forditott id6. Sokak a gyermekek ta-
nulmanyi eredményének romlasat ezzel hoz-
zak kozvetlen oOsszefiiggésbe. Pedig jé peda-
gogiai munkaval mindez elkeriilhet§. Bizom
benne, hogy a j6 — egyre jobb — megoldas
nem varat sokaig magara! Ehhez szerelnék
vizsgalatommal hozzajarulni.

El6szor azt vizsgaltam meg, hogyan ala-
kul a tanitasi idén kivil eltoltott tevékenysé-
gik id6aranya. Az egyes tevékenységekre
szant id6mennyiség kozéparanyosat szami-
tottam ki. Figyelmemet csak a szabad id&re
iranyitottam, az alabbi terlleteket vizsgal-
tam :



1. Tanulmanyi munka (otthon és napkézi-
ben).
2. Sport, jaték, leveg6zés.

3. Mlvel6dés (olvasas, televizio, radio, pi-
henés, hobbik).

Azokat a napokat vettem figyelembe, ame-
lyek minden gyermek szamara kotelez6en
munkanapok, ezért a szabad szombatok, il-
letve vasarnapok id6tényez6i nem szerepel-
nek az adatokban. A napkdziseknél nem sze-
repel az az id6, amit naponta a szabad leve-
g6n toltenek, mert ez csoportonként nagyon
eltéré — gyakran el is marad (sajnos).

Vizsgaltam az egyes csoportok tanulmanyi
eredményét is.

Végiil az el6z8 év tanulmanyi atlagat sza-
mitottam ki.

A vizsgalatot Budapesten, a IX. kerileti
Telepy utcai altalanos iskola 4—5. osztalyai-
ban végeztem el testnevelési és nem testne-
velési csoportokndl. Az adatok nem altala-
nosithatok (alacsony létszami csoportok,
egyedi Osszetétel, mas tényezd6k hatasa is ér-
vényesilhetett). Mindent dsszevetve azonban
Ugy gondolom figyelmet érdemelnek !

Sok olyan gyerekre bukkantam, aki dél-
utanjait otthon, egyedil télti el, nincs kiala-

Tanulmanyi eredmény

Tanulmanyi
5. osztaly Létszam munka
hénap/éra
Testnevelési, nem
napkdzis sportolo 6 15
Testnevelési, napkozis
sportold 12 21
Testnevelési, napkozis,
csak az iskolaban sportol 13 21
Testnevelési, nem nap-
kozis, csak az iskolaban
sportol un 17
Nem testnevelés tagozatos
sportold 3 19
Nem testnevelés tagoza-
tos, nem sportolo 25 20
Osszesen 70
Tanulmanyi
4. osztaly Létszam munka
hénap/éra
Testnevelési, nem
napkdzis sportold 5 22
Testnevelési, napkozis
sportold 8 25
Testnevelési, napkdzis,
csak az iskolaban sportol 7 25
Testnevelési, nem napko-
zis, csak az iskolaban
sportol 4 24
Nem testnevelés tagozatos
sportold 5 24
Nem testnevelés tagoza-
tos, nem sportolo 22 24
Osszesen 51

Sport MiivelGdés Osszes
hénap/éra  hoénap/éra id6 idei év el626 év
38 32 85 4,00 4,04
/
36 34 91 3,98 3,80
12 34 67 3,77 3,80
12 28 57 3,64 3,80
28 30 77 3,56 3,80
— 35 55 3,52 3,80
Sport Mivel6dés 0sszes Tanulmanyi eredmény
hénap/éra  hoénap/éra id6 idei év cléz6 év
38 38 98 3,96 4,13
38 40 103 3,93 3,67
12 36 73 3,90 3,67
12 40 76 3,70 3,67
26 37 87 3,66 3,67
— 40 64 3,00 3,67
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kult id6beosztasa, életritmusa. Aktivitasuk
rapszodikus, minden tevékenységet konkrét
cél, elképzelés nélkil végeznek (tanulas, sz6-
rakozas, jaték). Nincs senki (kb. este hatig),
aki befolyasolna, célszer(ibb tevékenységre
0sztobndzné Gket. Osztalyfénoki tapasztala-
taim alapjan allithatom, hogy nem egy ilyen
gyermek — jé csaladi korilményei ellenére
iIs — veszélyeztetettnek tekinthet6. A sport
pedig rajtuk is segithetne!

Befejezésil annyit: a cél nem megszallott
sportolék nevelése, hanem az, hogy egy olyan
ifjusdg nevelkedjék fel, amely képes a leg-
nehezebb feladatokat is — legyen az sport-
tal, tudomannyal stb. kapcsolatos — a le-
het6 legjobban megoldani. Ehhez olyan ké-
pességek kialakitasa sziikséges, amelyek ki-
teljesedéséhez a rendszeres sporttevékenység
jelent6sen hozza tud jarulni. A cél elérése,
teljesitése olyan munkat kovetel meg télink,
pedagdgusoktdl, amely megalapozott, meg-
tervezett és amely a lehetd legjobban a gyer-
mekekre, a gyermekek érdekeire van tekin-
tettel.

A felmérés az 1980—81-es tanév 6szén ké-
sziilt és ebben az idében a tanulék még nem
jartak egyesileti edzésre.

Az adatok mutatjak: az aktivan sportolo
gyermekek atlageredménye jobb, mint a nem
sportol6ké! S6t a nem napkdzis sportolok,
a kevesebb tanulésra forditott id6 mellett is
a legjobb tanulmanyi eredményt érik el. Ez
mar énmagaban is figyelmet érdemel !

A jobb eredmény szerintem a sport pozitiv
hatasat jelzi. Az emlitett tanulok a sportte-
vékenysegen keresztill olyan tulajdonsagok-
ra, képességekre tesznek szert, amelyek szel-
lemi életiiket is rendszeresebbé teszik, akti-
vabban élnek, jobban osztjak be idejiket,
mint a nem sportolé gyermekek.

Melyek azok a tulajdonsagok és képessé-
gek, amelyek a sportolasnak kdszonhet6k?
A fegyelem, az onfegyelem, az elvégzendd
feladatokhoz vald viszonyulas, a jo id6be-
osztds. Mind-mind olyan megszerzett képes-
ségek, amelyek mas tanul6kban is megvan-
nak, csak alacsonyabb szinten. Ezt a képessé-
guket olyan tevékenységek végzésével sze-
rezték, amelyeket ©nként, pozitiv érzelmi
alapon vallaltak.

A vizsgalatban néhany olyan adat is fel-
bukkant, amely bar nem tartozott szorosan a
targyaland6 témahoz, de a targyalt téma
szempontjabol tanulsagos.
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DR. PETER MARTON—DR. ARKY NANDOR
A sportsebészet alapjai

(SPORT, BUDAPEST, 1981. 256.)

A szerz6k célul tizték ki, hogy ,,A sportsebészet alap-
jai” cimd konyvikkel olyan segédeszkdzt nyudjtanak
at orvosoknak és edzéknek, amelyben megtalaljak
azokat az ismereteket, amelyek a sportsérilések és
mozgasszervi sportbantalmak megel6zéséhez, felisme-
réséhez és gyogyitasahoz sziikségesek.

A sportsebészet nem élesen korilhatarolt aga az
orvostudomanynak, miveléséhez funkcionalis ana-
témiai, élet- és korélettani, traumatoldgiai, altalanos
orvosi ismeretek szilkségesek, valamint tajékozottnak
kell lenni a kilonbdzd sportagakra jellemz6 megter-
helések és mozgasok teriiletén. Az olvasé a kényvben
a felsoroltakbol csak annyit talal meg, amennyi a
sportolas kdzben gyakrabban el6fordulo sérilések és
sebészeti-ortopédiai vonatkozasi megbetegedések he-
lyes megitéléséhez nélkiilozhetetlen. A gyogyitdé mad-
szerek kozil a szerz6k részletesebben ismertetik azo-
kat, amelyeket a sportorvos maga vallalhat, alkalmaz-
hat. Tajékoztatnak arrol, hogy mikor kell a beteget
kérhazba kildeni és vazlatosan ismertetik, hogy mi
torténik a sériilttel az intézeti kezelés, esetleg a m(itéti
beavatkozas folyaman; — ennek alapjan a sportor-
vos kdvetkeztetni tud a varhaté eredmeényre és a gyod-
gyulds id6épontjara is. llyen targyu, ésszefoglalé mi
magyar nyelven tobb évtizede nem jelent meg.

A konyv Osszeallitasat lehet6vé tette a szakiroda-
lom felhasznalasan kivil a szerz6knek a sportegész-
ségligy terén szerzett gyakorlati (rendel8intézeti és
korhazi) tapasztalata, valamint a Sportkérhazban
(OTSI) dolgozé munkatarsaiktél kapott hasznos ta-
nacsok.

J. J.



Néhany ,,varazslatos”
gyakorlat a sokoldalu
labfunkcio fejlesztésére

SZENTGYORGYI ZOLTAN

Tantargyunkban amikor a képességek fejlesz-
tésének sokoldalUsagarol tesziink emlitést,
soha nem vetddik fel a kérdés, hogy szam-
szer(ileg mit is értsiink a sok és mit az olda-
lak meghatarozatlan fogalman. Napjaink-
ban megszokottnak és ezért természetesnek
vesszilk, hogyha az als6 végtag sokoldalu
képességfejlesztésérdl van szo, akkor ez alatt
elsé6sorban a hagyomanyosan alkalmazott
futd, ugro és szokdeléses feladatok valtoza-
taira gondoljunk. Ko6zés jellemz6jik, talan
éppen az atlétikus szemlélet térhdditdsa mi-
att a gyorsabbra, magasabbra, messzebbre
val6 torekvés.

A gyakorlatok nehezitésének dimenzidja
igy mar eleve lerendezett, mely az energiku-
sabb elrugaszkodast, nehezebb légmunkat és
talajfogast kényszerit ki. A 1ab felgyorsuld
nagy erékifejtésének egyik el6feltétele az egy-
re biztonsadgosabb talaj. Ezért mindig foko-
z0d6 elbretekintéssel igyekszink kizarni a
legkisebb baleseti lehet6ségeket. Az eredmé-
nyesebbre tér6 sokoldali gyakorlas ezzel
Ohatatlanul az ideélis korilmények egysiku-
sagaban konzervalodik. A lab tartd és moz-
gato mechanizmuséaban egységében a mozgatd
mechanizmus csiszolodik, igy magatdl érthe-
t6déen elhanyagolédik a labaknak a ,bi-
zonytalan” talajon az egyensulyvesztést idejé-
ben érzékeld és korrigald képességének meg-
alapozésa és fejlesztése.

Kozismert, hogy a talajegyenetlenséghdél,
a talajfogési bizonytalansagbdl, vagy a kiil-
s6 és belsdé er6k hatasara bekovetkezett
egyensulyvesztés lab- és torzskorrekcioi ge-
rincvel6i szinten rendez6dnek. Ezért a kom-
penzéaloképesség szintjét akarva vagy aka-
ratlanul, de mindig meghatarozzak a gya-
korlas koriilményei. A kisgyerekeknél, ahol
a helyvaltoztatast végz6 labfunkcié viszony-

lag igen fejlett, ott a 1ab ilyen iranyu képes-
ségfejlesztése éppen a kiépithet6 feltételes
reflexkapcsolatok kedvezd korosztalyd saja-
tossdgai miatt nemcsak szlikségszerd, hanem
igen eredményes és gazdasagos is.

A gyakorlatokat nemcsak azért neveztem
varazslatosnak, mert féleg évodasoknal al-
kalmaztam, hanem azért is, mert bennik
éppen a mindig megszokott biztos talajt akar-
tam valamilyen modon bizonytalanna tenni.
Jellemzdjiik: a megszokott labfunkciot csak
annyira zavarja, hogy a gyerek azt képes le-
gyen helyesbiteni.

A feladathelyzetek épitésének legcélszerlibb
eszkozei a laticell-sz6nyegek, zsamolyok, pa-
dok és ezek kombin4cidi. Kezdetben csak a
kitett sz6nyegeken kellett atfutni, majd szét-
hizasokkal a keletkezett hézagokon atug-
rani (1. sz. abra).

1 kabra

A szényegrél sz6nyegre lépéseket, a héza-
gok novelésével, a sznyegrdl padlora és pad-
16rdl sz6nyegre lépések kovették.

Modosult a feladat, amikor a szényegeket
egymasra helyeztem, és a vastagabb sz6nye-
gen nehezedtek a fel- és lelépések kortlmé-
nyei (2. sz. abra).

) b, C

2. &bra

Igen élvezték a gyakorlast a tanulok ak-
kor, amikor a sz8nyeget ugy helyeztem egy-
masra, hogy a kozéps6t a két széthlzott
kdzepére tettem (3. sz. abra).
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A duplasz6nyegre val6 lépés igy meglepe-
tésszerien slllyedt, megzavarta a futas rit-
musat, de zavartak a szényeg felhajlé szélei
is.

Labilis talajként értékelhet6 a ferdén el-
helyezett pad is.

A padon val6é futdsokat és szokdeléseket
azzal médositottam, hogy vizszintes padra ke-
resztben talajsz6nyegeket raktam. A padra,
vagy zsamolysorra helyezett dombord, puha
talajon végzett futdsokat a szényegek szét-
hizasaval vagy tarsak atugrasaval nehezi-
tettem (4. sz. abra).

Kicsiknél igen kedveltek a ,hegyen-vol-
gyon” futdsok. A hegyeket egyszerlien ugy
,varazsoltam”, hogy a talajon egymas mellé
helyezett sz6nyegek ald keresztben két zsa-
molyt raktam (5. sz. abra).

igy hol a ,,hegyeket” kellett atlépni, hol pe-
dig ,.hegyrél hegyre” lépve a ,voblgyeket”.
Ezen feladatokat kés6bb egy korpalyas ver-

seny akadalyaként maximalis gyors futassal
teljesitették.

%O

6. ébra
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Talan a legnagyobb sikert az ,,elvarazsolt”
zsamolyok arattdk. A zsamolyokat nem a
padldra, hanem az &sszetolt laticell-sz6nyeg-
re tettem, igy ralépésnél nemcsak mint puha
talaj engedett, hanem minden irdnyba bille-
gett is. Kezdetben kiilénb6z6 szoktato jara-
sokkal, szokdelésekkel, kutyafutassal, nyu-
sziugrasokkal stbh. baratkoztattam meg a gye-
rekeket az j kdralményekkel.

Felhivtam a gyerekek figyelmét arra, hogy
a zsamoly kozepére tamaszkodjanak, lép-
jenek. Tul nagy a kezdeti bizonytalankodas,
akkor ne zsamoly—zsamoly, hanemzsamoly-
sz6nyeg—zsamoly legyen példaul a szdkdelé-
sek sorrendje.

A sz6nyegre helyezett zsamolyok eleve fel-
kinaltdk ,,a zsdmoly-tancoltatd” verseny le-
het6ségét. A sz6nyegekre helyezett zsamo-
lyokra egy-egy tanulo felall, és a tanar jel-
zésére 20—30 mp-ig sajat zsamolyat igyek-
szik a legjobban tancoltatni (billegtetni) gy,
hogy kodzben helybenfutasokat, felugrasokat,
guggolasokat, fordulatokat sth. végez (6. sz.
abra).

»Elvardzsolhatjuk” a ferde padot is, ha
az)tjobbr(’)l-balra tanulok tartjak (7. sz. ab-
ra).

A gyakorlat biztonsaga megkoveteli, hogy
mindig megfelel6 szamu tartd tanulérél gon-
doskodjunk. Amikor az egyik csapat tart,
a masik a felfutast és lefutast gyakorolja,
tgyeljunk arra, hogy egyszerre csakjegy ta-
nulo legyen a padon.



A feladatot nehezithetjiik, ha a tarték a
padot magasabbra emelik, vagy a végét le-
gs folfelé mozgatjak.

Talan a legérdekesebb valtozat, ha a csapat
tagjai egymassal szemben allva vizszintesen
tartjak a padot. Az athaladé gyakorlo hely-
zetét igy azzal is nehezithetik, hogy a padot
elére és hatra mozgatjak, de megengedett a
le- és felfelé mozgatas is (8. sz. abra).

Lényeges, hogy ezen gyakorlatok kézben a
pad lapja oldalra ne billenjen. Ha verseny-
szer(ien jatszatjuk, akkor a csapattagok csak
a sikeres athaladas esetén kapnak pontot.
Aki a padrol lelép, vagy a tartok fejére ta-
maszkodik, pontot nem kap. Ez utébbi gya-
korlatokat természetesen nem dvodasokkal,
hanem altalanos iskolai also- és fels6tagoza-
tos tanulékkal prébaltam Kki.

K6zéps6 és nagycsoportos ovodasoknal a
tobb év dta alkalmazott gyakorlatok hatasat
tobbszor értékeltem. Tavaly ennek megalla-
pitdséara két probat alkalmaztam.

Az els6nél az volt a feladat, hogy altalam
a talajon oldalirdanyban folyamatosan moz-
gatott szényegen kellett teljesen er6bél at-
szaladni. igy zavartam a sz6nyegre torténd
talajfogasokat és ellépéseket. A feladatot a
nagycsoport minden tagja teljesitette.

A kovetkezOvel egy el6re kiszamithatat-
lan, teljesen 0jszer egyensllyzavart kivan-
tam létrehozni. Az élére feldllitott zsdmoly
oldaléra ferdén felhelyezett 230 cm hosszl
és 28 cm széles lapot a felfutas kozben észre-
vétlenil a zsamoly szélérgl letoltam Ugy,
hogy az hirtelen a padléra zuhant. Az ered-
mény meglepett, mert a féldrezuhanas utan a
20 onként vallalkozé 6vodas a felfutds se-
bességét lefogva, a zsamolyon allva tudott
maradni.

A gyakorlatok hasznossagat felesleges bi-
zonygatnom, hiszen kimutatott tény, hogy a
balesetek tobb mint 75%-a az esésekbdl tor-
ténik. Az esést torvényszer(ien megel6zi az

egyensulyvesztés korrigalhatatlansaga. A 1a-
bak ilyen vonatkozasu képességszintjének ki-
fejlesztését ezért az aktiv balesetvédelem elsé
lépcsdjének tartom. A bizonytalan helyzetek-
t6l ezért ne dvjuk talsdgosan tanuldinkat,
hanem tegyik képessé 6ket ezek lekilizdésére.
A tanulast kezdjuk minél kordbban, hogy a
kés6bbi tandij arfolyama ne legyen tal ma-
gas.

Az altalanos iskolai testnevelés
szabalyzata

A Szovjetunié Oktatasi Minisztériuma 1979. novem-
ber 5-én léptette életbe az altalanosan képzd iskola
testnevelésének szabalyzatat.

Az altalanos rész megallapitja, hogy a felndvekvé
nemzedék testnevelése a gyermekek nevelési és képzési
rendszerének szerves része, a tanulék mindenoldal(
fejlesztésének a céljait szolgalja, felkésziti 6ket az élet-
re, a munkara és a haza védelmére.

A testnevelés szervezését és tartalméat a hivatalos
dokumentumok Szabjak meg: a testnevelési tanterv, a
tanitason és az iskolan kivili sportmunka terve, az
iskolai sportkdr szabalyzata stb.

Az iskolai testnevelés rendszerébe a kovetkezok tar-
toznak:

a testnevelési 6ra,

a testnevelési — egészségfejleszté rendezvények az
iskolai nap rendjében (tanitas el6tti torna, testnevelési
percek az érakon stb.),

tanitason kivuli tdmegsport az iskolaban,

iskolan Kivili témegsport-munka (ifjusagi sport-
iskolék stb.).

A testnevelési foglalkozasok alapvets modszertani
elve az, hogy a testnevelés eszkdzeit differencialtan
kell alkalmazni a kulénbdz6 nemd és korl iskolasok
foglalkozasain, figyelembe kell venni az egészségi alla-
potukat, a testi fejlettségik fokat és a testi felkészilt-
séglk szinvonalat.

A szabalyzat szervezéssel foglalkozo része felsorol-
ja az iranyit6 szervek, az igazgatok, a testnevel6 tana-
rok, a honvédelmi vezet6, az osztalyfénok és a tana-
rok feladatait a testneveléssel kapcsolatban.

A szabalyzat harmadik része az orvosi ellenérzés
kérdéseivel foglalkozik.

(Fizicseszkaja kul'tura Vsole 1980 2., 54—58.)
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A magyar repulés
multjarol

Andor Gydrgy beszélget Banhidi Antallal

Szatméarnémetiben szilletett, 1902-ben. A ko-
zépiskola elvégzése utan, 1920-ban kalandos
korilmények kozott — éjjel atliszva a Sza-
mos hatarmenti részét — Magyarorszagra
jott. 1tt a M(iegyetem gépészmérnoki karanak
hallgatéja lett. 1951-ig a repilés kiilonbdz6
teriletein dolgozik, 1963-ban nyugdijazzak.
Ma a budadrsi repiil6tér t6szomszédsagaban
él, sajat épitésli hazéban. Két kodnyveben
(A Gerle 13 utja, Pilota lettem),repul6él-
ményeit irta meg, de O készitette el Pattan-
tyds hires Gépészeti zsebkonyvének (1936)
Repllégepek cimii fejezetét is.

Mikor talalkozott elészor a repiiléssel?
1912 nyaran szilévarosom mellett Székely
Mihaly bemutato repilést végzett. Ekkor ha-

taroztam el: én is épitek repul6gépet, én is
repiil6 leszek.

16

Hogyan, milyen koriilmények kdzott indult
meg Magyarorszagon a sportrepiilés?

En 1920-t6l vettem részt benne. Trianon
utdn meg kellett semmisiteni minden ma-
gyar repilégépet. S bar kivalo pilotaink,
repiil6oktatoink voltak, 6k nem voltak ter-
vezOk, kezdetben — 1922 november 17-ig —
nem is volt szabad replil6gépet épiteni Ma-
gyarorszagon. Egészen mas a piléta, a ter-
vez@ és az épit6 munkaja. A févarosba vald
érkezésem utéan azonnal beiratkoztam a M-
egyetem gépészmérndki kardra. Nalunk ak-
kor nem volt repul6gépészeti képzés. (Ma
sincs — a szerz8 megjegyzése.) S még meg-
érkezésem napjan szerencsém volt: bar mar
lejart a jelentkezési hatarid6, felvettek az
akkor indulo elméleti pilétatanfolyamra. A
sikeres elméleti kiképzést azonban — a gé-
pek megsemmisitése miatt — nem kovethette
azonnal a gyakorlat. Ezért magunk tervez-
tiink iskola- és sportreplil6gépeket. Tapasz-
talatunk nem volt, a tervezést kilfoldi szak-
konyvekbdl tanultuk. Gond volt az épitési
anyag is: a tonkretett gépekhbdl legfeljebb
aprébb alkatrészeket tudtunk felhasznalni s
a hazai nyersanyag sem volt a legmegfelel6bb.
A megfelel6 teljesitményld motorok készité-
sét is meg kellett tanulni. A késébb hiressé
valt Rdmanak elnevezett gép példaul, melyet
Lampich Arpad tervezett, s melynek motorja
Thoroczkai Péter nevéhez fiiz6dik, csak 18
l6er6s volt, de ezt megel6z6leg készilt 12
l6er6s replil6geép is.

Az 1921-ben megalakult Mfdegyetemi
Sportrepiil6 Egyesilet alapitd tagjai kozott
én is ott voltam. Megkezd&dhetett a magyar
sportrepiilés —emint mar emlitettem, 1922-t6|
gépek is készlltek — mely 1927-re odaig fej-
I6do6tt, hogy Lampich Arpad kérésére a ma-
gunk kiképzésére is alkalmas, kétiiléses, két-
kormanyos iskolagépet terveztiink ketten. Ez
a tervez6k neve utdn BL-nek nevezett repiil6-
gép 1928 nyaran el is készilt. Kés6bb még
tobb BL-t terveztiink, de a gyakorlati Kikép-
zést az els6n kaptam. A BL-ek utadn aztan
a Gerlét terveztem, majd ennek tovabbfej-
lesztett valtozatat, a Csikot, 1935-ben, mely
1937-ben keésziilt el. (Ez volt a mésodik vi-
laghdbor( utan az els6 Ujjaépitett repiil6-
gép.) Ezutan néhany olyan terv kovetkezett,
mely mar nem valdsulhatott meg. Megjegy-
zem, hogy figyelembe kellett venniink: a
Thoroczkai motorok teljesitménye 100 16-



erfig jutott el, s figyelemmel kellett lenni a
hazai épitési anyagokra, a hazai beszerzési
lehet&ségekre is. Mindez komoly feladatot
jelentett a gépek sulyaval val6 takarékosko-
dasban.

A kis Roma nemzetkdzi rekordot is elért.

Méghozza harmat is, kettét Kaszala Ka-
roly vezetésével. 1927. szeptember 17-én Bu-
dapest és Monor kozott, dgynevezett zart
korén oda-vissza repilve 9 6ra 21 perc alatt
746 km-et tett meg, majd 1928. jlnius 14-én
egyenes tavolsagban Budapestr6l Polaba 517
km-t repiilt és folytatta Gtjat Rdmaba. Ek-
kor kapta becenevétis. 1930. augusztus 14-én
a tervezé Lampich Arpad ugyancsak Buda-
pest és Monor kozott repilt, 14 6ra 5 perc
alatt 1033 km-t téve meg.

Onnek is volt egy hires Gtja a Romaval.

1929 majusaban a M(iegyetemi Sportrepiil6
Egyesilet is meghivast kapott a svédorszagi
Karlstadban rendezendd kiéllitasra. Az akkor
mar kétszeres rekorder egyléses, egyfedeld
kis Romat neveztik be, mely a legkisebb
nemzetkdzi repilil6gépkategoriaba tartozott.
De mert a sok repiilés nem mult el nyomta-
lanul a gép folétt, az egyesiilet a hosszl ut-
ra vonaton akarta kikiildeni a Romat. En
azonban nem tartottam a géphez méltonak
ezt az utaztatast. Ezért felajanlottam, hogy
vallalom a Karlstadba val6 repiilést. Ehhez
azonban igen rovid id6 alatt igy-ahogy rend-
be kellett hozni a gépet. Az Utvonalat a két
25 literes benzintartdlynak megfelel6en kel-
lett beosztanom. Az el6késziiletek soran egy
szerencsétlen véletlen folytan eltért a lég-
csavar. Volt ugyan egy, a Rémahoz késziilt
selejt légcsavar, mely mar eredetileg sem érte
el a kivant fordulatszdamot. M&s megoldas
nem volt, ezt kellett probaképpen felszerelni,
de még a kétszeri gyors javitas utan is hiany-
zott a szikségesb6l 50 fordulat. 1d6 hijan
azonban mésnap el kellett indulnom. A R6-
ma annak idején csak helyi felszallasra ké-
szilt és nem ilyen repilésre, ezért navigacids
miszerek nem voltak, példaul iranytije, ma-
gassag- és sebességmérdje sem. Egyediili m-
szer a motor fordulatszamléléja volt, nem a
fordulat szabalyozasara. Csupan arrol tajé-

koztatott, hogy ha a féldon a motor az 1950-
es fordulatot nem éri el, akkor felesleges a
felszallds megkisérlése, mert ugysem sikerdl.
Tajékozodasra csupan csak nagyléptékd tér-
képem volt, de az Ut végsd szakaszat még igy
is térkép nélkil kellett megtennem, mert id6
hijan mar nem tudtam errél a vidékrdl tér-
képet szerezni. Az Gtvonalam: Bécs, Praga,
Drezda, Berlin, Travemiinde, Koppenhaga,
Goteborg és Karlstad volt. Utkdzben volt
egy szerencsés kényszerleszallasom is, de a
megnyitasra pontosan megérkeztem. Vissza-
felé méas datvonalon jottem: Koppenhaga,
Travemiinde, Hamburg és Bréma utan Rot-
terdamba repilltem, majd onnan Dortmund,
Hannover, Dessau, Lipcse, Praga és Bécs
érintésével tértem haza. Volt olyan, hogy
még a legszikségesebb ruhanem(ket is el6-
rekildtem vonaton, hogy a kis gép megter-
helését csokkentsem. Utkozben tobbszor kel-
lett megkiizdenem az id6jarassal, a mar emli-
tett, térkép okozta nehézségekkel s nem egy-
szer magaval a repilégép allapotaval is.
Végeredményben az 5000 km-es utat 68
repllt dra alatt, azaz 73,5 km/éra atlagse-
bességgel szerencsésen befejeztem. llyen Kkis
géppel ekkora utat sem addig, de az azota el-
telt tébb, mint 50 év alatt sem tett meg sen-
ki.

Mi lett a Réma sorsa?

A harmadik rekordja utan a Kozlekedési
Muzeumba kerilt, ahol Budapest ostroma
alatt stlyosan megsérilt, de nemrég helyre-
allitva most Gjra a mzeumban lathatd.

A BL gépeket a Gerlék kdvették.

1930. szeptemberién magam repiltem be
az els6 Gerlét s — ami Ggy gondolom, egye-
dilallo a repilés torténetében —, mindjart
mrepilést is végeztem. A M{iegyetemi Sport-
repild Egyesillet még tovabbi hat Gerlét
épitett. A gépek az épités sorrendjében sor-
szamot kaptak, mely a 11-essel kezd@dott.
A Gerlék mar korszer(i miiszerekkel voltak
ellatva s nagyon jo repiilési tulajdonsagaik
voltak. Egyszer Angliaban bemutattam az
egyiket. A nézdk alig hittek a szemiiknek,
amikor lattak, hogy a gép mintegy 10 méter
utan mar a levegGbe emelkedett. A Gerléhez
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sitalpat is épitettem, sikerrel. 1931 szeptembe-
rében a hires német Klemm-féle géppel 6sz-
szehasonlito repilést végeztem az érdi repl-
I6téren. Mire a német a leveg6be emelkedett,
én a Gerlével mar tal voltam az els6 mirepiil6
figuran is. A Gerle épitési jogat az osztra-
kok megvéasaroltak, de 1936-t6l a német meg-
széllasig csak kett6t készithettek el. Ezek
kés6bb Magyarorszagra kertltek.

A Gerle 13-mal 1930-ban korllrepilte a
Foldkozi tengert is.

Ezt az utat Bissits Tiborral tettem meg,
mert a Gerle kétiiléses volt. E repilés a gép
tararepiilés céljaira valo felhasznalhatosagat
hivatott bizonyitani. Ez siker(lt is, a 100 re-
pult 6rara tervezett 12258 km-es utat 100
Ora 22 perc alatt tettik meg.

Tudomasom szerint igen eredményes mi-
repdild is volt.

A mirepilés kildnleges tudast és rater-
mettséget kivan s persze megfelel§ gyakor-
last is. Tulajdonképpen az els6 — engedély
nélkil végzett — midrepllésemnek kdszon-
hettem, hogy vizsga nélkil megkaptam a pi-
I6tabizonyitvanyomat. En végeztem el8szor a
lassi orsé nev( figurat, melyre magamtdl
jottem rd. Megjegyzendd, hogy a korszerii
m(repilésnek a lassi ors6 ma mar kulcs-
figuraja. Az 1932-es berlini repllénapon be-
bizonyitottam, hogy a 100 léer6s Gerle nem
marad szégyenben a 450 léer6s motorral
replilé német Flieselerttel és a 250 16erés gép-
pel repiilé olasz Colombo moégott.

1936-ban részt vett a téli olimpian is.

A repilésre a hivatalos miisorszamok mel-
lett keriilt sor. (Az olimpiéakon &ltalaban tar-
tanak hivatalosan nem olimpiai sportaghdl
is bemutatdt, e repilésre is igy kerilt sor.)
Ez volt az els6 téli sportrepiléverseny. Az
akkori gépek szdmara ugyanis a téli idéjaras
nagy akadaly volt, az utasszallitéas is sziinetelt
a kod és az eljegesedés veszélye miatt. A
résztvevlk a kétnapos verseny soran barmely
varosbol indulhattak, tetszéleges Utvonalat
tehettek meg, az volt a Iényeg, hogy minél
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hosszabb Gt utdn a meghatarozott id6re
Miinchenbe érjenek. Tébb utvonalat is ki-
dolgoztam az el6adodhat6 id6jarasnak meg-
felelGen. Kisérémmel, Steif Tiborral, az akko-
ri hires vitorlazdrepilével végil a Velence,
Marseilles, Biarritz, Le Havre, Parizs Gtvo-
nal utdn id6ben érkeztiink Minchenbe. A
kiértékelési formula szerint — mely a meg-
tett tavolsagon kivil tébb mast is figyelembe
vett — az 50 indulé k6zott a hatodik helyet
szereztilk meg. Helyezésben elénk csak a ha-
zai foldi szolgalatot is élvezd németek és a
kimondottan versenycélra épitett gépekkel
repilé lengyelek kerilltek. Ez nagy siker
volt a fejlettebb technikajd, jobb koérilmé-
nyekkel rendelkezd orszdgokkal, illetve ver-
senyzG@ikkel szemben.

Repilt Dél-Amerikafelett is.

1937-ben egy Dél-Amerikai foldrajzi ku-
tatécsoportban vettem részt és ez alkalom-
mal a tdbbnyire végtelenbe vesz6 Gserdék
folott 15000 km-et replltem, olyan terepen,
ahol kényszerleszallasra alkalmas hely nem
adodott. Megjegyzem, hogy a repilénaplom
szerint — pedig talan tobbnyire az atlagos-
nal jobb volt a teljesitményem — altalaban
3000 km-enként kellett kényszerleszallast
végrehajtanom. Eurdpaban erre a leszallasi
korzeten belul szinte mindig lehet tébbé-ke-
vésbé megfelel6 terepet (mez6, szantofold)
talalni. Eppen ezért Dél-Amerik&ban nagyon
gondosan kellett apolnom a gépet, hogy
kényszerleszallasra ne kertiljon sor.

Volt még egy jelentds Utja.

Igen, ki akartam probalni a Gerlét hosszl
tava repilésre is. Ezért 1933-ban Finnorszag-
ba repultem, ahol motorhiba miatt sajnos —
igaz, sikeres — kényszerleszallast kellett vég-
rehajtanom. Innen Anglidba mentem, ahon-
nan leszallas nélkiil Debrecenig jutottam. Ezt
az 1640 km-es utat 10 6ra 50 perc alatt tet-
tem meg. Volt ugyan még négy drara valé
Uzemanyagom, de atrepiilési engedélyek hi-
jdn tovabb, Kelet felé nem repilhettem.
Ugyanis az atrepiilési engedély nélkili gépe-
ket a helyi hatésagok elkobozték volna s ezt
a magyar sportreplilés nem engedhette meg
maganak.



Voltegy, apostaval kapcsolatos hires Gtja is.

Igen. A magyarok részér6l 1933-ban én vit-
tem el6szor az els6 tengeren tali postat.

Hany kilométert repiilt dsszesen mintpilota?

960 000-et, melybe csak azok a tdvolsadgok
vannak beszamitva, amikor a gépet magam
vezettem. Minden utamrdl pontos naplét ké-
szitettem s ezek egy része szerencsére néhany
mas, a Il. vilaghdbor( alatt elpusztult re-
pilé-emléktargyam mellett megmaradt.

Minek érzi, érezte magat elsésorban? Pil6-
tanak vagy repul6géptervez6nek?

Magam sem tudom elddnteni. Talan els6-
sorban pilotanak és csak utdna tervezének.

Mi a véleménye az egyre divatosabb sar-
kanyrepulésrél?

Kezdetben a gép és az ember teljesen egy-
masra volt utalva. A mai, nagy, modern gé-
peken az ember csak kiszolgdld személyzet,
alarendelt szerepet jatszik. Elveszett az em-
ber és a levegé kozti kdzvetlen kapcsolat.
Ezért tudom megérteni és helyeselni a sar-
kanyrepulést. Mintha az oly sokaig vagyott,
régi egymasratalaltsagot hozna vissza...

Panasza, banata?

Sajnos csak el6készit6ként vehettem részt
Endresz Gyorgy és Magyar Sandor 6cean-
replilésében, pedig én is végrehajtottam vol-
na ezt az utat. Legszivesebben egyedil!
Egyébként e repllésrél az egyik hetilapunk
nemrégiben nagyon lekicsinyl6én nyilatko-
zott. Felhanytorgatta, hogy két évig készi-
I6dtek az Gtra. Arrol azonban nem irt, hogy
a megrendelt gép nem késziilt el id6ben, s a
probarepilésekkor folyamatosan tébb md-
szaki hiba is adddott. Arrol sem irt, hogy
az akkori gépekkel barmikor, akarhogyan
nem lehetett atrepiilni az 6ceant. Es nagyon
sajndlom, hogy azt a sok tapasztalatot, me-
lyet a tervezésben és a repiilésben szereztem,
nem allt médomban atadni a kdvetkezd ge-
neracionak.

GYOGYTESTNEVELES

s

Izomerdsités, mint a testi
deformitdsok megel6zésének egyik
eszkoze

Az ifjusag szomatikus fejlesztése jelent6s feladatta
valt. Az ezzel kapcsolatos sulyos gondok kozismertek.
Hangsualyozni kell, hogy az okok tdbbsége az also
tagozatos gyerekek fejlesztésének hianyossagaira ve-
zethet6 vissza.

Nem véletlendl lett a 6—10 éves korosztaly fejlesz-
tése az iskolai testnevelés kardinalis problémaja. Ezen
belll a figyelem els6sorban az alléképesség fejlesztésé-
re iranyult. A Kaposvari Tanitoképz6 Féiskola Test-
nevelési Tanszéke —hallgatoi kézrem(ikodéssel— 3 éve
a 6-os kutatasi féirannyal dsszefligg6 vizsgalatsoro-
zatot inditott, arra keresve valaszt, hogy hol tart en-
nek a korosztalynak a szomatikus fejlesztése. Az ered-
mények azt mutatjak, hogy tortént el6relépés, de egyes
teriileteken alapos aranyeltolédas tapasztalhat6. Arra
is valaszt kaptunk, hogy a lehet6ségek kihasznalasa-
tél még messze vagyunk.

Ennek okai részben ismertek, részben tovabbi vizs-
galatok elvégzése kivanatos.

A vizsgalat soran az is kiderilt, hogy a napkozis és
a nem napkozis tanulok teljesitménye kozott 1ényeges
a kulénbség. A napkozis tanulok

a) vitalis kapacitasa,

b) az alloképességi teljesitménye,

¢) Lorenz indexe,

d) restitucios ideje,

e) az izom er6allapotanak értéke
volt gyengébb.

Az altalam vezetett vizsgalatok ennek a probléma-
kornek a részét jelentik. A felmérések alapjan arra
probaltunk valaszt kapni, hogy az életmod es a testi
deformitasok kozott milyen dsszefliggés van, vala-
mint a vizsgalt 6 altalanos iskola 10 osztalyaban ho-
gyan alakul az egészséges és valamilyen testi deformi-
tasban szenved6k szama. A vizsgalat az elvaltozasok
kozul a gerinc-deformitasokra és tartashibakra, vala-
mint a labboltozat elvaltozasaira terjed ki, két kér-
désre keresve valaszt:

1. hogyan alakulnak a testi deformitasok az iskola-

ba keriléstdl az alsd tagozat befejezéséig;

2. mindez hogyan oszlik meg a napkdzis és nem

napkozis tanuldk esetében.
A deformitasokra vonatkoz6 adatokat az 1., 2. és a
3. téblazaton mutatom be.
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1. tablazat

defor-
I. osztaly n mitasok %
0sszesen

Gerinc-tartashibak

Gerincdeformita-

sok 84 22 26
Labboltozat elval-

tozéas 84 19 22,6
Osszes deformitas 84 41 48,8

2. tablazat
. deformi-

4. osztaly n tas %
Gerinc-tartashibak

Gerincdeformita-

tasok 79 28 35,4
Labboltozat elval-

tozas 79 42 53,16
Osszes deformitas 79 70 88,6

3. tablazat

n §ssz65 Napkozis Nem napkozis

osztadly  tanuld n %-ban n %-ban
Létszam 79 46 58,2 33 415
Gerincd. 45 35 77,7 10 22,2
Labbolt. =53 38 71,69 15 28,3

A kivalté okok hatdsmechanizmusa nagyon sok-
réti, amelybdl csupan egyet emelek ki. A napkozisek
,,Ul6” tevékenysége napi 7,5 6ra, a nem napkdziseknél
5,2 6ra. A két szam kozti kulonbség 2,5 6ra, ami je-
lentés. Ez a tény is azt igazolja, hogy a jelenlegi nap-
kézis rendszer a gyerekek mozgasat nagyban korla-
tozza. Ez természetesen nem jelenti azt, hogy a nap-
kozi 1étét kellene megkérddjelezni. A feladat az, hogy
a napi programot at kell alakitani a gyerekek egészsé-
ges életmddra nevelésének a figyelembevételével, el6-
térbe helyezve a cselekedtetd, intenziv, mozgésos te-
vékenységet.

A szakirodalommal teljesen megegyez6 vélemények
— amelyet a vizsgalatban résztvevék fogalmaztak
meg — azt bizonyitjak, hogy az izomzat lathat6 fej-
letlensége mint alapvetd ok, jelent6s szerepet jatszik
a testi deformitasok magas szdméanak kialakulasanal.
A jelenlegi iskolarendszerben — ismert okok miatt

20

— a kompenzalas lehetéségei szinte kizaréan az is-
kolai testnevelésben adottak. Ennek ellenére a meg-
oldast tdbb tényez6 akadalyozza. Ezek kozll kiemel-
het6k a kovetkezdk:

1. az alléképesség fejlesztésének jogos igénye elterel-
te a figyelmet az izomerdsitésrdél;

— A testnevelést tanitd pedagogust a fejlesztés is-
mert torvényszerdségei arra késztetik, hogy jelent6s
id6t forditson az alloképesség fejlesztésére. Ennek ér-
dekében atalakult az el6készit6 gyakorlatok vezetési
stilusa. A ,,non stop” vezetési stilus valdban lehet6sé-
get ad a teljesitmény hosszabb id6n at térténé magas
szinten tartasahoz, de igy a gyakorlatok izomzatra tor-
ténd hatasa elsikkad. Az izomzat mindenoldall fej-
lesztése hattérbe szorul.

— Az alloképességfejlesztés eszkozei sokrétliek,
azonban az objektiv lehet6ségek ezeket lesziikitik elsd-
sorban a hosszutavi futasokra, ami valéban hatasos
eszkdz, azonban a futomozgas jo elsajatitasa nélkal
a lab izomzatdban és csontrendszerében kedvez6tlen
hatasok is keletkezhetnek. A megoldas lehetGsége ab-
ban rejlik, hogy meg kell tanitani a gyermekeket a he-
Iyes futomozgasra, ami megel6zheti a labboltozat de-
formitasait. igy az alkalmazott hatasok ereddi nem
gyengitik egymast, az alloképesség és izomfejlesztés is
hatésos lesz.

2. a megdbbbentd szegényes targyifeltételek ;

3. a 6—10 éves korosztaly izomerdsitésével kapcso-
latos indokolatlan fenntartadsok és téves nézetek.

Minden lehet6séget meg kell keresniink annak ér-
dekében, hogy az egészséges életmod védelmét olyan
gondosan vizsgaljuk, mint ahogy a mar meglevo el-
valtozasokat kezeljik. Az izomzat tudatos sokoldal(
fejlesztése talan a versenysportban és a jol funkcionald
gyogytestnevelés kereteiben oldodik meg a kivant szin-
ten. A vizsgalatot a mar jelzett gondok mellett az is
indokolta, hogy az 6vodakbdl kikeriilé gyermekek élet-
modja alapvetéen és drasztikusan megvaltozik, a fej-
I6dési sajatossagok hattérbe szorulnak. Ezek kozil
néhanyat kiemelek:

— a 6 éves gyermekeknek ugyanakkor csengetnek
ki és be a tanérakra, mint a 14 éveseknek;

— a megndvekedett (l6 tevékenységhez és a fegyel-
mikhelyzetekhez a gyermekek nehezen alkalmazkod-
nak;

— a csaladi nevelés ismert hianyossagai;

— a televizi6 negativ hatasai;

— a szaktantermi rendszer a sok pozitiv vonasa
mellett az egészséges életmddra nevelésre kedvez6t-
lendil hat, hiszen az drakozi sziineteket a gyermekek
»vonultatadsara” hasznaljuk fel.

A tovabbiakban azt vizsgaltam, hogy

1 a 6 éves tanuldk izomzata az iskolaba kertilés
utan milyen valtozason megy keresztil a testnevelés
kovetkeztében ;

2. a tudatosan megtervezett erdsité munka hatasa-
ra ez a valtozas mutat-e szignifikans kilonbséget.

A Kaposvari Tanitoképz6 Féiskola Gyakorld Is-
kolajaban dnkontrollos és kontrollcsoportos kisérle-
tet végeztiink. Kisérleti csoportot és kontroll csoportot
jeldltink ki az iskola két I. osztalyaban.

A Kisérlet elsd fazisaban ,,Baby” tipust dinamé-
méterrel mértik a tanulok izomerejét az alsé végtag
,»tol6” fazisaban, a m. gadriceps femoris és a m.
gluteusok, a triceps sure valamint az ezeket segit6
izmok erejét mikdodés kozben.

A tovabbiakban a kontroll csoport végezte a test-



nevelési orak kotelezd anyagat. A kisérleti csoport
ezen kivil a kovetkezd feladatokat végezte el :

— 6 héten keresztiil heti 2 alkalommal pliomet-
rias modszerrel er6fejleszté munkat végzett a mért
izomcsoportokat érint6en ;

— a bordasfal 3. fokar6l 3x 20-as sorozatban vé-
geztek leugrast paros labbal;

— a sorozatok kdzé 2 perc lazito jelleg( aktiv pihe-
nést iktattunk be.

6 hét utdn megismeételtiik a dinamométeres erémérést.

4. tablazat
1. 0. kontroll (x) I. 0. kisérlet (y)
Jobb  Bal Péaros Jobb Bal Péros
a 26 26 26 30 30 30
Ed 66 74 80 168 162 176
d 253 284 30 579 558 6,08
Ed2 488 754 780 1191 1336 1336
sd 3583 4,664 4,64 2791 3,924 3,081
t 0,706 0,609 0,646 2,074 1,423 1,973
D 05 05 005 05 02 005

..az egyeéni adatok egymashoz sorolasa utan végzett
matematikai-statisztikai mddszer folyamatat mutatja.
Az els6 (beavatkozas el6tti) és a masodik (beavat-
kozas utani) mérés eredményének a kiillénbségét sza-
mitottam ki, majd elvégeztem az ,,f” probat (képlet:

5. tablézat
Jobb Bal Péros

X y X y X y
n 26 30 26 30 26 30
Ed 66 168 74 162 90 176
d 253 579 284 558 30 6,08
Ed2 488 1191 754 1336 780 1336
sd 3,583 2,791 4,664 3,924 4,64 3,081
t= 0,706 2,074 0,609 1423 0,646 1,973

p= 05 05 005 02 05 005

=24 d—1
t= %)e$ az ’egymintas ”t” probat (képlet;t:—sd:-)

a kontroll és kisérleti csoportban egyarant.

Az 5. tablazatban a kontroll és kisérleti csoport
azonos paramétereit soroltam egymas mellé. A ka-
pott eredmények mind a két csoportban utalnak a
valtozasra. Az 6sszehasonlitasbol kitlinik; a valtozas
a kontroll csoportban csupan szignifikans (p=0,5),
a kisérleti csoportban létrejott valtozas erésen szigni-
fikans (p=0,05; 0,2), ami val6sziniileg a tudatos er6-
fejleszto munka eredménye. A szérasatlagok azt mu-
tatjak, hogy a kisérleti csoport eredményei egyenlete-
sebbek, ami arra utal, hogy az alacsonyabb ingerkii-
sz0brdl indulé gyermekek fejlédése erételjesebb volt.
A bal lab ésjobb lab fejl6désének dsszehasonlitasanal
kildnbség tapasztalhatd. A jobb lab fejlédése jelentd-
sebb, mint a bal lab fejl6dése. Ennek oka elsésorban
az, hogy a tanterv altal el6irt ugrogyakorlatok kiala-
kitjak a gyermekeknél az ,.elrugaszkodo labat”, ame-
lyet a testnevelési érdkon fokozottabban terhelnek.
Ennek kovetkeztében az altalam alkalmazott gyakor-
latsor a bal 1ab esetében kisebb ingert jelentett.

Tovabbi kovetkeztetéseket a kisérlet jelenlegi fa-
zisaban levonni nem lehet, azonban nehany jelzés
figyelemremélto.

1. Csak ott érhet6 el jelentds valtozas, ahol az izom-
zat tudatos, pontosan megtervezett fejlesztésére
kerul sor.

2. Ezt a tevékenységet mar 6 éves korban el lehet
és el kell kezdeni, mivel ez a feltétele a tudatos
alapozo fejlesztésnek és a kompenzalasnak.

Pandurics Istvan
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Labdavezetésfogd
A labdavezetés a kosarlabda szabalyokban megha-
tarozott formaban torténik, kijelolt jatéktéren.
Mind a fogas, mind pedig a menekiilés csak a lab-
davezetési szabaly betartasa mellett érvényes.
Fogodcsere: érintesre; a menekild kétszeri indulasa;
labda vezetése; jatéktér elhagyasa ese-
tén.
Az Uj fogo6 szabad kezét 5—6 masodpercig kotele-
z6en tartsa magastartasban, hogy igy lehet6séget
adjon a menekil6knek a fogo-csere észrevételére.
ElGzetes jelzés (kar felemelés) nélkiil a fogas ér-
vénytelen.

. Labdavezetéses fog6 az ligyesebb kézzel

A labdat vezetni csak a tetszés szerint megvalasztott
egyik kézzel lehet. Kézvaltast alkalmazni tilos. A
tobbi szabaly megegyezik az eléz6 jatékban leir-
takkal.

. Labdavezetésesfogé az ligyetlenebb kézzel

A jatékszabalyok az el6bbi jatékkal azonosak, az-
zal a szigoritéassal, hogy csak az tigyetlenebb kézzel
lehet labdat vezetni.

. Labdavezetéses fogd parokban

(10—14 f6s létszam esetén, nagy teriileten, moz-
galmas, élvezetes, a figyelem megosztasat hataso-
san fejlesztd jaték)

A jatéktér a rendelkezésre allo terem teljes teri-
lete. A jatékosok parokat alakitanak, mindenkinél
labda, a parok egyik tagja a fogo, a masik a mene-
kil szerepét kapja. A fogé meghatarozott
ideig csak a sajat parjat uldozheti, s a jatékidd
alatt szamolja, hogy hanyszor sikeriilt megfog-
nia. Egy-egy fogast kovet6en a fogdnak lab-
davezetesbol megallast kell végrehajtania, majd
csak ez utén Ulddzheti labdavezetéssel tarsat.

A megallast és indulast képzett jatékosok esetén a
kosarlabda szabalyok szerint kell végrehajtani.
Képzetlen jatékosok az ildozott tars érintése utan
annyi idére alljanak meg, amig két kézzel megfog-
jak a labdat.

A fogd szerepkdr 15—30 masodperces idGtarta-
monként cserélendd. Gy6z, aki azonos id6 alatt
tarsat tébbszor tudja a fenti szabalyokkal megfog-
ni.

. Labdavezetésesfogo kdr mentén

Ajaték 10—12 f6s létszam esetén ajanlott, nagyobb
létszam mellett mér sok a vérakozasi idd.
A kosarlabda palya 3 kore kdratmérgjének két vég-

pontjan a parok egy-egy jatékosa all fel labdaval.
Jelre meghatarozott kézzel és iranyban a kér men-
tén labdat vezetve ildézik egymast. Gy6z, aki meg-
hatérozott id6n belil a labda elvesztése nélkil tar-
sat utolérve szabad kezével el6szor érinti, vagy a
jatékidé végén elhangzé jelre tarsahoz kozelebb
van.
Erintés, a labda elvesztése, a jatékidd letelte, a ja-
ték befejezését jelenti. Javasolt jatékid6é a labda-
vezetési tudashoz mérten: 20—30 masodperc.
A labdavezetés kulon-kilon értékelt jatékszaka-
?]zonkéntjobb és bal kézzel mindkét iranyba végez-
etd.

Képzettebb, labdavezetésben biztosabb jatékosok
a jatékot olyan valtozatban isjatszhatjak, amelyben
a példaul 40 masodperces 0sszjatékid6 alatt 10 ma-
sodpercenként, sipszora kézvaltast és iranyvaltoz-
tatast kell végrehajtani.

6. Labdasfog6 3—5 fogdval
(20—30 f6s létszam mellett is élvezetes jaték)
Csak a fogok tartanak labdat a keziikben, s a mene-
kil6ket azzal Gild6zik, azzal érintve érvényesafogés
(nem kell labdat vezetni). A ,,fogast”, a labdat két
kézzel fogva, a menekiil6t azzal érintve kell végre-
hajtani. Szabalytalan a labdat eldobva, a dobassal
elérni a menekil6ét. Az érvényes fogas utan a labda
atadasa-atvétele jelenti a fogdk szerepcseréjét. Mi-
vel tobb fogd van, a jaték nagy figyelmet igényel,
jo hangulatot teremt.

Bator Vilmos

Kunhegyesi ,,pedalozok”

Mindig nagy 6rom szamomra, ha 0 eszk6zokkel, és
kiprobaloival nemcsak a fovarosban hanem vidéken
is taldlkozom. A ,pedalozénak”, mely két karikara
elmésen felerdsitett pedalkarbdl és a rajta forgo lab-
tartékbol all (1. abra) nemcsak tervez6i és kivitelez6i
voltak a kunhegyesi ,,Sprint” Vegyesipari Szovetkezet
dolgozdi, hanem kiprébalasa is a helyi altalanos is-

1. abra



kolaban tortént. Fuleki Sandor és Sandorné testne-
vel6 tanarok, akik az eszkdz ,vizsgaztatasara” val-
lalkoztak, a tapasztalatok szerzését nem biztak a vé-
letlenre. Tervszer(ien dolgoztak ki a ,,pedalozas me-
todikajat” és az eszkodzzel végezhetd gyakorlatok val-
tozatait. Ugyeltek arra, hogy csakis az énként val-
lalkozok kisérletezzenek. Meglepve tapasztaltak : a kez-
dé 36-0s létszamu osztalybdl csak 2 tanulé tartotta
magat tavol.

Az érdeklédés egyre fokozddott és a ,,pedalozo”
mar nemcsak a testnevelési érakon, a sportfoglalko-
zasokon, hanem a sziinetekben is egyre népszer(ibb
lett.

A tanuldk szinte szemlatomast lgyesedtek, Ujabb
és Ujabb variaciok, tarsas gyakorlatok keriiltek Kki-
prébalasra. Az lgyesebbek koziil voltak olyanok is
akik az egyéni ,ki mit tud” versenyen mar a ,,pedalo-
zoval” elBre és hatra haladva labdat is tudtak vezet-
ni.

A fels6tagozatos tanuldk kézil 400-an vallalkoz-
tak az eszkozzel val6 gyakorlasra és meglep6 tapasz-
talatot hozott, hogy ez id6 alatt egyetlen baleset sem
fordult el6. Ezért is javasolta a testnevel6 tanar ha-
zaspar az eszkozt a sportegyesileteknek, Gdil6knek
és és csalddoknak is széles korii alkalmazésra.

Bevallom els6 latasra a ,,pedalozét” balesetveszé-
lyesnek tartottam, mert arra gondoltam, hogy a fel-
szallasnal a szer kdnnyen el6re vagy hatra Kkigurul.
A pedaloknak a kerékhez val6 rogzitettsége azonban
ezt magatol értetédéen korlatozza. igy példaul az
egy labbal valé fellépésnél a testsuly az als6 helyzet-
ben levé pedalra helyezkedik, és a testsuly igy a pe-
dalt az als6 holtponti helyzetben rogziti. A mozgast
ezért mindig a fell levd lab inditja s szabalyozza.

Az eszkdz el6nye, hogy hasznalata szorakoztat,
vagyis jatékszer, s mivel teljesitményfokozasra ser-
kent, egyben sporteszkdz is. A labizomzat er@sitésén
kivil egy sajatos egyensulybiztonsagot fejleszt. Vége-
zetill a szert kiprobalo testnevel§ tanarok tanacsait
és néhany gyakorlatot ismertetlink.

1. Allasban haladas elére és hatra (2. 4bra) :
Az egyensulyi helyzet érzékeléseig tdimaszkodassal
hajtja a tanul6 a pedalt.

2. Guggolasban haladéas (3. abra) :
A gyakorl6 a pedalra allva leguggol; elészor kézzel
fogva a kereket hajtja el6re hatra. Nehezebb feladat,
ha ugyanezt a mozgast szabadon egyensilyozd
karokkal végzi.

3. Fokajaras (4. abra):
Fekv6tamaszban kézzel hajtja a pedalt, teststlyat
vontatva el&re.

2. abra 3. abra 4. abra

4. POk- és rakéaras (5. &bra) :
Ul6helyzetbdl labakat pedalra téve, csipdjét meg-
emelve, kartamaszban halad el6re vagy hatra.

5. Talicskazas el6re, hatra (6. abra) :
Ebben a helyzetben a kéz tamaszkodik a pedalra
és tars segitségével torténik a haladas.'

5. abra 6. abra

Az eszkozt kéziszerként is hasznalhatjuk ; torzsfor-
ditasok, torzshajlitasok sth. végezhetdk vele.

Szentgydrgyi Zoltan

A szakiskolai igazgatdk feladatai
testnevelésben Lengyelorszagban

A mai tarsadalom eszménye — irja Ciastek, J. — az
oktatasi rendszer allandd tokéletesitése és alkalma-
zasa az Uj kovetelményekhez és sziikségletekhez. Len-
gyelorszagban 1974-ben miniszteri rendelettel minden
olyan helyen megteremtették a feltételeket iskolai
csoportok szervezéséhez, ahol a népgazdasag konkrét
szlikségletei ezt megkivanjak. Erre részben azért volt
szllkség, mert a kis iskolak oktatasi nehézségekkel
kiizdottek, az 0j iskolakban viszont jobbak a targyi és
személyi feltételek.

Az iskolai testnevelés és sport elvalaszthatatlan ré-
sze a mai iskola nevelési-oktatasi folyamatanak. A
testnevelés feladata az ifjusag egészségigyi allapota-
nak javitasa, gondoskodas szabalyos testi fejl6désérdl,
a mozgasi jartassag szinvonalanak allandé emelése és
nem utolsé sorban jellemének és erkdlcsi tulajdonsa-
gainak alakitasa. Ezért az igazgatdk kotelessége ellen-
Orizni a testnevelési tanterv megvalositasat. Az igaz-
gato ellenérzi a gyakorlatok végrehajtasat, gondos-
kodik —amennyiben ez lehetséges— a kotelezd Uszas-
oktatas bevezetésérél. Feladata még: megfeleléen el
kell készitenie a sportfoglalkozasok vezetését; az is-
kolai sportklub munkajanak feliigyeletét; sportren-
dezvények kezdeményezését az iskolaban; egytttm-
kodés a kozeli sportegyesiiletekkel; lehetévé kell ten-
nie a sportolast az iskolan kivil sportklubokban. Az
igazgatonak az ellen6rzésre megfelel§ éves tervet kell
kidolgoznia.

(Wychowanie fizyczne i higiena szkolna, 1980. 2.,
54—56.)
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SPORT ES NYELV

Pontatlan fogalmazés

A pontatlan fogalmazas nemcsak nyelviinket karo-
sitja, szépségét rontja, hanem félreértésekre is ad-
hat alkalmat. Az Ugynevezett pongyola fogalmazas-
nak sokféle — tobbé-kevésbé rendszerbe szedett —
formaja van, ezekkel azonban részletesen lapunk pro-
filja és helysziike miatt is nem foglalkozunk, mint
ahog?/ a gyakori vessz6hibakkal sem, ez talan mas-
kor lesz témank. (A jov6ben visszateriink majd az e
cikkben emlitett pongyolasagra is.)

A pontatlan, nyelvileg nem tokéletes beszédnek,
irasnak sok oka van. Egyik leggyakoribb, s egyben a
legelszomoritébb, hogy hasznaldja nem ismeri kell6-
képpen a nyelv szabalyait. A masik, hogy a kdtetlen
beszéd soran a beszél6nek, az el6adonak nincs ideje
megfelel6en egyeztetni gondolatait, annak nyelvi for-
majaval. Bosszantébbak a nyelvi hibak, ha irasban je-
lentkeznek. Az Gjsagirasban gyakori nyelvi pontatlan-
sagok talan a legérthet6bbek, mert a gyors tajékoz-
tatas gyors fogalmazast kivan meg. Am felt(ing,
hogy napilapjainkban a sportrovatban talaljuk a leg-
tébb hibat. Az aldbbiakban ezekbdl szeretnénk egy
kis csokrot atnyljtani a Népszabadsag, az Esti Hir-
lap és a Hétf6i Hirek cikkeib6l. Tessziik mindezt
azért, hogy a testnevel6k és a sportrajongd fiatalok
kerljék el ezeket a hibakat. (A ,,nyomda 6rddgérél”
nem ejtlink sz6t. Sajtéhiba mindenitt eléfordulhat.)

... Tiltakozott az «Oreg» mindsités ellen, de et-
t6l fuggetlendl a cimzés valéjaban rajuk illik, hiszen
Belgiumbol jovet Ziirichben jelentkeztek — csatlakoz-
tak az anyaorszag egyuttesenek tagLaihoz”. Mi koze
az oreg jelzének a zurichi talalkozohoz? Az Gjsagird
nyilvan az el6bb mar emlitett légionarius sz6val ke-
verte az Oreget.

»A kék-fehérek a Volan elleni bajnoki mérkézésen
Koritar géljaval 1:0-ra vezettek, de aztan Magos
majd Durgonics révén 2:l-re forditottak...” Lab-
darugasunkban eddig szokatlan volt, hogy a vezetd
csapat forditson.

A body building termetii Katzirz a kapus, helyet-
tese a vékony Meszaros”. Tudvalev6, hogy a body
building (magyarul testépités) nem egyszerien testma-
gassagot, er6t jelent, hanem egészen mast jelent.

»~Ma kezddédik a hosszl menetelés az Austria Wien
valogatottakkal tlzdelt legénysége ellen.” Jobban
orulink, ha valogatottaink nem hosszan menetelnek,
hanem gyorsan futva fociznak.

,»Szinhazi nyelven szolva az utolsé felvonashoz ér-
keztiink; néhany nap és felgdrdil a figgdny.” Vajon
mit csinalnak a szinhazlatogatok mig néhany napig
véarnak az utolso felvonésra?

....... Hétezerotszaz néz6 tombolasa kdzepette jat-
szott tegnap kés6 este az a nyolc jatékos, aki azt a
célt tlizte maga elé, hogy nyolc k6zé jut.” Mért nem
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mondta meg nekik egy jolelk( rendezd vagy nézé,
hogy mar a nyolc kdz6tt vannak ?

.» .- Mindenkinek kinai jutott, még a kinaiaknak
is.” A félreérthet6séget itt egy sz6 betoldasaval meg
lehetett volna sziintetni: ,,még egyes kinaiaknak is”.

... Férfitérben a kaprazatos Szmirnov fél kézzel
(ballal) egymaga leiskolazta a mez6nyt...” A t6rt
versenyzés kozben tobbnyire fél kézzel fogjak, még
ha ez a bal kézis.

....A vivovilag ideiglenes févarosaban, Kozép-
Franciaorszagban...” Gondolom, Kozép-Francia-
orszagban legfeljebb Clermont-Ferrand lehet a
vivovilag févarosa, Budapest févarosa sem Magyar-
orszag.

... Vilagossal er6s tamadast inditott a divatba
jott Vc2-es, Capablanca féle valtozattal, a Nimzo-
indiai védelem ellen.” Itt egyszer( helyesirasi hibarol
van sz0, a nimzoindiai melléknév, tehat kis bet(ivel
kell kezdeni. =

~AZ EGRI EPITOK MSE tehetséges 0kolvivo-
edzdje, a fiatal VVarga Tibor, aki egyébkent bioldgia—
testnevelés szakos tanar, 1980 februarjaban alakult a
szakosztaly, maris figyelemre mélt6 eredményeket ér-
tek el az okolvivok.” A mondatot ponttal ketté-
osztva értelmes szdveget kapnank.

A kajak-kenu szovetség valogatottjainak javaslatai
a kovetkezdkkel kezdédnek: ,,N&k... Kajak... Ke-
nu...”. Aki nem ismeri behatéan a sportagat, a fen-
tiek alapjan azt hiheti, hogy a nék is egy hajénem.
Igaz, nem, de nem hajo.

Igyekezziink kerilni tehat a fentiekhez hasonlé fél-
reértéseket — anyanyelviink és a sport érdekében
egyarant —!

Andor Gyorgy

Pedagdgusbetegségek

Nyelvi rovat lévén, természetesen nem a pedagdguso-
kat a mas foglalkozasuaknal talan jobban sijté sziv-,
idegi és mas szervi megbetegedésekkel kivanok fog-
lalkozni, még a sok beszéd miatt a légutakat, a hang-
képz6 szerveket fenyegeté veszélyrél sem. A kdznapi
nyelv pedag6gushetegségen olyan magatartasi és nyel-
vi, kifejezésbeli hibakat ért, melyek elsésorban a
gyermekekkel valo sokéves foglalkozas soran alakul-
nak ki s melyek — éppen ezért — az 6vondkre, a
tanitokra, a tanarokra, a nevel6kre jellemzéek. A
Lnyelvi betegségek” kozil nem foglalkozunk a hel%-
telen légzéssel, hiszen ezt rovatunkban, egy korabbi
szamban Molnar Ildiké mar megtette. Vegylk sorra
a legfontosabb tobbit! Miel6tt azonban ezt tennénk,
megjegyezzik, hogy e ,,betegségek” egy része a test-
nevel6t — a nagyobb terem, a szabad' tér, s az atla-
gos tandrainal jobban zajong6é gyermek miatt talan
jobban fenyegetik.

A tal hangos beszéd okait az el6z6ekben tulajdon-
képpen mar érintettilk. Nagy gyermekkdzdsség el6tt,
a jatékba, a sportba belefelejtkezék kdzott szilkséges
a megszokottnal hangosabb beszéd. ,,Betegséggé” ak-
kor valik, ha a pedagégus beszédjének allandéjava
valik, ha otthon vagy példaul a liftben is olyan hang-
er6t hasznal, mint a sportpalyan.



Némileg 6sszefugg az el6zbvel a tulzott artikulacio,
azaz a hangok nagyon szabalyos, iras szerinti ejtése.
A koznyelvi ejtésben ugyanis nem azt mondjuk, hogy
p-a-1-4-n-k, hanem azt, hogy palank. Ez mar a testneve-
16 6ran sem helyes. Hasonld okokra vezethet6 vissza
a tulsagosan tagolt beszéd. A magyarban ugyan-
is — mint minden mas nyelvben — nem szavakat, ha
nem szécsoportokat hangsulyozunk, arra a szora he-
lyezve a hangsulyt, amely a legfontosabb. Nem azt
mondjuk: ,,Menjetek el a bordasfalhoz és masszatok
fel a harmadik fokra”, hanem azt: ,,Menjetek el a
bordasfalhoz és mésszatok fel a harmadik fokra”.
(Es — mint az el6bb mar utaltam ra: nem menjetek,
hanem — ejtés szerint: mennyetek).

Altalanos iskolaban eléggé elterjedt az ige masodik
személyit felszolito maédja helyett a harmadik szemé-
lyit kijelent6 mod: ,,Menj ki a bordasfalhoz!” helyett
,Kimegy a bordasfalhoz!” stb. Bar a kijelent6 maéd-
dal adhatunk nyomatékos felszolitast, tal gyakori
hasznalata, kiilondsen a személyek cseréjével egyitt —
stilushiba. Ugyanez vonatkozik a fénévi igenevek tul-
zott hasznélatara: ,,Felallni! Kimenni! Sorakozni!”
stb. A -ni végil fénévi igenév kifejezhet hatarozott
tiltast is, de elcsépeltté, s6t nevetségessé valik, ha
szinte csak ezt hasznaljuk. A fenti harom felszolitast
egymas utan a kdvetkez6képpen is kifejezhetjik : ,,All-
jatok fel! Menjetek ki! Sorakoz6!”

A tanari beszédhibak koziil utolsoként az agyon-
magyarazast, afolosleges ismétléseket emlitjiik. Ez id6-
rablo, folosleges.

A fentiek helytelenek akkor is, ha gyermekkdzos-
ségben kovetjik el a hibakat. Nagyobb baj azonban,
ha az iskolaban megszokva tarsadalmi és maganéle-
tlinkbe is atvissziik, s egyik-masika vagy mindegyike
beszédiink jellemzgjévé valik.

Andor Gyoérgy

Uj sportagak

Napjainkban — talan a szabadidé megnovekedése és
az egészséges életmad el6térbe kerlilése, hangsulyoza-
sa miatt is — egyre-masra sziletnek (j sportagak.
Ezek hazai elterjedése a felszerelés és a palya gondjan
tal — ha sziikséges hozza ilyen — nyelvi probléma-
kat is vet fel. Tartsuk meg az eredeti — tdbbnyire an-
gol — megnevezést? Vagy magyarositsunk minden-
aron? A dilemmat nem lehet egyszer(ien csak igennel
vagy csak nemmel elddnteni. Két lehetéség all el6t-
tink: megfeleld, lehetbleg rovid, kifejezd és ragozha-
té szavakkal helyettesiteni az idegen nyelviit vagy ma-
gyarra atirva atvenni a nem magyar elnevezést.

Nézziik meg az 0j sportagak elnevezését néhany
példan!

A nemrégiben elterjedt kocogas azonnal megtalal-
ta a nagyon szemléletes, kifejez6 magyar szét. A
bedmington magyar megfelel6je viszont nem is olyan
Gj, mint a sportjaték altalanossa valasa. Nagyapaink
mar jatszottak parafadugoba szurt, toliakbol készitett,
o6lommal nehezitett tollaslabdaval, melyet valamiféle
tével, gazdagabb korbokben tenisziitével Utogettek,
nagyjabol amai jatékszabalyoknak megfeleléen. A mai
tollaslabdaban nincs 1 toll, elnevezését mégis — a

hagyomanyok miatt jonak tartjuk. Nem magyaroso-
don meg viszont a minitenisz. A mini gorog-latin
eredet(i sz6, s a hatvanas évek divatjaként népszerii
rovid szoknya idején révidilt le, kapta becenevét. Az-
Otaszamtalan sz60sszetételben hasznaljuk. A tenisz vi-
szont angol eredet(i szd, mely helyett mindezideig
nem talaltunk megfelel6bb magyart és valdszinileg
nem is fogunk talalni. Nevetséges lenne példaul a kis-
litbgetd, a kishaléslabda sth. elnevezés. A minitenisz
megfelel a magyar hangrendnek, jol ragozhat6-képez-
het6, Osszetételekben is megallja a helyét (miniteni-
szez6, miniteniszt, miniteniszitd stb.).

Sokkal nehezebb a szintén angol eredet(i windsurf
elnevezése. Az eredeti kifejezés sz6osszetétel. A wind
egyrészt szelet jelent, masrészt — ige formajaban —
kigyozik, kanyarodik értelm(i sz6. A surfa parton meg-
toré hullam taréjat, tengeri hullamveréstjelent. Kiej-
tése megkozelitéleg — a ,,d” utani hasonulas miatt
vindzorf. E nalunk is nagyon elterjedt sportagra, mely-
b6l a Balatonon mar vilagbajnoksagot is tartottak, sza-
mos magyar elnevezés sziletett : széllovas, deszkavitor-
las, széldeszka, szélvitorlas. S mind eme kifejezéseket
egyazon, Ujsag, példaul a Népsport felvéltva hasznélja,
az Ujsagiro izlésétél fuggéen. Am probaljuk meg ra-
gozni, képezni, dsszetenni ezeket a szavakat! A szél-
lovasszéllovonszélvitorlazik ?A széldeszkan a széldesz-
kazd deszkavitorlazik? A deszkavitorla-versenyen a
szélvitorlazo indul? Folosleges sorolni a példakat, mar
ennyibdl is kitlinik, hogy ezek a szavak hosszuak, ne-
hezen — néha csak nevetségesen — kezelhet6k. Mi
tehat a megoldas ? Amig nem talalunk jobbat, hasz-
naljuk a vindzérf vagy méginkabb a rovidebb szorf
kifejezést. Ezek — f6leg a rovidebb masodik — beil-
lenek a magyar nyelvbe, ragozhatok, képezhetdk, 6sz-
szetételekben sem bonyolultak s megfelelnek a ma-
gyar hangtdrvényeknek is (szorfozik, szorfoz6, szorf-
verseny szorfbajnok...). De csak a magyar kiejtés
szerinti irasban hasznaljuk, az angol helyesirasnak
megfeleld irasmod nehezitené a magyar nyelvbe vald
beilleszkedést, bonyolitana ragozott-képzett formajuk
irasat és egyaltalan nem felelne meg a magyar helyes-
frsnak.

Ismét a régi tanulsag: csak azt magyaritsuk meg,
mely helyett jobb magyar kifejezést tudunk alkotni.

Andor Gyodrgy

Babel Laszlo felvétele
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KONYVISMERTETES

Elsport — témegsport
— szabadid6

Makk Marci utan 0j jelkép sziiletett: a sportolo
stindiszn6. A kis sln fut, kerékparozik, vizilabdat
szorongat a hdna alatt — s ahogy értesiltink: révi-
desen tornézni, focizni, birk6zni, bokszolni, evezni,
kajakozni, kosarazni is fog. A kedves kis allat ha-
rom konyv utan (Peterdi Pal: O, pdlé. . ./, Kocsis L.
Mihaly: Fut-ni, K6 Andréas: Drétszamar) belopta
magat a sziviinkbe. S nemcsak azért, mert bajos jel-
kép, hanem azért is, mert jo kdnyvek cégéreként is-
mertik meg.

A Medicina Koényvkiad6é Sportkényvek sorozata-
nak egyik kotetér6l, Peterdi Pal Irasarél lapunk ha-
sabjain kilon szamoltunk be. Most a masik kettét
szeretnénk réviden bemutatni.

Els6 pillanatra talan meglep6nek tiinik a két kdnyv
témaja, kilonodsen a harmadik mellett. Hiszen amig
po6lésaink szamtalan olimpiai, vilag- és Eurdpa-baj-
noki aranyat mondhatnak magukénak, addig futéink
mindossze 5 EB arannyal dicsekedhetnek, s 26 vilag-
cstcsuk is inkdbb csak egy korszakhoz, az 6tvenes
évek kozepéhez kothetd. Kerekez@ink pedig még en-
nél is sokkal szerényebb eredményeket értek el. Am
mig a vizilabdahoz szabad vizfellletre és tébb jaté-
kosra van szilkség, addig a masik két sportaghoz
csak egy — igaz, egyre dragabb — kerékpar vagy egy
kényelmes cip6 kell. A vizilabda a kozeli évtizedek-
ben aligha valik igazi tomegsportta, a futas, a kerék-
parozas viszont mar elindult ezen az Gton. S csak
reméljik, hogy az utobbi hazankban is témegkoz-
lekedéssé valik — mint ahogy ez szdmos orszagban
mar bekdvetkezett.

A fentieknek megfeleld a két kényv tartalma is.
A Fut-ni a legsikeresebb magyar versenyz6k mellett
bemutatja a jelen 5 a mult kalfoldi vilagklasszisait,
edzésmodszereket, felejthetetlen kiizdelmeket, fiigge-
lékként futoink olimpiai, szabadtéri és fedettpalyas
Eurdpa-bajnoki szereplésével, vilag- és magyar csu-
csaival. Osszehasonlitasként kozli az érvényben le-
v6 vilageslcsokat s hasznos bibliografiat is ad. Az él-
sport mellett azonban nagy szerepet kap a tomeg-
sport. Megismerhetjiik a nagy amerikai, eurdpai
s az utobbi idében jelent6sen fejl6dé magyar amat6r
versenyeket, olvashatunk veteran futok nagyszerd tel-
jesitmeényeir6l, a kocogomozgalomrél, a hozzajuk
kapcsolodo véleményekrél, elképzelésekrdl, érvekrol,
ellenérvekrdl.

A Drotszamar talan még nagyobb teret szentel a
tomegsportnak, a kozlekedési eszkdznek, s mivel
»technikai” sportrdl van szd: a bicikli kialakulasa-
nak, fejlédésének, rajongoi és ellenz6i érveinek is.
Kozben olyan érdekességekkel is taldlkozik az olva-
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s0, mint Bolyai kerékparja, az els6 magyar verseny-
palya vagy a sporteszkoz szamtalan, tébbségében
ma mar mulatsagosnak hat6é elnevezése. Kar, hogy
e kotetet semmiféle fiiggelék nem egésziti ki. A ma-
gyar és a nemzetkdzi eredmények nagy eltérésiik
ellenére — vagy éppen ezért — sok tanulsaggal szol-
galhatnanak. Hianyolhaté a bibliografia is. Viszont
mindkét kotetet hasznalhatébbd, érdekesebbé teszi a
szamtalan foto6, koztiik nem egy archiv, sporttérténeti
jelentéségii felvétel. Hibaul minddssze az rohato fel,
hogy mindkét kényvben Kicsit érezni a b6ség zavarat,
mely némileg szerkezetnélkilivé, nehezen attekinthe-
téve teszi az irasokat.

Kiknek ajanlhaté a sorozat? Azoknak a szakem-
bereknek, akik tanitvanyaikat az érdekes torténetek,
eredmények felidézésével tovabbi kitartasra akarjak
buzditani. Azoknak a fiataloknak, akik most ismer-
kednek a sport rejtelmeivel, szépségével, erejével.
Azoknak a feln6tteknek, akik érdeklédnek kedvenc
sportaguk irant. Azaz mmdenklnek akinek kicsit is
sziviigye a sport, legyen az versenyszer(i, vagy legyen
célja a szabadid6 hasznos, testet és leiket egyarant
edzd eltdltése.

A kis sin fut, kerékparozik, polozik. Varjuk és
biztatjuk: minél elébb minél tébb sportot (izzon.

Andor Gyorgy

Kiss — Porubszky — Tarnawa:

Roplabdazas

(Sport, Budapest, 1981. 267.)

A szerz6trio a gydjtéfogaimatjelentd cimszénak meg-
feleld tartalommal megjelent kdnyve a sportag hazai
torténetében egyedilallo.

Az els6 részben tomdren és vilagosan ismertetik a
réplabdazas jellemz6it, torténetét, fejlédését a szaba-
lyokkal parhuzamosan. Rdéviden szolnak a sportag
nemzetkdzi szervezetérdl, tevékenységérdl, és hazai el-
terjedésér6l, eredményeirdl, EB-k, VB-k és olimpiak
tiikrében.

A roplabdazas kialakitasanak feltételei cimdi fejezet-
ben a kivalasztidsra adnak széles kord UGtmutatdst
hazai és nemzetkdzi tapasztalatok alapjan. A fizikai
képzésre kilénboz6 feladatokat, gyakorlatokat,
jatékokat javasolnak. A technikai és taktikai képzés
részletes leirasa mellett az oktatds modszertana,
és az oktatasban felhasznalhaté gyakorlatok, ver-
senyek, jatékok, valamint az el6fordulé hibak is-
mertetése ad kell§ ismeretanyagot. A nevelési fela-
datok igen sok hasznos és feltétlen sziikséges tana-
csot tarnak az olvasé elé, amelyek a személyiség,
a sportold egyén kialakulasahoz nélkulozhetetlenek.

A roplabdazas kiteljesedésének id6szakaban az
erd, a ruganyossag és az alloképesség kifejlesztésé-
nek Utemét az életkornak megfelel6 nehézségl gya-



korlatok leirasaval segjti. Itt targyaljak a technikai és
taktikai tarhaz szinesitését, bovitését, variaciok lehetd-
ségét. A nevelési feladatokat ,,a versenyzés koré” cso-
portositjak.

A rdéplabdazas tovabbfejlesztésének idészakaban a
fizikai képességek specialis fejlesztésének és szinten-
tartasanak altalanos kérdéseivel foglalkoznak (ter-
vezés, eszkdz, gyakorlatok).

A technikai képzésben az érintések, ltések, vetddé-
sek sajatos valtozatait mutatjak be. Tobb abraval il-
lusztraljak a nyitasfogadas és a tamadasok befejezésé-
nek véltozatait.

Az edz6k mindennapos gondjait (tervezd, iranyito,
neveld stb.) kdnnyiti meg a roplabdazok felkészitésé-
nek sajatos problémai cim( fejezet.

A figgelékben Rigler Endre ,,Elvek és mddszerek
a roplabda mérkézések megfigyelésében” cim( feje-
zete a sokszindi, realis értékelésben segiti az edz6k mun-
kéjat.

Ory Tamasné ,Minirdplabdazas” cim( irasa a
legkisebb ,,roplabdas palantak” foglalkoztatasara ad
részletes szakmai eligazitast.

Osszegezve : A szerz6k nagyon jol dsszeallitott, sze-
rencsésen tagolt konyvvel — tankdnyvvel — ajandé-
koztdk meg a roplabdazést szeret6k taborat. Az
oktatas, nevelés és versenyeztetés folyamatat ismer6k
is talalnak benne 0j gondolatokat.

Ajanlom a koényvet mindazoknak, akik a roplab-
dazas oktatasaval foglalkoznak — testnevel6knek, ed-
z6knek és mesteredz6knek egyarant.

Berek Karoly

Az osztrék ifjusagi sport nehézségei

1978-ban Bécsben az Oktatési és Kulturalis Miniszté-
rium tanacskozast rendezett ,,Az ifjusag és a sport”
cimmel. Megallapitottak: Ausztriaban a figyelmet f6-
leg az élsportra forditjak, az ifjusag elsésorban csak
olyan sportaggal foglalkozhat, amely az élsportot
szolgalja.

A szakemberek szerint nagy hiba, hog?/ a szakisko-
lak oratervében nem szerepel a testnevelés, holott a
fiatalok nagyobb része itt tanul.

Kevés a képzett szakember a testnevelés és sport
teriiletén, s nincs megoldva a tovabbképzésik sem.
Kuldénodsen a falusi kis iskolakban rossz a helyzet.

A tanacskozas megallapitotta azt is, hogy az ifju-
sag érdekl@dése a sport irant csokken. Ezért szilkség
van az érdekl8désiik felkeltésére: nyaron ingyen hasz-
nalhatjak a sportlétesitményeket, tdmegversenyeket
rendeznek résziikre.

Akadalyozza a tomegsport fejlédését a létesitmé-
nyek és az anyagi eszk6zok hianya.

(Fizicseszkaja kul'tura v sole 1979 12., 59—60.)

Az 1981-es évben a Sport Kiaddnal az alabbi szabaly-
konyvek jelentek meg:

Sllyemelés

Kosarlabdazas -«e
Kézilabdazas «
Sportlovészet

Tajfutas

kosir-
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ISKOLAI TESTNEVELES

Bibiliogréfia.

Osszedllitotta: Nagy Istvanné

A Testnevelési F@iskolan talalhatd az orszag egyet-
len testnevelési és sporttudomanyos szakkdényvtara. A
konyvtar nyilvanos, tehat nemcsak a tanarok, hall-
gatok és kutatok, hanem béarki beiratkozhat, s Iato-
gathatja az olvasotermet és kodlcsonz6 helyiséget. A
TF Konyvtar elsédleges célja az intézmény oktatd-
neveld és tudomanyos munkajabol fakado igények ki-
elégitése, a vezet6 szervek, valamint a testnevelési és
sportmozgalom szakembereinek szakirodalmi tajé-
koztatasa, a szakmai kdvetelmény formalasa, a tudo-
manyos érdeklddés felkeltése. Feladata a teljes hazai
és a legértékesebb kulféldi szakanyagok, valamint a
kapcsolodo tudomanyteriletek idevagé dokumentu-
mainak gy(jtése, feltarasa. Kiemelten kezeli a kilf6l-
di tudomanyos eredmények adaptalasanak el6segi-
tését, s a hazai és kilfoldi tarsintézményekkel vald
kapcsolattartast.

A felsoroltakon kivil a kényvtar bizonyos kézm-
vel6dési igények kielégitését is feladatanak tekinti.

A konyvtar allomanya mintegy 60 000 egységre te-
het6, amelybdl kb. 40 000 kétet konyv, s 20 000 da-
rab periodika vagy egyéb dokumentum. A koényv-
anyag 78%-at testnevelési és sporttargyd kotetek te-
szik ki. A konyvallomany 62%-a magyar, mig a tob-
bi idegen nyelv(.

Az elmult esztend6 soran 140 hazai és 134 kulfoldi
napilap és szakfolyoirat gazdagitotta az allomanyt. A
beérkez6 idegen nyelvi lapokat folyamatosan szemlé-
zik, aminek eredményét az évente 24 szammal megje-
lend Szakirodalmi Gyorstajékoztatd adja kozre. A
kalfoldi lapok kozott mintegy 15 olyan van, amely
gyakran kozdl kifejezetten az iskolai testnevelés kér-
déseit targyal6 cikkeket, tanulméanyokat.

A f8iskola konyvtaranak érdekes anyagat jelentik a
szakforditasok, amelyek szama mar meghaladta a
8500-at. A gyljtemény évente rendszeresen mintegy
3—400 friss forditassal gyarapszik.

A konyvtarat felkeresd érdeklédét kilonféle bib-
liografidk és katalogusok segitik munkajaban. Ki-
16n betlrendes és szakkatalogus all rendelkezésre a
konyvek, szakdolgozatok és forditasok korében kuta-
té olvasok szémaéra.

Most induld, kizarolag az iskolai testnevelés kér-
déseivel foglalkozo6 bibliografiai sorozatunkban a ko-
vetkez6 anyagok feltarasara vallalkoztunk a teljesség
igényével:

— szakkonyvek;

— tankdnyvek, jegyzetek;
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— disszertaciok;

— szak- és zarddolgozatok;

— szakforditasok.

Valogatva, tehat csak az altalunk legfontosabbnak
talalt cimeket kivalasztva kozllink bibliografiai ada-
tokat

— a magyar nyelvi

— és az idegen nyelv( szakcikkekr6l.

Az idegen és magyar nyelv(i szakcikkeket 1978-t6l
gy(jtottik dssze, mig az 0sszes tobbi anyagnal az el-
mult 10 év termését vettik figyelembe.

Jelen dsszeéllitdsunkban az 1978-as és 79-es esz-
tend6 legérdekesebb kilfoldi szakcikkeit, s a témaba
vago szakforditasok gydjteményét adjuk kozre. Azt
tervezziik, hogy az elkdvetkezendd néhany bibliogra-
fiank megjelenésével ,,utolérjik magunkat”, s ezt ko-
vetéen — minden forrastipusban — csak az aktudlis,
legfrissebb anyagokra hivnank fel folyamatosan az ol-
vasok figyelmét.

IDEGEN NYELVU SZAKCIKKEK*

ANTAL, A.

Orvosi-egészségligyi és pedagdgiai szempontok az
iskolai testnevelésben. = Educatie Fizica si Sport.
1978. 11. 63—67.

ARDELEAN, T.

Az atlétika oktatdsa az iskolai testneveléshen.
= Educatie Fizica si Sport.

8. 9—16.

10. 21—28.

11. 8—15.
4—13.
13—18.
3—9.
2—1.
2—9.
8—16.
1—8.

1979.

N AWNE

ASKEROV, AA.

Sulyos betegség utani didkok sportolashoz valé

szoktatasa. = Theorie und Praxis der Korperkultur.
, 1978. 6. 440—445. p. Atdolgozott tantervek beveze-
tése az iskolai testnevelésben. = Korpererziehung.
1979. 8/9. 381—388.

AUERBACH, K.

Néhany tanterv-javaslati megjegyzés. =
ziehung 1978.4. 169—173.
BAHCSANJAN, A.

A sporttevékenység dsszefliggése a tanulok szemé-
lyiségének alakitasaval az iskolaban. = Fizicseszkaja
Kul’tura v Skole 1979. 8. 35—39.

BEIER, A.

Vizsgalat a sportmotorika fejlesztésére els6 és ma-
sodik osztalyosoknal, kilonds tekintettel a teljesit-
ménymotivaciora. = Sportwisschenschaft. 1978. 4.
386—404.

BELOVA, C.

A testnevelési Ora tartalméanak hatédsa a tanulok
figyelmének aktivitasara. = Voproszi na Fizicseszkata
Kultara. 1978. 8. 480—487.

Korperer-

* A konnyebb attekintés végett a cikkek cimét csak
magyar nyelven k6zoljik. Azokat a cikkeket, ame-
lyekrél forditas készilt, itt nem kozoljuk.



BEUL, H.

Roplabda az iskolaban. =
1. 48—50.

BLASER, P.

[Hatodik] V1. osztalyos diakok kondicionalis képes-
ségeinek fejlesztése az Uszasban. = Theorie und
Praxis der Korperkultur. 1978. 6. 445—448.
BLAUTH, H.

Az osztalyozas problematikaja az iskolai testneve-
lésben. *= Sportunterricht. 1979. 6. 220—222.
BOCU, T.

Iskolai atlétikai probak. =
Sport. 1978. 8. 25—29.
BODDIEN, W.

A terhelés és kipihenés néhany kérdése az iskolai
sportban. = Kdrpererziehung. 1978. 6. 275—280.
BOGDANOV, G.

Az iskolai testnevelés fejlesztése a Magyar Nép-
koztarsasagban = Fizicseszkaja Kultura v Skole.
1979. 8. 62—63.
BOGOSZLOVSZKIJ, V. P.

Az iskolai testnevelés Japanban. =
Kuftura v Skole. 1978. 7. 62—64.
BOECKMANN, K.

A képmagnd alkalmazasa a testnevelésben és az
edzésben. = Sportunterricht. 1979. 3. 94—99.
BRATU, I.

Adalékok a testnevelés oktatasahoz az iskolak fel-
s6bb osztalyaiban. = Educatie si Sport. 1979. 9.
17—24.

BRETTSCHNEIDER, W.

Oktatasi segédletek és tantervreform az iskolai test-
nevelésben. = Sportunterricht. 1979. 3. 99—106.
BULGACSENKO, I. M.

Oktatasmodszertani ajanlasok a testnevelési 6ra ha-
tékonysaganak fokozasara. = Fizicseszkaja Kul'tura
v Skole. 1978. 5. 19—25.

CHLOPECKI, J.

A testnevelési 6rak befolyasa a higiéniai szokasok-
ra = Kultlra Fizyczna. 1978. 4.156—158.
CHRISTMANN, W.

Az oromteli gyakorlas hozzajarul a kondicionalis
és a koordinativ képességek javitasahoz az als6bb
ogétélyokban. = Korpererziehung. 1978. 4. 165—
169.

CHROMINSKI, Z.

Iskolaskoru gyermekek fizikai fittségének értékelé-
se. = Kultdra Fizyczna. 1978. 8. 341—344.
CHROMINSKI, Z.

A motorikus 0szténz6k egységes rendszerének
szlikségessége a korai iskolaskorban. = Praxis der
Liebestbungen. 1978. 5. 47—51.

COLFER, G.

A labdarugéas alapfoku oktatasanak megkdzelitése
az éaltalanos iskolaban. — Journal of Health Physi-
cal Education Recreation. 1979. 5. 28—29.
DEMETER, A.

A specidlis atlétikai oktatas hatasa az altalanos is-
kola alsobb osztalyaiban tanulok idegrendszerére, ke-
ringési és légzési folyamatara. = Educatie Fizica si
Sport. 1979. 3. 9—16.

DEMONQOIS, J. P.

A kerékparozas megkezdése az iskolai kérnyezet-
ben. = Education Physique et Sport. 1979. 157. 25—
28.

DIDIER, J.
Emlékeztetd a talajgyakorlatok oktatasahoz az is-

Korpererziehung. 1978.

Educatie Fizica si

Fizicseszkaja

kgléban. = Education Physique et Sport. 1979. 159.
42—A47.
DIMITROV, G. I.

Az iskolai tornaoktatas kovetkezetességének ellen-
Orzése és értékelése. = Voproszi na Fizicseszkata
Kultura. 1978. 8. 487-7196.

DIMITROVA, S.

Az osztalykdzosség és a testnevelés oktatasanak fo-

lyamata mint tényez6k a tanulok személyiségének kia-

lakitdsanal. = Voproszi na Fizicseszkata Kultdra.
1979. 9. 551—557.
DONZE, H

Gondolatok az iskolai sporthoz — benyomasok az
iskolai sportrol = Sporterziehung in der Schule.
1979. 10. 29—31.

DORRER, H.

Felkészités a sizéshez az iskolai testnevelésben.
= Deutsches Turnen. 1979. 21. mell. 220—221.
DORRER, H.

Tapasztalatok az iskolai sizésr6l. =
Turnen. 1979. 16. mell. 169—170.
DUJAKA, A.

11—18 éves fiatalok mozgasdimenzidinak fejlédése.
= Fizicka Kultdra. 1979. 5. 352—361.

DRENKOW, E.

Az iskolai testnevelés tanterveinek @sszahasonlita-
sa a Szovjetuni6 és az NDK nem szakositott iskolai-
ban. = Theorie und Praxis der Kaorperkultur.
1978. 9. 663—670.

EDER, E.

A dinamikus oktatasszervezés alapjai a testnevelés-
ben. = Erziehung und Unterricht. 1979.10. 619—630.
EGGER, K.

Az iskolai testnevelés elméleti alapjai. =
der Leibesubungen. 1978. 9. 165—166.
EGGER, K.

Torna és sport az iskolaban. = Jugend und Sport.
1978. 6. 203—204.

EICHLER, A.
Tapasztalatok az altalanos sportcsoportok fejlesz-

Deutsches

Praxis

tésérdl az iskolai sportkdzdsségekben. = Korperer-
ziehung. 1979. 1. 7—11.
EISENBEIS, J.

Kérdések az iskolai testnevelés targyairol. = Edu-

cation Physique et Sport. 1979. 157. 29—32.
ERDMANN, I.

Kezd6 torndszok oktatasa az iskolat kozosségek-
nél. = Theorie und Praxis der Kdorperkultur. 1978.
6. 437—440.

ESPOSITO, M.

A kézilabdazas mint az iskolai testnevelés targya.
= Education Physique et Sport. 1979. 157. 14—17.
FINK, D.

A testmozgas és kifejezése az iskoldban =
erziehung in der Schule. 1979. 9. 17—18.

FISHER, H.

A jatékoktatds az iskola als6 osztalyaiban. =
Sporterziehung in der Schule. 1979. 10. 14—16.
FRANK, H.

A biztonsagra valé nevelés mint elv a testnevelés
oktatasdban. = Leibestibungen Leibeserziehung.
1979. 6. 129—133.

GARSKE, U.

Szabadid6 és az életre szdl6 sportok oktatdsa az
iskoldban. = Deutsches Turne. 1978. 14. mell. 145—
147.

Sport-
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GATTERMANN, M. L.

Kezd6k oktatdsa az iskolai sitdborban. =
unterricht. 1978. 2. mell. 17—22.
GLETTNER, R.

Programozott oktatasi segédeszkdz a mozgaskész-
ség fejlesztésére az iskolai testnevelésben. = Korper-
erziehung. 1979. 8/9. 394—401.

GMEINER, R.

A tenisz oktatasa az iskolaban. = Leibesiibungen
Leibeserziehung. 1978. 8. mell. 61—62.

GORYNSKI, P.

A Kkiterjesztett testnevelési program hatasa sport-
osztalyokban a didkok ndvekedési aranyara. = Kul-
tdra Fizyczna. 1978. 8. 356—358.

GOTZE, H.

A nagy iskolai gyakorlati munka kialakitasanak
problémai és tapasztalatai. = Theorie und Praxis
der Korperkultur. 1979. 1. 31—ss.

GRASMANN, G.

A testnevelési tanterv fejlesztése az NDK altala-
nos iskolai alsobb osztalyainak altalanos sport-
csoportjaiban. = Theorie und Praxis der Korperkul-
tur. 1979. 11. 873—880.

GROSSING, S.

Uj tételek az iskolai sport szocialis és tarsadalmi
jelentéségérél. = Leibeslibungen Leibeserziehung.
1978. 8. 171—174.

GRUHN, U.

Hatékony sportoktatas a felsd osztalyos lanyoknak.
= Korpererziehung. 1979. 2/3. 67—280.
HAHN, F.

Alkotokészség a testnevelés oktatasaban. =
unterricht. 1979. 8. 292—297.

HALA, L.

Tapasztalatok az iskolas lanyok dobdedzésérdl a

sportosztalyokban. = Tréner. 1978. 6. 251—254.

HARM, M.

Valtozatok az iskolai valtéfutas gyakorlasahoz.
= Deutsches Turnen. 1978. 16. mell. 174—176. 179—
180.

HARTMANN, H.

A szabadid6sport mint iskolai sport a szakisko-
lakban. = Sportunterricht. 1978. 5. 171—177.
HASENKRUGER, H.

A testnevelési 6ra céljai és annak megfogalmazasa.
= Korpererziehung. 1978. 2/3. 75—81.

HAVLICEK, I.

Jatékos mozgastanulds az altalanos iskolaban. =
Tréner. 1979. 9. mell. 1—16.

HEISE, N.

Néhany szempont az iskolai testnevelés megjavita-
sara a Német Szocialista Egységpart 1971. évi part-
napjanak uUtmutatasa alapjan. = Korpererziehung.
1979. 8/9. 378—381.

HELMS, E.

Kotetlen tanulési alkalmak az iskolai testnevelés-

ben. = Sportunterricht. 1979. 5. 178—182.

HERRMANN, K.

Didaktikai-modszertani szempontok a szertorna
alapformainak feldolgozasahoz. = Praxis der Leibes-
libungen. 1979. 2. 23—24.

HILDEBRANDT, R.

Az &ltalanos iskolai testneve és oktatasanak elem-
zése. = Praxis der Leibeslibungen. 1978. 8. 154—
155., 6. 128—129.
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HOFMANN, H.

Néhany iranyzat és fejlesztési probléma a tantervi
végrehajtas tapasztalatai alapjan. = Theorie und
Korperkultur. 1978. 9. 653—663.

HOHLOVA, G.

Az iskolai testnevelés Ausztridban. = Fizicseszkaja
Kul'tura v Skole. 1979. 7. 62—64.

HORVATH, I.

Az ipari tanulék sportja, testnevelése és honvédelmi
nevelése. = Tréner. 1979. 7. 295—299.

HOTZ, A.

Az oktatas és a tanulds folyamata az iskolai test-
nevelésben. = Sporterziehung in der Schule. 1978.
5 1—5.,4.2—8
HOTZ, A.

Az oktatas hatékonysaganak ndvelése az iskolai
testnevelésben a kooperativ mozgasi magatartas be-
folyasolasaval. = Sporterziehung in der Schule. 1978.
10. 12—15.

HOUVION, M.

A radugras és az oktatds a vegyes osztalyokban.
= Education Physique et Sport. 1979. 159. 15—18.
JAKOB, H.

A sportjelvény-szerzés programja az NDK altala-
nos iskolainak alsébb osztalyainak altalanos sport-
csoportjaiban. = Theorie und Praxis der Korper-
kultur. 1979. 11. 881—888.

JOCH, W.

A félénk didk az iskolai testnevelésben. = Turnen
+ Sport. 1979. 5. 97—098.

JUSZELMAN, T. T.

Szerkezet a kotélmészas oktatdsdhoz. =
kaja Kul’tura VSkole. 1978. 1. 63—64.
KABISCH, D.

Az iskolai testnevelés és a felmentések mint or-
vosi-pedagoégiai témakor. = Korpererziehung. 1979.
2/3. 108—116.

KACZYNSKI, A.

Iskolaskord gyermekek tornakészsége a kivalasz-
tott altalanos iskolakban. = Kultara Fizyczna. 1978.
9. 397—401.

KASLER, H.

Gondolatok a gyermek- és ifjusagi csapatok fel-
készitésére a kézilabda sorozatmérk6zésekhez az is-
koldban. = Praxis der Leibeslibungen. 1978. 8. 143—
145.

KECK, E.

Labdas gyakorlatok az altalanos iskolaban. =
Deutsches Turnen. 1979. 3. mell. 46—47.
KERKASZOV, K. G.

Néhany szervezési és iranyitasi kérdés a mozgasra
nevelésben az iskolai pedagdgiai gyakorlatban. = Te-
orija i Praktika Fizicseszkoj Kui’turii. 1978. 11. 47—
48

Fizicsesz-

KIEINFELDER, E.

Kis jatékok a testnevelési 6rak bevezetéséhez.
Turnén + Sport. 1978. 9. 193—194.
KIRSCH, A.

A testnevelési tanterv az &ltalanos iskoldban. =
Sportwissenschaft. 1978. 4. 404—415.

KLEINFELDER, E.

A kerékpar mint gyakorl6 eszkdz az iskolai test-
nevelésben. = Turnen + Sport. 1979. 7. 146—147.
KLEINFELDER, E.

Kis jatékok a testnevelési Orak bevezetésére. =
Deutsches Turnen. 1978. 8. mell. 77—78., 16 mell.
171—172.



KLEINFELDER, E.

A természetjaras az altalanos iskolas korban. =
Deutsches Turnen. 1978. 10. mell. 97—98.
KNAPPE, W.

A testnevelés ravezet6 jellege az altalanos iskola-
ban, és a tanito feladata. = Korpererziehung. 1978.
6. 285—295.

KOCSETOV, A. I

Gyakorlatok az iskoldban a személyiségfejlesztés
elméletéhez. = Fizicseszkaja Kul’tura v Skole. 1978.
1 27—33.

KOCSETOV, A. I

A kozOsségi szellem kialakitasanak kezdete az
iskolai testnevelésben. = Fizicseszkaja Kultura v
Skole. 1979. 2. 33—36.

KOINZER, K.
A nemek szerint differencialt fejl6dés figyelembe-

vétele az iskolai testnevelésben. = Kaorpererzie-
hung. 1979. 1. 11—19,, 2/3. 83—88.
KOINZER, K.

A fizikai teljesitménykészség és az oxigénfelvétel
valtozéasai V. osztalyos tanuldéknal. = Theorie und

Praxis der Korperkultur. 1979. 12. 995—998.
KOHLER, H.

Az alldképességi terhelés differencialasa az iskolai
sportoktatasban. = Kdorpererziehung. 1979. 11. 510—
514.

KONIG, A.

Uj elképzelések az érdekeltség fejlesztésére az isko-
lai testnevelésben. = Deutsches Turnen. 1979. 21.
mell. 218—219.

KRIZSANOVSZKAJA, G.

Az iskolai tanulék aktiv szabadidejének szervezése
az NDK-ban = Fizicseszkaja Kul’tura v Skole. 1979.
6. 62—64.

KRIZSANOVSZKAJA, G. I

Az iskolai testnevelés Svédorszagban. =
cseszkaja Kul’tura v Skole 1978. 5. 62—63.
KRUBER, D.

Mozgastechnika és erénlétfejlesztés kiillonds tekin-
tettel az oktatas kozlési modjaira. = Praxis der Lei-
bestibungen. 1978. 5. 82. 97.

KUGELMANN, C.

A sportszakosok koedukalt kosarlabda oktatasa. =
Sportunterricht. 1979. 3. 85—89.

KUNDRAT, V.

Testnevelési osztalyok egyesitése és ennek befolya-
sa fels6bb osztalyu altalanos iskolds lanyok fizikai
fejl6désére és mozgaskészségére. = Fizicka Kultura.
1978. 2.103—107.

LANG, H.

Az informéacidkozlés lehetségei az iskolai Usz6ok-,
tatasban. = Praxis der Leibesiibungen. 1978. 2.
33—35.

LODDENKEMPER, H.
Az oktatasi segédeszkdzok az iskolai testnevelés-

Fizi-

ben. = Leibesiibungen Leibeserziehung. 1978. 8.
183—187.
LUTGEHARM, R.

Atlétika a teremben. = Deutsches Turnen. 1978.
8. mell. 86—87.

LUTGEHARM, R.

Az atlétikai foglalkozas a teremben. =
+ Sport. 1978. 3. 60—62.
LUTGEHARM, R.

El6készité gyakorlatok az altalanos iskolaban a

Turnen

gerelyhajitds oktatasahoz. = Turnen + Sport 1979
9. 202—203.
LUTGEHARM, R.

Gyakorlatok a reakcidgyorsasag és a térbeli tajé-
kozédas javitasara az altalanos iskolaban. = Tur-
nen + Sport. 1979. 9. 198—200.

LUTGEHARM, R.

Az iskolai testnevelés intenzitdsdnak fokozésa ki-
egészité feladatokkal. = Deutsches Turnen. 1979. 5.
mell. 59.

LUTGEHARM, R.

Oravazlat a radugrds oktatdsahoz 10—13 éves
gyermekeknél. = Deutschen Turnen. 1979. 16. mell.
176—177.

LUTGEHARM, R.

Paros gyakorlatok az iskolai testnevelésben. =
Deutsches Turnen. 1979. 3. mell. 26—27.
LUTGEHARM, R.

Versenyszer(i gyakorlatok a kondicionalis képessé-
gek javitasara az iskolai testnevelésben. = Turnen
+ Sport. 1979. 4. 79—80.
MAHLER, M.

Az alkot6 tanc az iskoldban. =
in der Schule. 1979. 9. 10—13.
MAJERSKY, O.

Iskolai er6fejleszté termek berendezése. =
ner. 1979. 9. 389—393.

MAJOR, K.

A testi képzés és nevelés vezetésének szervezése az
iskolaban. = Theorie und Praxis der Kdrperkultur.
1978. 4. 243—250.

MANNINGER, O.

Tapasztalatok a kotetlen testnevelési oktatasrol
Ausztridban. = Leibeslibungen Leibeserziehung.
1978, 6. 137—139.

MARKOTTER, W.

Edzés zenére az iskolai testnevelésben. — Turnen
4- Sport. 1979. 4. 73.

MARKUS, D.

Altalanos iskolasok motorikus és morfologiai funk-
cidinak vizsgalata atlétikaban és Gszasban. = Educa-
tie Fizica si Sport. 1979. 8. 55—63.

MARSH, R. L.

Mult és jové az amerikai testnevelésben. =
Physical Educator. 1979. 3. 139—142.
MARSCHNER, P.

Az iskolai sport hozzajarulasa a rendszeres spor-
tolas iranti igény kialakitasahoz. Theorie und
Praxis der Kérperkultur. 1978. 6. 401—407.
MASZCZAK, T.

A testnevelés néhany eurdpai orszag Uttérészerve-
zetében. = Kultdra Fizyczna. 1979. 7. 15—20.
MATIC, M.

Az altalanos és kozépiskolai didkok testnevelésé-
nek problémai a Szerb Szocialista Kdztarsasagban. =
Fizicka Kultura. 1978. 1. 15—24.

MATVEJEV, A.

A gyorsasag és az alloképesség fejlesztése az isko-
la 1—IIl. osztalyaban. .= Fizicseszkaja Kul’tura v
Skole. 1979. 6. 21—24.

MEYNERS E.

A diakorientalt iskolai testnevelés perspektivai.
= Turnen + Sport. 1979. 4. 74—T75.
MICHAELIS K.

A torna mozgasanyaga a kozépfokl iskolak test-
nevelésében. = Kaorpererziehung. 1979. 8/9. 408—
419.
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