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Folyamatterv
a gimnaziumi |. osztalyos
iiu testnevelés

tanitasahoz
SIKO ATTILA

,Céltalan hajésnak nem kedvez a szél”
(Montaigne)

Ennek a cikksorozatnak kedves olvasdja
ne csodalkozzon azon, hogy visszalépek
az id6ben és a tanév els§ orajaval kez-
dem (folytatom) a folyamattervet. Val-
toznak a korilmények és ehhez alkalmaz-
kodnom kell. Két tanéven &t tartotta ma-
gat az az 6raterv, mely az I. és a Ill. osz-
talyban heti 2—2, az a W-ben és a IV.-
ben heti 3—3 0¢réat irt el6. Ezt az Orater-
vet az 1986/87. tanév végén (nem tudom
miért) modositottak 0gy, hogy az I-ben
és IV.-ben 3—3, a kozbiulsé kettGiben 2—
2 testnevelési Ora tartdsat teszi lehet6vé.
A folyamatterv el6z6 18 draja tehat mar

targytalan. A szerkeszt6vel tdértént meg-
egyezés alapjan most Gjra indul egy év
tervezete. Hogy nagyobb Iépésekben ha-
ladhassak, minden szdmban héarom 6ra
anyagat dolgozom fel.

Ez a folyamatterv egyik 1. osztalyom

szamara készilt. Az osztaly létszama 37
f6. Ebb6l egy tanulé gyo6gytestnevelésre
utalt, egy pedig az els6 félévben sériilés
miatt teljes felmentést kapott.

Itt nincs médom arra, hogy az év tel-
jes tervezetét ismertessem (tanmenet)
csupan a fobb célkitlizéseimet vetem pa-
pirra.

Heti harom oraban jol és eredményesen
lehet tanitani tantargyunkat. Az évi 108
ora lehet6séget ad arra, hogy a képessé-
gek differencialt fejlesztése mellett a tan-
tervi anyagot elvégezziik. A nagy gondot
az jelenti, hogy a Il. és LWW.-ban csak 72—
72 6ra all rendelkezésinkre. Tantervi kor-
rekcié nincs,* igy a tanar kénytelen ma-

testnevelés korrigalt tan-
és az 1978/79-es tanévben
Lapunk 3. és 4. szama-
részletesen beszamo-

* A gimnaziumi
terve elkészilt,
kerul bevezetésre.
ban a korrekciorol
lunk. (A szerkesztd)

ga atcsoportositani
kozott.

Erre a tanévre a f6bb, altalanos célki-
tlizéseim az I. osztadlyban a kovetkezdk.
Ev végére alakuljon ki jo és koézvetlen
kapcsolat koztik és koztem. Szeressék,
kedveljék a testnevelési o6rakat, szivesen
jojjenek arra. Legyenek képesek egy
sportdghban (szabadid6sportban) kedviikre
fejleszteni képességiket. Az osztaly szer-
vezettségi foka legyen magas, hogy a ter-
vezett anyagot gazdasagosan elvégezhes-
sik az ¢réakon.

Ezekr6l a célokrol és a bel8luk fakado
feladatokrdl a kovetkezd cikkekben rész-
letesen sz6 lesz még.

Ha kozosen kimunkalt és vilagosan, jol
megfogalmazott célokat tudunk magunk
elé tlzni, a tanitasi-tanulasi folyamat
6rom lehet a tanitvany és a tanar szama-
ra is. E koz6s munkalkodas alapja pedig
a kolcsénds bizalom kell legyen. A Kkoél-
csdnds bizalom téptalaja, hogy egyik fél
se legyen kiszolgaltatva a masiknak. Ilyen
légkort szeretnék kialakitani evvel a fo-
lyamattervvel.

az anyagot az évek

1 é6ra

Az oOra célja; Kapjanak a tanulok képet
az éves munka anyagarél és jegyezzék
meg a fébb, szervezeti szabalyokat, az
orak rendjét, a felszereléssel és felmen-
téssel kapcsolatos tudnivalékat. A leg-
fontosabb (és csak a legfontosabb) bal-
esetvédelmi tudnivaldk elsajatitasa.

Ez az d6ra elméleti foglalkozés, a részletes

ismertetését6l tekintsenek el, hiszen a he-

lyi sajatossagok ezer valtozatot teremt-
hetnek ebben.

2. 6ra

Ar o6ra célja: 1. A tanuldék képességeinek
és el6képzettségének felmérése.
2. Alapvet6 rendgyakorlatok
lése.

Bemelegités: A tanuléknak nagysag sze-

rint vald sorakoztatdsa utan atismételjik

a fordulatokat helyben és a menet meg-

inditdsat valamint a megallast. Par perc

alatt kijavitom a hibakat, majd kozepes
iramu futdssal folytatodik az dra. Futas
kozben jol megfigyelhetem tanitvanya-

im mozgasat. Az, hogy a tébbség hogyan

atismét-

1



fut, szinte mindent elarul. Kb. 1 perc fu-
tds utan jaras kozben végeztetek egysze-
ri gyakorlatukat. (2/1. kér;) Pontos képet
kapok arrol, hogy mely anulok kiizkdd-
nek koordinaciés zavarral. Ezutdn négyes
nyitott alakzat felvétele, és kotott forma-
ju szabadgyakorlatok kévetkeznek. (2/2-es
kép). E gyakorlatok végzése kapcsan
egyrészt felmérem, hogy a tébbség erdal-
lapota és alloképessége milyen, masrészt,
miutdn a gyakorlatok tobbségét utasitas-
ra végeztetem, a kapcsolatfelvételnek ez
egy massal nem potolhaté maodja. Aki
nem tud engedelmeskedni, késébb nem
tud majd énmaganak parancsolni. A ké-
pességek fejlesztése (féleg az elsé osztaly-
ban) frontalis stratégiat kivan. Ennek
alapja, hogy az utasitdsokat pontosan és
maradéktalanul hajtsak végre. Célszer(-
nek tartom, hogy erre a gyakorlatveze-
tésre nagyon késziljink fel, hiszen ezen



az 6ran nemcsak a tanulék mutatkoznak  Soronként méaszatom a tanulékat a tdbb-
be, hanem mi is. (Egy két gyakorlatot ség figyelme mellett. Fontos tudnom, hogy

szépen mutassunk be.) hogyan birkéznak meg a feladattal, de
A gimnasztika utdn kovetkezik az els6 még fontosabb nevelési helyzet adodik
izgalmas nyilvanos szereplés, a maszads. itt. Nagyon gyakran felcsattan az els6

nevetés. Kinevetik azt, aki nem tud masz-
ni. Azonnal megallitom a gyakorlast és
a dobbent csendben kozlém alapveté ko-
vetelményeimet, hogy a gyengébb, vagy
gyakorlatlan tanulét tilos kinevetni! Foly-

b tatodik a mészas és most mar csendben
figyel mindenki. Hallhatéova valik az,
amikor a jobbakat megdicsérem. Rende-
zek is szamukra egy versenyt.

Amig 6k pihennek, a gyengébbekkel
megbeszélem a felzarkézas menetét. Tobb
gyakorlat kozil valogathatnak (2/3. kép),
és minden oOra el6tt vagy utan a szlinet-
ben gyakorolhatnak.

Hogy j6 hangulatban fejez6djék be az
ora, egy valtozatos valtoversenyt rende-
ziink. (2 4. kép.) Ez a jaték alkalmas arra

y is, hogy a versenyekkel kapcsolatos sza-
balyokat is megtanuljak. (Rajtolas, valtas,
célbaérkezés stb.)

' Az o6ra alapjan egy kép marad bennem

/ az osztalyokrél, tudasukroél, értelmi—eér-

zelmi arculatukrél. Ezeket az ismereteket

K 3 i nem nagyon lehet felhasznalni a folya-
— matterv elkészitéséhez, de elegek ahhoz,

> hogy magamat a kovetkezd drakon az

osztalyhoz igazitsam.

2/3 é&bra



3. oOra

Az 6ra célja: Lehetévé tenni, hogy a ta-
nulék bemutathassdk tudasukat.

Ez az d6ra nagyon eltér a megszokottol.
A tornatermet vagy udvart Ggy rendezem
be, hogy minél tdbb sportag Gzésére le-
gyen alkalmas. Ezen az 6ran a tanulék
bemutathatjak, hogy eddigi tanulmanyaik
sordn milyen kiemelkedd tudasra tettek
szert. Egylttes bemelegités utan atlétika-
bél, tornabdl, jatékokbol (s6t. ha hoznak
felszerelést teniszb6l, vivasbol, karatébol
sth. is) tartunk bemutatdkat.

Hangulatos 6ra ez, kedvet csinal a nem
sportoloknak, én pedig felmérem, hogy
melyik tanulét milyen versenyen inditha-
tok. (Jegyzetelek is szorgalmasan !)

Kiserleti cselgancsoktatas
Pakson

DR. ROKUSFALVY PAL

Az 1985 86. tanévben a paksi 2. sz. Beze-
rédj Istvan Altalanos Iskoldban* — az
MM, az OPI és a Tolna megyei Pedagoégiai
Intézet elvi egyetértésével, illetve engedé-
lyével — a testnevelési tantargy kereté-
ben, a kiegészit6 tananyag O&raszamaban
kisérleti jelleggel szervezett cselgancsok-
tatds indult. E kisérleti oktatds szakmai
iranyitasat, illetve tdmogatasat a Testne-
velési Fdéiskola Id6szaki és Kiizdésportok
Tanszéke, valamint Neveléstudomanyi
Tanszéke vallalta. A kezdeményezés Paks-
rél indult és a kisérlet sikerét alapvetéen
két tényez6 hatarozta meg:

1) a Bezerédj Istvan Altlanos Iskola
igazgatdjanak tamogatdsa, amely a tan-
testiilet pozitiv hozzaallasat is biztositot-
ta a kisérlethez,

* A Testnevelési Fdiskola részérdl koszénetln-
ket fejezziik ki az Altalanos Iskola igazgat6-
janak, Dr. Torok Laszlénak és a kisérleti pe-
dagdgiai munkéat végzé Vagi Miklés és Be-
recz Pal testnevel6 tanaroknak.

2) a Paksi Atomeré6mi{ vezetdinek és
dolgozéinak aldozatkészsége és tényleges
munkaja, amely az oktatas valamennyi
targyi feltételét (az épulettél a tatamiig)
el6teremtette. A kisérleti tanmenetet —
sokszorosan kiprébalt tapasztalatai alap-
jan — Dr. Galla Ferenc, a TF ld&szaki és
Kizd6sportok Tanszékének vezetSje dol-
gozta ki. E cikk irdja a pedagdgiai-pszi-
cholégiai vizsgéalatokban miikddott kozre.

Ez a cikk csupan a kisérlet els6dleges
pedagdgiai-pszicholdgiai értékelése, ame-
lyet szakmaédszertani és részletesebb ered-
ményértelmezd cikkek kdvetnek.**

A kisérleti oktatas felmend rendszerrel
a felstagozaton, egyel6re az egyik 5. osz-
talyban indult meg.

Alapgondolata, célja a nemcsak testileg,
de lelkileg és erkdlcsileg is egészséges, az
életben — csaladi életben, munkéaban és
kozéletben is — helytalld, a mai gazdasa-
gi, torténelmi helyzetben a nemzet sorsat
felel6sséggel vallalé ifjusag nevelése. Az
iskolai testnevelés szemléletmodjaban, tar-
talmaban és mddszereiben is szikséges a
valtozas, el6relépés. Ehhez csupan egy, de

kivalo eszkéz — a japan iskolarendszer-
ben mar évszdzados oktatdsi hagyoma-
nyokkal rendelkez6 — a cselgancs mozga-

sos cselekvésrendszere.

A kisérleti cselgdncsoktatas eddig az 5.
és 6. osztalyban folyt, a jelen tanévben
pedig az els6 kisérleti évfolyam mar 7.
osztalyos. E pedagdgiai kisérletben a cé-
loknak megfelel6en differencialt maédsze-
rekkel kovetjik nyomon — a kisérleti
osztalyok mellett mindig egy-egy parhu-
zamos kontroll osztdlyban — a tan(1ok
mozgasos cselekvBképességeinek és szemé-
lyiségjellemzdinek alakuldsat. Két eszten-
dé eredményei ugyan még nem szolgalnak
kell6 alapul messzemend és széles kdrben
altalanosithaté kovetkeztetésekre, a két
év tapasztalatai azonban néhéany figye-
lemre méltd tény és tendencia nyilvanos-
s tételét teszik indokolttd. A kezdeti ta-
pasztalatok ismeretében most csupan a pe-

** A paksi példa nyoméan egyébként méshol is
torténtek ilyen kezdeményezések, igy pl.
Szolnokon.



dagdgiai-pszicholégiai vizsgalatok legfon-
tosabb eredményeire szoritkozunk. Vala-
mennyi vizsgalati eredményink*** olyan,

hogy azok az orszagos atlaggal is egybe-
vethetdk.
A kisérleti és a kontroll (tehat csel-

gancs oktatasban nem részesiil) osztalyok
6sszehasonlitésdban el6sz6r azokat a sze-
mélyiségvonasokat emeljik ki, amelyek
mar az els6 év (tehat az 5. osztalyban) vé-
gén is eltérést mutatnak.

A kisérleti osztaly tanuldi kockazatval-
lalasban, tehat az 0j benyomasok kedve-
lésében, a kihivasok vallalasaban felil-
muljak a kontroli-osztaly tanuléit. Hason-
16 a helyzet az empatiaval, a masok problé-
mai iranti fogékonysaggal, egydlttérzéssel
is.

Egyértelm({ kulonbségek mutatkoznak
mar az els6 év végén a tanulok teljesit-
mény-motivaltsdgaban is. Ez egyarant Kki-
fejezésre jut abban, hogy a cselgancsokta-
tdsban részt vevOk sikerorientaltsaga Ié-
nyegesen er6sebb és kudarckerilé bealli-
tottsdga lényegesen gyengébb, mint azo-
ké, akik nem cselgancsoznak. A finomabb
elemzés arra is valaszt ad, hogy a siker-
orientaltsagban ez elsésorban az iskolai
teljesitménysziikséglet er6sebb fejlettségé-
bél, és kudarckertlésben az otthoni ku-
darcfélelemre orientdlds gyengébb jelle-
géb6l fakad. (Csak zéardjelben emlitjik,
hogy a kisérleti osztadlyok tanulmanyi at-
laga: az 5. osztalyban 3,84; a 6. osztaly-
ban 3,8 — az iskolai tanulmanyi atlag
3,58 — felett van.) Mindkét osztalyban el-
gondolkodtatéd tiinet, hogy a cselgancsozé
leanyoknal az osztalytarsak (el6tti) presz-
tizs elvesztésének félelme erésebb a kont-
roll osztalyok leadnytanuldinal és az orsza-
gos atlagnal is.

A masodik évben, tehat a 6. osztalyban
ezt még két tényez6 egésziti ki. Mindket-
t6 emocionalis, azaz érzelmi-indulati jel-
legli. Az Eysenck-féle gyermek személyi-
ségkérdbéiv P-faktora a rossz értelemben
vett keménységet, a masokkal nem tér6dé

*** A teljes vizsgalati methodika — zémmel
Kozéki Béla: Személyiségfejlesztés az iskola-
ban c. munkajabél véve — 7 maédszerbdl all,
amelyek 30 paraméter szerint jellemzik a ta-
nulokat.

fegyelmezetlenséget, alkalmazkodasképte-
lenséget, illetve ennek ellentétét méri. E
szerint a kisérleti 6. osztaly tanuléi a
kontroli-osztaly tanuldihoz képest kedve-
z6bb képet mutatnak. Egyébként meg-
jegyzendd, hogy e tekintetben a kontroll
osztaly tanuldi is fegyelmezettebbek és
szociadbilisabbak, mint az orszagos atlag.
A masik tinet a szorongds. Amig az 5
osztalyban a kisérleti és kontroll osztaly
kézott nincs kilénbség, addig a 6. osztaly-
ban a cselgancsoz6k szorongas szintje —
kilondsen a fidknal — alacsonyabb, mint
a nem-cselgdncsozoké. Egyébként a pak-
siak egydtttesen (legaldbbis a vizsgalt négy
osztaly tanuldi) joval az orszadgos szint
alatt vannak, s ezt egészséges tlinetnek
kell tartanunk.

E néhany vizsgalati eredmény csupan
el6zetes tadjékoztatdo a kisérleti cselgancs-
oktatds iskolai bevezetésének hatésairol.
Az 0sszkép kedvezbnek tekinthet6. Termé-
szetesen tovabbi feladatunknak tekintjik
— az adatgydijtés folytatasan tal — az ed-
digi tapasztalatok differencialtabb elem-
z@sét.

Az els6 két év tapasztalatai biztatéak, s
a cselgancs személyiségneveld, jellemfor-
malé hatékonysagat bizonyitjak. Sietlink
azonban hozzatenni, hogy mint minden
tantargy, illetve tantervi anyag, uagy a
cselgancs mozgasos cselekvésrendszere is
csak hiteles hozaért6 pedagdgus kezében
valik hatékonnya.



Tanéran kivuli
testnevelési és
sportmozgalmak

KISS ERZSEBET

testnevelési és
megvaltoztak

Az iskolai tandran kivili
sportmozgalmak jelent6sen
az elmalt 40 év alatt.

Csoportositasukat tobb szempont szerint
végezhetjik ,el :
a) kotelezé jellegd,
formak,
b) ingyenes, fizetett sportolasi alkalmak,
c) sportmozgalmakhoz kapcsolédd érté-
keléses rendszerek.

Az 1946-0s Oratervben az 5—8. oszta-
lyok szadméra heti 2 6ras jaték-, illetve
sportdélutan latogatasa volt kotelezd.

Az 1952-es mddositott testnevelési tan-
terv tanitasi idén belil 2 kotelez6 szerve-
zeti format ir el6: a testnevelési Orat és
a testnevelési kirdndulést. [1]

»Az 1920—1—15/1951. KM. sz. rendelet
értelmében a tereptani és a harci jatékok
elsajatitasara havonta egy félnapos, két-
havonként egy egésznapos kirandulast kell
rendezni. (A rendelet megjelent a Kdzok-
tatasligyi Kozlony 1951. évi 8. szaméaban.)
E kirandulasok szervezésével, lebonyoli-
tasaval és gyakorlataval kulon foglalkozik
a Kirandulasok Kézikényve c. kiadvany.”

A tanitdsi idén tali szervezeti formék:
a) LMHK (1949-ben a SZU GTO testne-
velési rendszerének mintajara kerilt be-
vezetésre az MHK mozgalom, mely jel-
vényszerz6 és kovetelmény jellege miatt
igen népszerd volt az altalanos iskolas ta-
nulék korében is.),
b) sportkdri 6ra (A sportszakkorok 1952-
t6l a MT és Sporttanacs feligyelete ala
tartoztak. Megszervezésikre folyamatosan
kerdlt sor, olyan (temben, ahogyan azt
az OTSB sportfejlesztési terve megallapi-
totta),
c) év végi testnevelési vizsga (kotelezd),
d) versenyek,
e) kirandulas alkalmai,
/) szinetek.

A szakkdrék szama egyre ndvekedett.

onként valasztott

A terhek konnyitésére az uttéréhazak,
MHSZ is bekapcsolodtak mikodtetésik-
be. Népszerliségiiket annak kdszonhették,
hogy a részvétel onkéntes, kotetlenebb
formaju volt, mint a tanora, és lehet6séget
biztositott az atlagbdl kiemelked6 képes-
ségl gyermekek foglalkoztatasara.

Az altalanos iskolai szakkorok fejlédé-
sének szinvonalat régziti és a tovabbhala-
das atjat jeloli a Mivel6dési Kozlony
1958. évi augusztus 1. szamaban a
49956/58. kdzlemény. E szerint a sportkdr
feladata az egészséges életmod feladatai
mellett a sportteljesitmény ndvelésére va-
16 torekvés. A tanuldk igényévé kell fej-
leszteni a sportolast.

Az élsport utanpoétlas javitdsa érdeké-
ben jelentkezik az Gjabb igény a tanuldk
sportegyesiiletbe torténd iranyitasara.
1959-ben jelennek meg a Mivel6dési Koz-
lonyben a tehetséges gyermekek kilsé
sportegyesiiletbe valé iranyitdsanak fel-
tételei, egyéni képességik fejlesztése ér-
dekében.

A mivel6dési miniszter 156/1962. (MK
19.) MM. sz. utasitdsa a sportszakkorok-
nek évi 200 forintot biztosit a kdltségve-
tési keretbdl (atlétika, fjasz, jatékvezet6,
kerékpar, labdajaték, sakk, taborvezetd,
térképész, oOravezetd, Uszas, vizi szakko-
rok részére).

Az igények novekedésével sziikségessé
valt az onkodltséges foglalkoztatasi formak
bevezetése is.

A 110/1968. (MK. 8) MM. szamu utasi-
tasa értelmében az Aaltaldnos iskoldkban
az 1—4. osztalyos tanulok részére lehet
rendkivili targyként gyermektornat tani-
tani.

»A gyermektoma rendkivili targyként
valé tanitdsdnak célja annak biztositasa,
hogy a tanulék a testnevelési 6rak anya-
gain tdlmenden b6vithessék ismereteiket,
testi képességeiket megfeleléen fejleszt-
hessék, hogy ezaltal sikeresebben készil-
hessenek fel az &ltaldnos iskola felsé ta-
gozatanak testnevelési Oraira és Uttor6
sportfoglalkozasaira, valamint a sportis-
kolak felvételi kdvetelményeire.” A havon-
kénti tanuldi hozzajarulas 0Osszege 20,—
Ft/f6, mdvészi torna zenével 30— Ft/f6.

Az 1972-es oktataspolitikai hatarozat az
iskolai testnevelést és sportot is érintd
valtozasokat vivott ki. Tanorat érintd leg-



jelentésebb intézkedése a 3. testnevelési
Ora bevezetése volt. A tandérdn kivili val-
tozdsok kés6bbi id6ponttol valdsultak
meg.

Délel6tti torna

Az OM, MUSZ, KISZ KB a Magyar
Radioval, valamint a SZOT egyetértésé-
ben felhivast intézett valamennyi also6-
és kozépfoki oktatdsi intézmény igazgato-

jahoz, nevel6testiletéhez, Gttérécsapata-
hoz és KISZ-szervezetéhez. [2]
»1976. szeptember 1-t61 a radié min-

dennap 10,50-kor délel6tti tornat kdzvetit
az oktatasi-nevelési intézmények tanuldi
részére.”

Ahol a feltételek adottak voltak, lehe-
tévé valt, hogy a tanuldk szervezetten,
rendszeresen végezzék a délel6tti tornat.

Célja, hogy ezaltal valamennyi tanulét
rendszeresen mozgasra és az egészséges
életforma kialakitasara is szoktassanak.
Ez az intézkedés valdjaban orakdzi test-
nevelés néven valt gyakorlatta az iskolak-
ban, szintén igen valtozatos realizalasi
modozatokkal. Zenére, tanari, tanuldi ira-
nyitassal sthb. Sajnos életképessége nem
volt hossz( idejli. A szlinetek rdvidsége,
szervezési gondok, a szaktantermekbe tor-
téndé vandorlas nehézségei, a téli idészak
idején a feltételek hianya miatt fokozato-
san megsz(nt.

1977 — az Uj tanterv bevezetésének
kezdete és az Edzett ifjisdgért mozgalom

inditasanak éve. Az (j tanterv Ujszer(
elemeivel — 8 év utdn elmondhatjuk —
kiallta a probat. Az iskolai — és az Ed-

zett ifjusagért mozgalom kovetelményei-
nek 0Osszhangja biztositék, legalabbis az
iskolai korosztdlyok szaméara a témeges
részvételre. Szinte valamennyi tanulo
kapcsolddott valamilyen forméaban az ak-
ciohoz, de nem magdaért a mozgalomért.

Ugyancsak 1977-t61 a testnevelés ora-
tervébe beépilt a honvédelmi ismereteket
(7—8. osztaly) és a kozlekedési ismerete-
ket (6—7. osztaly) segit6 és el6készitd ké-
pességfejlesztés. 1978-ban a testnevelési
osztalyok tandéran kivili draszamait sza-
balyoztak. E szerint 1—2. osztalyban cik-
lusonként 6 dra, 3—4. osztadlyban 8 éra
tanitason kivili sportfoglalkozasban része-
silnek a tanulék, mig az 5—8. osztalyo-

sok mar sportiskoldi szakosztalyi edzésen
vesznek részt. [3]

A 134/1978. (MK. 1S.) OM. szam( uta-
sitds az oktatasi intézményekben folyo to-
megsportorakat szabalyozta. A tanulécso-
portonként és iskolatipusonként megha-
tdrozott id6keretek és tartalmuk eltérést
jelentett a korabbi szakkéri forméahoz vi-
szonyitva. Az eddigi uattdrécsoport, a
sportszakkori elnevezéssel tartott foglal-
kozasok helyett tomegsport drak keriltek
bevezetésre. Az utasitds a minden tanul6-
ra kiterjed6 sportolast tlizte ki célul,
szemben az el6z6 gyakorlattal, amikor a

szakkdrben legtobb esetben néhany te-
hetséges gyermek, foglalkoztatasa volt
megoldva — tébbnyire az Gttér6 olimpiai
eredményes szereplés érdekében. A to-

megsport o6ra rendelet arra 6szténdzve a
testnevel6ket, hogy a tehetségeseket ira-
nyitsdk sportegyesiiletbe, és 6k valdban
a ,tomegekkel” foglalkozzanak ezeken az
orakon. A versenyekre torténd felkésziilés
nehézséget jelentett az egyesileti hattér-
rel nem rendelkez6 kislétszamu és vidéki
iskoldk szédmaéra.

Bovitik a testedzési alkalmakat — az
Uttoré Szévetség iranyitasaval — az 6rsi,
raj és csapat keretben foly6 kotetlen, ja-
tékos, romantikus formak,.amelyek igen
népszer(iek a kisdobos és uttér6 korosz-
taly szamara, Orsi és rajfoglalkozasok el-
maradhatatlan elemei a mozgas megsze-
rettetésére iranyuld, nem teljesitmény-
centrikus, minden tanulénak egyenld esélvt
biztositd kotetlenebb alkalmak. Az uatto-
r6év programjaban évenként kap kiemelt
hangsulyt a kozosségeket érinté felhivas,
pl.: Ugyesség—batorsag; Hajra 6rsok!
Jatssz veliink ! stb. A jelsz6hoz kapcsolo-
d6 modszertani kiadvanyok dntevékeny-
ségre 0Osztondznek: a tanulék tanari fel-
tgyelet nélkil, idésebb tarsaik segitségé-
vel is képesek legyenek jatékaik szerve-
zésére.

Kiemelt helyen szerepel a kdzdsségek
programjaban a természetjaras szervezé-
se. Valtozatai (kirandulas, tGréazas, tabo-
rozas. ..) egészségfejleszt6 hatdsa mellett
kozdsségformald, nevelési hatasaiban sok-
réti alkalmat kinalnak a gyermekek
megismerésére, tanulmanyaik elmélyitésé-
re, kiegészitésére.



Iskolai versenysport

Az altalanos iskolai versenysport atfo-
go rendszerét az Uttor6 Szovetség inditot-
ta el 1965-ben Gttéré olimpia néven.

1987-ben XXIIIl. alkalommal kerult
megrendezésre a korosztaly legrangosabb
sporteseménye, amely tartalmaban és
szevezeti formajaban is jelent§s valtoza-
sokat ért meg a tobb mint 2 évtized alatt.
Kibéviltek a részt vev6ék sportag-valasz-
tasai lehetdségei.
I. Uttér6 Olimpia (Budapest, 1965. jalius

25—30.)

(atlétika: 60 m, magasugras, tavolug-
ras. kislabdahajitas; torna, Uszas, lab-
dajaték (leany kosarlabda, fit kispa-

lyds labdaragas)

XXI1. Nyari Uttéré Olimpia (Zalaegerszeg,

1986. VI. 15—21)

(atlétika, torna, Uszas, kézilabda, kosar-

labda. labdartgas, réplabda, tajékozo-

dasi futas, tollaslabda, kajak-kenu, rit-
itikus Sportgimnasztika)

a kozbees6 id6szakokban az alapsport-
adgakban lehet6ség nyilott a bizonyitasra
egyéni, egyéni osszetett és csapatkeretek-
ben. ld6szakonként mas-mas forma kapott
hangstlyosabb szerepet.

Az 1977'78-as tanévtdl 2 évig 2 kate-
goridban meérhették &ssze képességeiket a
tanulok. ,.A” kategéridban versenyezhet-
tek az egyesiletekhez, sportiskolakhoz
igazolt attorék, akik kozott tetszés sze-
rinti szamban szerepelhettek egyesiileten
kiviliek is. ,B” kateg6riaban azok a ta-
nulék indulhattak, akik szakszdvetségi
igazolassal nem rendelkeztek.

Az 1979/80-as tanét) Ujabb mérfoldkd
az 0ttdré olimpiai versenyek rendszerében.
Megsz(int az ,,A” és ,B” kateg6ria, most
a testnevelés tagozatos osztadlyok verse-
nye valt kilén. Az Uttéré Szévetség f6
felel6sségét az Oktatasi  Minisztérium
vette at, megosztva a sportagakat és az
alsébb szintli versenyek rendezési felada-
tait az Uttor6 Szovetségekkel és a Me-
gyei Testnevelési és Sporthivatalokkal. Ez
az intézkedés szélesebb alapokrol inditot-
ta a versenyszer( kiizdelmeket.

Az OM a 7 tantervi sportdg verseny-
zési lehet6ségeinek feltételeit teremtette
meg céltamogatassal, tobbfordulés baj-
noksagok keretében.

Az iskolaknak kotelez6 jellegl indulast
irt el6 atlétikabol, és ezen feltl a tanuld-
csoportok szamatoél fliggéen tovabbi indu-
lasi kotelezettséget most mar szabadon
valaszthaté jelleggel. A haziversenyeken
és a tomegsport-foglalkozdsokon vala-
mennyi iskolai tanulé versenyzése bizto-
sitva volt a csapatbakerllés lehetGségéért.

Eltorolték az egyéni versenyszamokat,
hogy a testnevel6k csapatok és koroszta-
lyok felkészitését végezzék.

Az Uttor6 Szovetség a sakk, az aszta-
litenisz és a havas szamok rendezGje és
partfogoltja lett. A versenysportbol ,fel-
szabadulé energiait” a témegsport, 6rsi és
raj keretekben folyé vetélkedési formak
kialakitasara, valamint a turizmus széle-
sitésére forditotta.

Jelentds lépést jelentett az Gn. ,.OT3H
sportagak” (birkézas, cselgancs, okolvi-
vas. vivas, tdjékozodasi futads, tollaslabda,
kajak-kenu) bekapcsolasa az egységes
versenyrendszerbe. Azok a tanuldk, akik
eddig csak egyesileti szinekben verse-
nyeztek. — és sok esetben iskolajuk nem
is tudott kiemelked6 eredményeikrél —
Gjabb bizonyitasi lehetéséget kaptak az
uttoré6k éves legnagyobb sportverseny-
szemléjén. Ezaltal még nagyobb figyelem
fordult e sportagak felé, segitve ezzel az
utanpotlas nevelés szélesebb bazisat.

Harom évig a testnevelési osztalyokba
taro tanulok kilén kategéridban rrérték
0ssze tudasukat atlétika, torna és (szas
sportagakban. Kiulénb6z6 okok miatt ez a
megkilonbdztetés nem allta ki a probat,
igy az 1983/1984. tanévt6l mar ezeknek
az osztalyoknak a tanuldi is egyltt ver-
senyezhetnek az altalanos tantervi{ oszta-
lyokba jar6é tarsaikkal, csapatjatékokban
ugyan létszamkotottséggel.

1984-ben a Politikai Bizottsag ismét at-
tekintette a testnevelés és sport helyzetét,
ezen belll az ifjusagét is. Megallapitja,
hogy tovabbi er6feszitések sziikségesek az
elérelépés érdekében. Kiemelt terliletként
kell kezelni az iskolai testnevelést, a
didak- és szabadidds sportot.



Menté6ovként jelentkezik a ,csongradi
talalmany”, a mindennapos testnevelés ot-
lete. Indok, hogy a gyermekeknek foko-
zott mozgdasra van sziksége, oldani kell
a mindennapok tllzott szellemi terhelé-
sét. Az iskola, a csalad nem képes ezt
megfelel6 mennyiségben, valamennyi ta-

nuldénak intézményes keretek kozott biz-
tositani.
Ugy tlinik, hogy a kezdeményezés a

napkodzis foglalkozasok alatt, a bentlaka-
sos intézményekben és az egésznapos ok-
tatas ideje alatt nyert elsésorban létjogo-
sultsagot.

A Magyar Diaksport Szovetség ldeigle-
nes Intéz6 Bizottsaga 1986-ban 0j prog-
ramot hirdet. Els6sorban a tanuloifjisag
azon 60%-anak, akik nem tartoznak sem
a rendszeresen sportolék, sem pedig a
felmentett-, konnyitett-, vagy gydgytest-

Szerve-
zeti keretei a diaksportkdrok és diak-
sportegyesiletek tovabbi lehet6ségét
nyGjtjak a megujulasnak, a testedzési al-

kalmak kiszélesitésének. Mkddésikhoz
jelent6s kozponti tamogatds igényelhetd
palyazat atjan, a pedagogusok tisztelet-
dijanak biztositasara, valamint a diak-

sporttevékenység feltételeinek megterem-
tésére illetve javitasara.

Az 1986. év végi mérleg szerint a tan-
intézetek kb. 35—40%-a élt ezzel az Gjabb
lehetéséggel.

Uj formakat keresiink, régieket atérté-
kelink, mert nem valt gyakorlattd a test-
mozgas iranti igény. Felmérések bizonyit-
jak, hogy — sokan keveset, kevesen so-
kat sportolnak. Az aranyok megvaltozta-
tasa a tarsadalom és az egyének szem-

pontjabol is sorsddnté szakaszhoz érke-

zett.

IRODALOM

1. Testnevelés az &ltaldnos iskoldban, Tan-
terv és UGtmutaté 1952. Sport Lap- és

Konyvkiadé Vallalat.

2. Mivelédési Kozlony, 1976. Mk. 18. 735. o.
Felhivas délel6tti torna levezetésére.

3. Mivelédési Kozlony, 1978. 18. sz. 739. o.
Az altalanos iskolai szakositott tanterv(
testnevelési osztadlyok tano6réan kivili fog-
lalkozasainak Oraszamai.

Eredete népi jaték
KAJAKOS POLO

SOMORJAI LASZLO

A kajakos p6lo vérbeli modern sportag.
Kilén e célra készitett kajakkal jatsszak.
El6fordul azonban az is, hogy vadvizi ka-
jakkal eveznek, passzolgatnak, gdlokat 16-
nek. A p6lét — megegyezés szerint —
két- vagy egytolld lapattal jatsszak, de
el6fordulhat, hogy a jatékosok a hajocs-
kéakat puszta kézzel hajtjak. A labdat a
vizen tologatjak, sodorjak egymaéasnak, és
az egy csapatba tartozé versenyz6k igye-
keznek sokszor eljuttatni egymashoz a lab-
dat. A cél: minél tobb golt 16ni az ellen-
félnek.

A jatéktér — jatékterilet az adott le-
het6ségektdl figg, hiszen barmilyen vizte-
rilet alkalmas erre a célra. A gdlvonalat
és az oldalvonalakat minden kérilmények
kozott jeldlni kell. A pontos méretek is a
helyi adottsdghoz igazodnak ;a kapukat kb.
20—30 méterre helyezik el egymastol.

A mérkdézést két jatékvezetd iranyitja
egy idémérd és egy goljelz6 segitségével.
Egy mérk&zés négy részb6l all. A jatékidé
megallapodéas szeriint 4—7 perc (részen-
ként) 2—2 perc pihendvel.

Kezdésnél a kétszer 5 f6bdl allé csapat
— a vizilabda szabalyaihoz hasonléan — a
golvonalon helyezkedik el. A kajakocskak
hatsé része érinti a kijeldlt vonalat. A
labda a jatéktér kozepén van. A mérkdzés
sipjelre indul. A két csapat kozott ver-
seny kezd6dik a labda megszerzéséért. Ez
a kiinduléhelyzet minden g6l utan, és
minden szakasz kezdésekor.

A csapatok 5 fével versenyeznek, és cse-
re csak akkor lehetséges, ha valamelyik ja-
tékos megséril. A csapatok egymastol el-
Gt6 szinben jatszanak. Az ingeken el6l és
hatul nagyméretli szamok vannak. Védé-
sisak hasznalata kotelez6. A test érzékeny
részeinek védelme miatt a derékrészen
felfajhatdé gumivédbruha viselete ajanla-
tos. A karokat és a véallakat is védeni kell.



A mérk6ézést 5-0s .nagysadgu manyag fut-
ball-labdéaval jatsszak.

A kajak 2—3 méter hosszl, a verseny-
kajakhoz viszonyitva révid, kdnnyen moz-
gathatd, mintegy 50—60 cm széles. A ha-
jocska végei lekerekitettek (a radiusz 5
cm), a sérilések elkerilése miatt. A lapa-
tok fabol készilnek, fémkeretek nélkul.
Szabaly, hogy a lapatok egyetlen része
sem lehet 3 cm-nél keskenyebb. A lab-
da a leveg6ben is megjatszhaté, de a
lapatok Gtésre nem hasznalhatok sem a le-

veg6ben, sem a vizen. A szandékos sza-
balytalansadgot szigortan bintetik.
A mérk&zésen szabaly: csak a labdat

birtoklo jatékost lehet tdmadni. Ezen Kki-

vil egyéni harc nem lehetséges. A labdat

birtoklo jatékosnak a jaték folyamatossa-

ganak fenntartdsa érdekében 3 rnp-ig lehet

a labdat tartogatni, azutan azt tovabbitani

koteles. Ha tovdbb van néala a labda sza-

balysértést kdvet el.
A labda jatékon kivil van

a) Ha tal keril az oldalvonalon. Ilyenkor
az a csapat dobja vissza a jatéktérre,
amelyik vétlen a labda kikerilésében.
Az oldaldobast végrehajté jatékosnak
soha nem szabad a tadmadasi iranyba
elére dobnia a labdadt — hanem kizaro-
lag mag.aval egyvonalban, vagy a sajat
véddtérfelére.

b) Ha a tdmad6 csapat meghosszabbitott
gélvomalon tdlra juttatja a labdat, a vé-
d6k jutnak kidobashoz. Ha a labda a
védékrdl hagyta el, a védék érintésével
a jatékteret, szogletdobas kovetkezik. A
bedobasokat, kidobasokat elvégz6 jaté-
kost6l az els6 ellenfél 3 m-re helyezked-
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het el. Bedobasbhdl kézvetlenil nem ér-

hetd el gol.

Jatékon kiviul van egy jatékos, ha el-
hagyja a hajojat. Amig nem keril vissza
a hajéba, jatékon kivili nem avatkozhat a
mérkdzéshe.

Személyi hibat kovet el az a jatékos,
amelyik szandékosan akadalyozza ellenfe-
lét, arra térekszik, hogy kart okozzon el-
lenfele véd6boritadsdban kisérletet tess el-
stllyesztésére, és neheziti a vizbe kerilt
ellenfél jatékba allasat.

A biintetések fajtai:

a) biinteté6 dobasok;

b) 2 perces kiallitas;

c) a jatékos feljelentése az

szakszOvetségnél.

Dontetlen esetén a-jatékot az elsé gdlig
folytatjak. Ezt a szakaszt térfélcsere és
egyperces pihend utan szoktdk kezdeni.
Ha golt — id6hiany miatt — egyik csapat
sem 16, akkor sorozatmérk6zésen a jobb
gélarany dont. Ha ez sem hoz ddntést,
pénzfeldobassal hatdrozzak meg a vég-
eredményt.

illetékes

A kozepiskolas tanulok
atlétikus képesség- és
tudasszint vizsgalata

DR. AGFALVI MIHALYNE—
GYURKOVICS MARIA

A kb. 13 000 tanuléra kiterjedd reprezen-
tativ felmérés 6 alapképességre vonatkozik.
gye 0Osszes kozépiskolajaban atlétikus ké-
pesség és tudasszint vizsgalatot végeztiink
testneveld tanaraink segitségével.

A 13.000 tanuléra kiterjed6 reprezenta-
tiv felmérés 6 alapképességre vonatkozik.
Az eredményeket atlagoltuk és az OPI al-
tal kiadott orszagos gimndaziumi standard-
nek megfeleléen szazalékosuk. Az ebbdl
készilt tablazatok a megyei helyzetet tik-



1 tablazat

Fejér megye 1986. évi atlétikai teljesitményszintje évfolyamonként és versenyszadmonként (lanyok)

Gimnéaziumok 1.

Szakkdzépiskolak Il.

Szakmunkasképzd .

Intézetek

Evfo-
lyam

43%

Lét-
szam

499

487

617

449

622

522

499

379

781

507

480

60 m-es
futés

X %
10,2 50
10,2 50
10,2 50
10,2 50
10,2 50
10,2 50
10.4 30
10,3 50
10,4 50
10,4 50
10,3 50
48',,

600—800
m-es futas
X %
2:38 50
2:33 50
3:45 50
3:46 30
2:38 50
2:34 50
3:54 30
3:46 30
2:48 30
2:51 30
3:49 30
391,

12’ perces
futds
X 7.
2127 50
2163 50
2165 50
2024 30
2054 50
2122 50
2021 30
2131 50
1960 30
1999 30
1913 10
39%

Magasugras
X %
109 50
111 50
112 50
114 50
105 50
108 50
108 30
110 50
104 30
107 50
106 30
45%

Tavolugras

X %
317 30
336 50
345 50
345 50
339 50
353 50
348 50
351 50
313 30
326 30
319 30

43%

Sulylokés
X %
537 50
576 50
593 50
591 50
552 50
575 50
588 30
604 50
509 30
511 30
533 30
43%



2. tablazat

Fejér megye 1986. évi atlétikai teljesitményszintje évfolyamonként és versenyszam dnként (fitk)

Evfo-  Lét- 60 m-es
lyam szam futas
X %
l. 106 91 30
Gimnaziumok 1. 177 8,5 70
I1. 111 8,6 50
V. 111 8,6 30
l. 751 9,2 50
1. 693 8,9 50
Szakkdzépiskolak I1. 642 8.8 30
V. 605 8,7 30
l. 1413 9,5 30
Szakmunkasképz6 1. 1397 9,1 30
Intézetek
I1. 1205 8,9 30

35% 41%

800— 1000
m-es futds
X %
3:18 50
2:57 50
3:53 30
3:41 50
3:.01 50
2:59 50
3:49 30
3:45 50
3:11 30
3:06 30
3:52 10
37%

12’ perces
futds

X %
2556 50
2680 50
2614 30
2431 10
2472 50
2660 50
2768 50
2613 30
2601 70
2626 50
2640 30
43%

122

132

138

142

123

130

132

135

117

122

124

Magasugras

%

30

50

50

50

30

50

30

30

30

30

10

35%

Tavolugras
X %
391 30
416 30
412 10
468 50
389 30
423 30
435 30
435 10
372 10
400 30
408 10

25%

Sulylokés
X %
666 30
724 30
776 30
767 10
688 50
779 50
817 30
886 50
639 30
688 10
716 10
30%



3. tablazat

Fejér megye 1986. évi szizalékos atlétikai teljesitményszintje

iskolatipusonként és

versenyszamonként
L4 . 60 m-es 600— 12 perces Magas- Tavol- Suly-
anyok: futés 800 m-es futas ugras ugras 16kés
futas
Gimnaziumok 50% 45% 45% 50% 45% 50%
Szakkdzépisk. 45% 40% 45"/, 45"/, 50% 45%
Szakm.képzd Int. 50"/, 30% 23% 37% 30% 30"/o
Filk :
Gimnaziumok 50% 40% 35% 45", 30% 25%
Szakkdzépisk. 40% 45% 45"/, 357, 25% 45%
Szakm .képz8 Int. 30"/, 23% 50y,, 23"/, 177, 17%

rozik, és a vizsgalati céloknak megfeleléen
elemezheték az aldbbi aspektusok szerint:
1. el6képzettség,
2. érzékenységi fazisok,
3. oktatds és képzés hatékonysaga,
4. iskolatipusok.

1 A kozépiskolaba kerilt els6 osztalyos
tanulok teljesitményszintje lanyoknal
megfelel az orszagos standard-nek. (ki-
véve a szakmunkas tanuldkat) a fiok-
nal azonban 20"'»-os lemaradés tapasz-
talhatd.

2. A ledanyok kondicionalis allapota iga-
zodik az egyes érzékenységi fazisok al-
tal dominalé képességek szintjéhez (Kki-
véve a szakmunkas tanuldkat).

a fiaknal a kozépiskolara esé 1—II. év

érzékeny id6szakaban a képességszint

felzark6zik az orszagos standard-hez,

I11—I1V. osztalyban azonban ujra visz-

szaesik.

3. A lemaradéas feltételezhet§ oka:

— a korszerl edzéselméleti modszerek
altalanos és kozépiskolaink tébb-
ségénél nem keriltek at az oktatas
gyakorlataba;

— az atlétika térzsanyag tantervi Ora-
szama a Ill—IV. osztalyban csok-
ken;

— a megmaradt 6rakban is az atléti-
kus képességek fejlesztése aranyai-
ban eltolédik a futas iranyaba.

4. Az
okai:
— az oOraszamok eltérései;

— a munkarend valtozatai ;

— a targyi feltételek kilénbdz8ségei;

— a tanuldk teljesitménymotivaltsaga
nak és értelmi képességeinek szin-
vonala.

iskolatipusok kozotti kulonbségek

A megszokottél eltéréen indokoltnak
tartjuk negativ eredményeinket nyilva-
nossagra hozni, mert Ggy érezzik, hogy a
konzekvencidk orszdgos tendenciat tik-
réznek.

Kozépiskolas tanuléink nem megfeleld
kondicionalis allapota nemcsak a testne-
velés oOrédkra vonatkozdéan bdviti felada-
tainkat, hanem meghatdrozza a tanoran
kivuli testedzés tartalmat is.

13



4. tablazat

Fejér megye 1986. évi szazalékos atlétikai teljesitményszintje

Lanyok:

Gimnéaziumok

Szakkdzépisk.

Szakm.képz6 Int.

Fiuk:
Gimnaziumok

Szakkodzépisk.

Szakm.képz6 Int.

A kisérletezé kedvil kollégainknak tajékoztatasul

Létszam :

2052

2040

1768

505

2691

4015

50%-0s teljesitményeit:

Lanyok

I. osztaly
Il. osztaly

I1l. osztaly

IV. osztaly

Fitk

I. osztaly
Il. osztaly
I1l. osztaly

IV. osztaly

14

60 m

10,4
10,4
10,3

10,4

60 m

9,4
8,9
8.6

8,5

évfolyamonként

47%

50%

33%

37%
43%

8®

©7 o

600 m
800 m

2:41
2:46
3:50

3,40

800 m
1000 m

3:05
3:00
3:40

3:45

50%

50%

37%

47%

47%

28%

1990

2000

2100

2100

12

2450

2600

2700

2800

50%

33%

30%

33%

33%

17%

iskolatipusonként és

0ssze-
sen

43%  47,5%
47% 45%

— 33%

33%  37,5%
3P0 39%

— 26%

Mind-
0ssze-

43

35

kozoljik az orszagos standard

Magas-
ugras

105

107

110

110

Magas-
ugras

125
130

135

140

Tavol-
ugras

330

335

335

335

Tavol-
ugras

400
430
450

460

Suly-
16kés

5,20
5,70
5,90
5,90
Saly-
16kés
6,80
7,80
8,00

8,60



Mindennapos testneveles

A ,, MINDENNAPOS TESTNEVELES”
BEVEZETESENEK TAPASZTALATAI
A SZEGEDI—TARJANVAROS

in. szamu Altalanos iskolaban

Evtizedek térekvéseinek adott hangot
Mészaros Pal a Csongrad Széchenyi Ist-
van ati Altalanos lIskola igazgatdja 1982-
ben, amikor egy megyei sportértekezleten
kiemelte a mindennapos testnevelés fon-
tossagat, és azt megvaldsithaténak itélte. A
gondolatot tett kdvette, és merész kdvetdk
is akadtak.

Elészor a makoi Bajza Jozsef Altalanos
Iskola, 1984 februarjatél pedig a szegedi
Tarjanvaros Il. sz. Altalanos Iskola ne-
velBtestilete vallalta a kisérleti program-
ban valé részvételt.

Iskolanknal tértént beinditasanak céljat
a kovetkezékben fogalmazta meg Szalai
Jozsef igazgaté: ,A mindennapos tested-
zés célja és feladata az egészséges élet-
mod alapjainak lerakdsa, a rendszeres
sportolas igényének kialakitasa. Az egyik
legfontosabb szempont, hogy a gyermek
mozgaskultiraja gazdagodjon és megfele-
I6 szintre fejlédjon.” (Csongrad megyei
Hirlap, 1984. 04. 29-i szamabol.)

A mindennapos testnevelés bevezetése
az iskola 883 tanuldja kézil 410 alsétago-
zatos napkozis és 292 fels6tagozatos tanu-
16t érintett. Az utébbiak a még érvényben
Iévé, de nalunk mar emelt éraszamu (36
orarol 42 orara hetente) tomegsport kere-
tében. A tdbbi tanuld sportegyesiiletekben

sportolt.
Mivel az érintett alsés tanulok tdbb
mint 80%-a napkdzis volt, a napk6zis

munkak6zodsség kapta azt a feladatot, hogy
kidolgozza a bevezetésének maodjat.

Egy Uj, modszerében kialakulatlan fel-
adatot kellett beilleszteni a napkdzi kere-
tei kdzé Ugy, hogy az ne érintse hatranyo-
san a gyakorlatban kialakult kotott fog-
lalkozasokat, s6t megtaldlja azokat a lehe-

t6ségeket, amelyekkel élve erd@sithetjik
egymasra gyakorolt hatasukat.
A program bevezetését megel6zGen

gyakran tartottunk munkak&dz6sségi meg-
beszéléseket, amelyeknek témaéaja a terve-

z6-szervezd munka volt. Ebben sok segit-
séget kaptunk dr. Kovacs J6zsefné varosi
vezetd szakfelligyel6tdl.

Sok jelentéktelennek tling feladatot kel-
lett megoldani, figyelembe véve a valtott
rendszerl tanitast is:

— az ebédlét ugy kellett beosztani, hogy
a ,mindennapost” tartd csoportok id6ben
étkezhessenek, biztositva az étkezés utani
pihenést is;

— az oOrarendet ugy kellett alakitani, hogy
lehet6leg azokon a napokon, amikor nincs
testnevelési dra, korabban érjen véget a
tanitads, novelve ezzel a napkdzis idékere-
tet, — a ,mindennapos” foglalkozasokat
id6belileg Ugy egyeztetni, hogy biztositsuk
a tanulmanyi munka védelmét, az egyéb
foglalkozasok id6keretét, s mindazt a sa-
jatossagot, amelyek a napkozi jellegét
meghatarozzak; (Szinte minden csoport
egyéni id6beosztassal a szamara legmegfe-
lel6bb id6ben, altaldban azonban negyed
kett6t61 fél haromig 45 perc idGtartamban,
a tanulmanyi foglalkozast megeléz6en tar-
totta a foglalkozasokat.)

— 0Osszeallitani egy, a csoportokat atfogo
»mindennapos menetrendet”, a rendelke-
zésiunkre 4&ll6 eszkdzkészlet hasznalata
miatt. Az iskolai szinten rendelkezésre al-
16 eszkdz (karika, kislabda, labda, ugroko-
tél sth.) kezdetben kevésnek bizonyult; a
rendelkezésliinkre bocsatott 15.000 Ft-os
tdmogatas felhasznéalasaval megteremt6d-
tek azok az optimalis feltételek, amelyek
a kezdeti szakaszban még hianyoztak; b6-
vilt a magnetofon és kazettakészl-Y, sajat
kéziszer-készlet allt a napkdzis csoportok
rendelkezésére ;

— a tornateremre nem szamithattunk, hi-
szen ott a megnovelt 6raszamua témegsport
mikoédott, az iskola nagyszer(i tagoltsdga
— a széles kozleked6 folyosék, a nagy ta-
gas zsibongd, emeleti kérfolyosok, a vi-
szonylag tagas tantermek, — jo id6ben a
nagy jaték és sportudvar, az iskolat ko-
rilvevé flives teriiletek adta lehetésége-
ket hasznaltuk ki;

— a munkak6zdsségen belil 1 f6 rendel-
kezett csak testnevelés szakos diplomaval,
4 6 tanitéi és 9 f6 méas- méas szakos f6is-
kolai, ill. egyetemi végzettséggel. (Fontos
feladatot jelentett tehat a nevel6k szak-
mai felkészitése, amelyet testnevelés sza-
kos kollégaink vallaltak.)



A csoportok havi és heti tervébe a ,Ja-
ték, sport” és ,Sétak, kirandulasok” elne-
vezésl oszlopaiba tervezték a ,,mindenna-
pos” foglalkozasok anyagat. A tervezésnél
abbol indultunk ki, hogy a mindennapos
testnevelés olyan testedzés, amelynek
alapeleme a jaték, a mozgas sokfélesége.
A kotott foglalkozasok és a ,mindenna-
pos” ilyen dOsszekapcsolasa konnyitette a
tervezést, ugyanakkor hatékonyabb mun-
kara nyilt lehetdség.

Megismerve az adott évfolyam testne-
velés tantervi kdvetelményét, arra épitve,
de azt kiegészitve hosszi tadvu tervet dol-
goztak ki a csoportvezetdk.

A napitervben részletesen Kkidolgoztuk
— szinte dravazlatszerien — a megvalo-
sitdsra vard feladatokat. Kezdetben sok
munkat jelentett, de a testnevelés szakos
kollégak Lazar Maria tanarnd vezetésével
ebben is segitségiinkre voltak. Evszakon-
ként tanteremben és szabadban megvalé-
sithatd Oraterveket dolgoztak ki oly mé-
don, hogy azok jol szolgaljadk a mozgas-
kultara, alloképesség, Ugyesség, az egész-
seges testmozgas fejlesztését.

Nagy segitséget nyujtott az Ivanics Gé-
za megyei testnevelés szakfeliigyel§ altal
Osszeallitott, magnokazettan rogzitett odra,
amelyet rajzos kiegészitével latott él.

A Csongrad megyei Mivel6dési Osztaly
a programot kiprobald iskolak részére ta-
pasztalatcseréket, bemutatd foglalkozaso-
kat szervezett. A varosi napkdzis kollégak
részére — a program el6zetes megismer-
tetése céljabol — a szakfelligyelet tamo-
gatasaval tartottunk bemutaté foglalkoza-
sokat. A bemutatékat kdvet6 megheszélé-
sek, a kollégak elismer§ szavai novelték
hitinket, hogy amit vallaltunk jé udgy, s
megvalésitasaban eredményesen  dolgo-
zunk. Rendszeresen latogatta, s mindenkor
hasznos tanaccsal latta el a napkdéziveze-
t6ket Csizmadia Lajosné Szeged varosi
Mivel8désigyi Osztaly sport- és testneve-
lés féel6adoja.

A kisérleti program lehetéséget nyujtott
minden (j kiprobalasara, bevezetésére,
amely eddig ném szerepelt a napkozi fel-
adatrendszerében. gy ‘'kapott lehetdséget
napkdzis munkak6zodsségiink, hogy lato-
gassa a Termal uszodat. A koltségeket a
varosi Mivel6dési Osztaly fedezte.

Tobb napkozis csoport élt is a lehet6-

séggel. Részben azzal a céllal, hogy az
Uszas alapelemeivel megismertesse a gyer-
mekeket, részben, hogy jatékos forméban
uszodarajong6kat neveljiink.

Heti egy alkalommal, péntekenként 3
csoport rendszeresen latogatta az uszodat.
Két csoportban folyamatos Gszasoktatas is
folyt a mindennapos testnevelés kereté-
ben.

A mindennapos testnevelést immar két
és fél tanéven at szervezzik. Tapasztala-
taink pozitivak. Gyermekek és sziil6k ko-
z0ott is egyértelmien kedvelt lett.

Nagyon kevés az olyan tanulé, aki k-
I6nérak és egyéb iakolan kivili elfoglalt-
sag miatt a napkdzis csoportok mindenna-
pos foglalkozasain nem vesz részt. Sza-
mukra osszevont foglalkozasokat tartanak
a szakos kollégak.

A nevel6testiilet és a napkdzis munka-
kdzosség szamos elimerést kapott a kisér-
leti program vallalasaért, és kiprobalasa
soran elért eredményeiért. A kezdeti sza-
kaszban tobb munkat jelentett, talan tébb
energiat is fektettlink bele, mint az szik-
séges lett volna. Faradozéasainkért azon-
ban karpoétolt a lehet6ség, hogy megmu-
tathattuk munkankat varosi, megyei, s6t
orszagos forum el6tt. Sikerrel teljesitet-
tuk vallalasunkat, ezt bizonyitja az a jo
néhany Kkitlintetés is, amelyeket kollé-
gaink kaptak (Miniszteri Dicséret, Arany-
koszoris KISZ-jelvény, Varosi, illetve
Megyei Uttoréelnokség Dicséré Oklevelei.)

Elismerésként konyveljik el Szeged va-
ros pedagdgusainak azon térekvését, hogy
mind szélesebb korben elterjeszti a min-
dennapos testnevelést. Ma mar a varos
szinte valamennyi iskolaja kdvet6je a min-
dennapos programnak. A ma még kétke-
déket az eredmények fogjak meggydzni.

Szalai Jozsef igazgatdé szavai meggy6zik
a kétkedbdket is (Népsport, 1984. aprilis
29-i szam): , Az ismeretlen mindig félel-

metesebbnek, nehezebben legy6zhet6bb-
nek latszik. Amint kozelebb Kkertlink
hozza, radobbenitnk, mindezt azért érez-

zik igy, mert d6nmagunk géatlasait is hoz-

zatettik. Ezért minden kolléganak javas-

lom, nézze meg kozelebbrdl a kisérletiin-

ket, és ha megismeri, bizonyara meg is
kedveli a mindennapos testnevelést.”

TAKATS LASZLONE—

ZSIVIN LASZLONE



Eszrevételek,
hozzaszolasok

TOMEGSPORT ES VERSENYEZTETES

(Tapasztalatok egy nevel6intézetben)

Azért fogtam tollat, hogy az iskolai tan-
orarendszer(i foglalkozdsokhoz kapcsolha-
té, a délutani id6pontban szervezhet§
sportkori foglalkozasokkal kapcsolatban
irjam le tapasztalataimat. Sajatos nevel6-
intézetben szervezem, s iranyitom e tevé-
kenységet. Célom az, hogy hasonlo jellegl
nevel§intézetekben és nevelGotthonokban
dolgoz6 testneveld kollégaimnak segitsek.
Ha irdsombodl otletet véve azt felhasz-
naljak, akkor megérte a faradozast.

Intézményinkben eredményesen miiko-
d6 sportkori tevékenység folyik. Ennek
egyik feltétele, hogy a vezet6ség tudata-
ban van a testnevelési-.és sportfoglalkoza-
sok altalanos és specifikus pedagogiai ha-
tasaval, a személyiséget formalé jelentdsé-
gével.

A testi nevelés egyenrangl a nevelés te-
riletei kozott. Ezért megfeleléen, a Kkie-
melt testgyakorlati és sportdgakat tekint-
ve pedig jol el vagyunk latva eszkdzokkel.
Ezt azért hangsulyozom, mert kénnyen be-
lathat6: a legjobb elképzelés sem ér sokat
az anyagi és targyi feltételrendszer hidnya
esetén.

A szabadid6 hasznos, eredményes Kkitdl-
tése mindig sarkalatos pont a pedagdgiai
hatasrendszerben. A jaték, a vetélkedés, a
kizdelem igénye — akar testnevelési ja-
tékokkal, akar sportolassal — minden kor-
osztalyban megvan.

A mi intézetiinkbe kerilt fidk személyi-
ségallapota a tarsadalmilag elvart szint
alatt van. Kozulik egyeseknél kulturalis
mvel6dési (zenei, ének, olvasasi), tobbik-
nél viszont a nagyfok( jaték- és mozgas-
igények azok, amelyek személyiségik ala-
kitdsaban szerepet jatszhatnak.

Sportkdri rendszeriinket a sportjatékok-
ra épitettiik. Van ugyan egy kimondottan
er6t, akarater6t igénylé sportagunk a
stulyemelés is, de ennek is megvannak a

kell6képpen motivalhato hivei.

Sportkdri rendszeriink a hét 6t napjan
biztosit szervezett szakosztalyi, illetve to-
megsport foglalkozasi alkalmakat.

Sportkdrink két részre tagolédik. Az
egyik, az intézeten kivuli versenyzési le-
het6séget is biztosité szakosztalyrendszer(
edzések, a masik — a részvételi létszam-
adatait tekintve lényegesen szélesebb ko-
ri — tomegsport rendezvények. Mindkét
teriileten — az iskolai tanévet figyelembe
véve — folyamatos az edzés, a sportolas,
a versenyzés. Két szakosztalyunk miiké-
dik. Az er6suortot kedvel6k sulyt emelnek,
az inkabb jatékot, Ggyességet, gyorsasagot
elényben részesiték pedig asztaliteniszez-
nek.

A sulyemelésnek mar évek ota kilon
rangja, hagyoméanya van. Kupa és megyei
szinti versenyeken vesziink részt. Van
mar orszagos bronz szintet elért verseny-
z6nk. Minden versenyr6l fényképes besza-
molod, tablé készul, ami az elért eredmé-
nyek méltatasan tal is motivalja a suly-
emelés iranti érdeklé6déket a komoly, ki-
tartd edzéseken vald részvételre.

Szakosztalyunk versenyeztetését meg-
koénnyitette az a DSK-kra vonatkoz6
OTSH rendelkezés, amely megszinteti az
A, B, C kartonos — kissé hosszadalmas —
leigazolast. Helyette névjegyzékes igazol-

vany elegend6é (igazgatodi, illetve iskola-
vagy sportorvosi alairassal).
Sportkériink maésik aga a témegsport

rendezvényekben olt testet. Minden tanév-
ben késziil egy a4n. ,,Tomeg- és verseny-
sport terv”. A tervben meghirdetett ver-
senyek nemcsak sportagi jellegzetességuk,
hanem egymasra épulésik alapjan is el-
kulénilnek. igy nalunk haziversenyek, s
intézetek kozotti bajnoksagok, kupaverse-
nyek keriilnek megrendezésre.

A haziversenyeken mar évek o6ta a ta-
nulécsoportok 90—100%-a vesz  részt.
Ezek a versenyek felkésziilési id6szakot is
jelentenek az intézetek kozotti LTELI KU-
PA” és ,NYARI KUPA~” versenyekre.

A téli féversenyen teremben jatszhatd
sportagak szerepelnek (asztalitenisz, tol-
laslabda, roplabda, kézilabda). A nyari
féversenyen pedig az eredetileg szabadté-
ri versenyszamokban mérkéznek egymas-
sal tanulodink.

SZABO IMRE

17



voltizsalas

A latin illetve olasz eredetl szé (volitare=
ropkddni) a lovon végzett gimnasztikéat
illetve tomagyakorlatok végzését tartal-
mazza. A lovassport egyik legujabb és ta-
lan legkevésbé ismert szakaga, melynek
gybkerei a leg6sibb idékig nydlnak vissza.

A legrégibb targyi emlékek a gdrog

olimpiai jatékok idejébdl szdrmaznak —

olvashatjuk Dr. Ocsag Imre és Szidnainé

Dr. Csete Agnes Loéra Gyerekek! c. kony-

vében. Az id6szamitasunk el6tti 648-t6l

444-ig terjedd id6ben — vagyis a 33. olim-
piatél a 84. olimpiai jatékokig — tobbszér
taldlunk olyan utalast, amely a gyerme-
kek, feln6ttek l6val kapcsolatos gimnaszti-
zalasat irja le vagy abrazolja. Az ember
és a 16 kapcsolata nyomonkévethetd mind

a torténelem, mint pedig sporttorténet

vonatkozasaban egészen napjainkig, ami-

kor is egy sokaig elfelejtett sportag Ujra-
élesztésérdl van szo.

Tobb igény és lehet6ség egymasratala-
lasa jatszott szerepet ismételt el6térbe ke-
rilésével :

— a megndvekedett szabadidé tartalmas
eltdltésének lehetéségeként,

— az élsport és a kilonboz6 lovassport
utanpdétlasi igényének biztositasaként,

— a terdpids lovaglas a gydgyaszat ér-
deklddését is felkeltette a civilizacios
betegségek, valamint a belgyogyasza-
ti betegségekben szenved6k gyoégyita-
sara,

— az allattenyésztd szakemberek részérdl
is tamogatasra talalt egy sokoldalGan
hasznosithaté program részeként (ide-
genforgalom, sport, egészségvédelem
stb.).

Ugy tlinik, hogy Hajda-Bihar megyé-
ben talalt els6ként a legkedvezébb fogad-
tatasra Dr. Papdcsi Léaszl6 MEM minisz-
terhelyettes a Magyar Lovas Szdvetség el-
nokének felhivasa ,Legyen kedvelt tor-
naszer az é16 16!” cimmel.

A debreceni Allattenyészté Vallalat ta-
mogatasaval, a Megyei Tanacs miivelédé-
si, ifjusdgi és sportosztalyainak egyetér-
tésével, a megyei LovasszOvetség szervezé-
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sével kétszer 4 napos tanfolyamon ismer-
kedhettek meg a pedagégusok és allatte-
nyésztési szakemberek a lovastorna szak-
ag alapelemeivel. A tanfolyam anyaga az
alabbi alapismereteket tartalmazta: 16-
tartds és banasmad, voltizs-16kiképzés fu-
toészarazas, lovastorna oktatas, (sportszer-
vezés, egészségligyi és lotenyésztés.

A féleg Kelet-Magyarorszag tertletérdl
érkez6 47 érdekl6d6 elméleti és gyakorla-
ti oktatdsban is részesult.

Milyen inditék vezérelhette a szervezd-
ket, hogy egy kulféldon mar népszer(, de
Magyarorszagon még meglehetésen gyer-
mekcip6ben jar6 sportag alapjainak var-
hato szélesitése érdekében vallaljanak ut-
toré szerepet?

Az els6 lépéseket a Lovas Szakszdvet-
ség tette. A Hajda-Bihar megyei lovas-
sport egyre szebb sporteredményekkel
buszkélkedhet. Az élsportnak szélesebb
alapokra van sziksége a tehetségek kiva-
lasztasaval. Ennek a tevékenységnek a
tdmogatasahoz els6sorban az iskolakban
és a pedagdgusokban latjak a partnereket.

A tandacsi szakigazgatasi szerveknek a
2012/85-6s minisztertanacsi hatarozat je-
I6lte meg kiemelt feladatként az iskolai
és diaksport fejlesztésének gyorsitasat,
valamint a szabadid6s sport széleskdri
és sokszinl kibontakoztatasat.

A voltizsalas nagyszer( lehetéség, meg-
felel6 ,I6hattér” megléte esetén a fenti
célok valamennyi megvaldsitasahoz. Ez a
lovasszakag rendre, fegyelemre allatsze-
retetre, allatgondozasra tanitja a fiatalt.
A mozg6é lovon torténd tornazas mozgas-
és ritmusérzéket fejleszt. A gyakorlatok
eredményes végrehajtasahoz sokoldaltan
fejlett és edzett izomzat sziikséges.

A voltizsalas kifejezetten gyermek és
ifjusdgi sport. Ozésének alsé korhatara 6,
fels6 korhatara pedig 16 év csapatban, il-
letve egyéniben 21, az itt megszer-
zett képességeket ezutan az ifjak a lovas-

sport tobbi szakdgaban hasznosithatjak
tovabb.
Tovabbi elénye, hogy egy futdészaron

kérbe vagtaté lovon testnevelési oOranyi
id6 alatt akar 20—25 gyereknek is alapos
mozgaslehetfséget biztosit, természetesen
megfelel6 el6képzettség esetén.



Milyen el6képzettség sziikséges egy
voltizsalé sportolé szamara?

Els6sorban a torna alapelemeinek isme-
rete, amely testnevelési foglalkozasokon
sajatithaté el, minél fiatalabb korban. Az
ehhez sziikséges alapvetd testi képességek

fejlesztése: erd, ugyesség, ruganyossag,
lazasag.
A voltizs alap- és versenyelemeinek

elsajatitdsa an. midlovon.

A milé elkészitése nem draga és nem
is bonyolult. Leglényegesebb része a
»test”, amelyet masfél 200 1-es hidrofor-
hordé 0Osszeheggesztésével allithatjuk el6.
(Hossza 130 cm.) Tornaléhoz hasonlé
négy, 120 am hosszU labra helyezzik fel,
megfelel§ stabilitdst biztositva.

A voltizshevedert egy 10—15 cm széles
vaspant segitségével heggesszik a hordo
elejét6l 55—60 cm tavolsagra. A fogo-
pant és a kdztik lév6 tavolsag egyarant
20—20 cm. A vashordét szivaccsal, pok-
réccal boritjuk, védve a tornadszt a séri-
1ést6l.

A szarazfoldi edzések alatt mar meg
lehet kezdeni a loval torténd baratkozast
is, amely el6szér gondozasbol alljon.

A négynapos tanfolyam debreceni részt-
vevdi elsdsorban ezekhez a praktikus kér-
désekhez kaptak megfelel6 indittatast,
tajékoztatét és tanacsokat. A tanfolyam
6nmagaban munkavallalasra nem jogosit,
de tajékoztatét nydUljtott az érdekl&ddk
szamara, hogy milyen személyi és targyi
feltételek sziikségesek az 0j sportdg meg-
honositdsahoz.

Akik hosszabb tavon szeretnének fog-
lalkozni vele, azok segédedzdi tanfolyam
keretében szerezhetik meg a megfeleld
képesitést és képességet is.

A Lovas Szovetség 1988-ban az orszag
tébb varosdban tervezi megismételni a
tanfolyamot és addig a TF engedélyét is
szandékozik megszerezni, hogy a lovasok-
tatdi tabor gyakorlati részeként ismerjék
el.

Mi hajdd-bihariak a kedvez6 tapaszta-
latok birtokdban kovetésre mélto példa-
nak ajanljuk pedagégusok és sportszak-
emberek szamara egyarant.

KISS ERZSEBET

Szakteruletink
tudomanyos életébdl

~KIVALASZTAS ES
UTANPOTLASEDZES" konferencia
PECSETT

Az AISH Tudomaényos és Szakoktatasi F6-
osztalya, Utanpdtlas-nevelési Osztalya és
Sporttudomanyos Tanacs Versenysport Bi-
zottsaga 1987. oktéber 21—22-én Kivalasz-
tds és utdnpotlasedzés cimmel rendezett
konferenciét.

A konferencia szinhelye Pécs, a mccsek-
aljai egyetemi varos volt. E varos rémai
korig visszanyul6o torténelmi hangulatot
arasztd légkdrével, mint a DéIl-Dunantal
regionalis kézpontja vonzdénak bizonyult.
A hazai résztvev6k 29 magyar telepillésrél
jottek és képviseltétk mind a magyar
sporttudomanyos, mind az érdekl6dé gya-
korlati szakembereket. A résztvev6k és
el6éadok kozt hat orszdg (Csehszlovakia.
Franciaorszag, Jugoszlavia, NDK, NSZK
és a Szovjetunio) képvisel6i is megtisztel-
ték részvételikkel a rendezvényt.

Kilén kiemeljik, hogy a PMSC Atléti-
kai Szakosztalydnak béazisa, a Baranya
Megyei Allami Epitdipari Véallalat (BEV)
nagyszerli, mutatés szinhaztermével —
nemzetkdzi mércével mérve is Kkitlin6 —
kérnyezetet nyuljtott a konferencia mun-
kajahoz.

A konferencia a kdvetkezd témak sze-
rint dolgozott: atlétika, ovodai és iskolai
testnevelés, sportorvosi kérdések, Uszas,
sportjatékok, valamint egyéb tudomany-
agak is képviseltették magukat.
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A fenti témakbdl 40 el6adas
el és 2 posztert is bemutattak.

A kétnapos konferencian a sok el6adas
mellett kevés id6 maradt az GUgynevezett
informalis informaci6szerzésre. Pedig tud-
juk, hogy ma a tudomany ontérvényei e
format avattak az egyik leghatékonyabb
tudomanyos egylittm({ikddési mddszerré.

A konferencian elhangzott el6adasok
szinvonala hulldmz6 volt. A tobbségében
eredeti, kitlin6 és hasznos ismereteket
nyGjté munkakon tal kénytelenek voltak
a hallgatok tobb, masutt el6adott, vagy
olvasott munkat is meghallgatni. Ezt a
negativumot a rendez6k szolgalatkészsége
és a konferencia-eln6kdk udvarias tirel-
me is csak enyhiteni tudta.

A konferencia rendezése bebizonyitotta,
hogy egy sportegyesiilet is kész és képes
arra, hogy a sporttudomanyos ismeretek
terjesztésében jelent6s szerepet vallalhat,
ha bazisszerve és a sporthatésag bizalmat,
tamogatasat élvezi.

Az emlitett probléma ellenére is uagy
érezzilk, hogy mind a sporttudomanyos ta-
pasztalatcsere, mind a hazai és kulfoldi
kollégakkal val6 kapcsolatfelvétel tekinte-
tében a konferencia eredményes munkat
végzett. Hozzajarult ahhoz, hogy dr. Hor-
vath Gyula az MTA Regionalis Kutatasok
Kdzpontja tudomanyos osztalyvezet6jének
felhivasa megvaldsuljon: ,Legyen Pécs
konferenciavaros!”

hangzott

DR. HARSANY! LASZLO

6t|etek, ujdonsagok
,SZOCSKE”

Az altalam ,Sz6cskének” nevezett ugralo
eszkdéz nem az én Otletem, a tv egyik
,Leg ...” misordban lattam két kisfianal
de csak néhany pillanatig. Ez elég volt ah-
hoz, hogy maris lassam tanuléimat is,
amint ugralnak a még akkor ismeretlen
szerkentydn.
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SZOCSKE

Hosszas utanjarassal megtudtam, hogy
Csehszlovakiaban mar gyari kiviteld ug-
ralékat gyartanak és arusitanak. Gimna-
zista fiam segitségével (az egyik baratja-
tél) sikerilt egy mintapéldanyt szerezni.
Levettem méreteit, megjegyeztem (leir-
tam) miikddési elvét és a helyi termel6szo-
vetkezet lakatos egységében volt tanitva-
nyaim elkészitettek egy probapéldanyt.
Ezt — némi modositassal — kdvette még
5 db, s az 1986-0s majusi OSN (nnepsé-
glinkdn (lasd a képet) mar be is mutattak
tanuléim a résztvevéknek — nagy siker-
rel.

lgaz ugyan, hogy mar jémagam is szol-
galtam néhany &tlettel, Gjitassal, de nem
szégyelltem atvenni a masokét sem, hiszen
mindig az a cél lebeg a szemem el6tt, hogy
miként lehet a gyerekek szellemi, akarati,
foként fizikai tulajdonsagait fejleszteni,
mozgasigényiket minél jobban, sokolda-
labban kielégiteni, szabadid6s jatékaikat
Gjakkal béviteni.



Tehat végs6 soron itt egy eszkdz iskolai
gyakorlatban valé kiprébalasarol van szo.

Mi mas lehetett az els6 aggalyom? —
Vajon hanyan torik 6ssze magukat, nydz-
zak le labukrél a bdért? (Testnevel§ tanari
betegség.) Két év 6ta — oromomre — egy
sem, viszont nagyon sokan megtanultak
velik szokdelni. El8szér és legtdbben a
fiok, de néhany leany is. A fiok verse-
nyeztek egymassal a tanuldsban. Néha-
nyan mar tobb ezret szdkdeltek megallas
nélkil, s ma mar tébb o6ran at is képesek
— még elengedett kézzel is — szokdelni.
Mi tobb, az el6re és hatrafelé valé haladas
sem okoz most mar problémat, s Gjabban
a tavolsagi cslics megddontésére térténnek
sokszor kisérletek.

Egy otlet nalunk bevalt, ismét nem volt
hidbavalé a kilincselés, a faradozas.

(Egy zarojeles kérdésem: miért nem le-
het, ezt a hasznos eszkdzt nalunk is gyar-
tani és forgalmazni?)

LUKSZICS ERNO

A SULYPONTEMELKEDES-MERO
PRAKTIKUS ES EGYSZERU
HASZNALATAHOZ

A tanintézeti és iskolai készségszintek fel-
mérésénél sokszor kell hasznalni a sualy-
pontemelkedés-mérdt, tehat nem kdézdém-
bos, mennyi id6t kell forditani egy-egy
felmérésre. Az eddigi gyakorlatban sok-
féleképpen hasznaljak, s6t sokan nem s
hasznaljak, mert koriilményesnek tartjak.

Ez a felfogds egyrészt adoédik abbol,
hogy egyesek a falra rajzoljak a méréseket,
0sszeadnak, kilonbséget szamolnak. Va-
lamint abbél, hogy a sulypontemelkedés-
mérdt csak a terel§ szarnyakkal hasznal-
jak, mert nincs rendszeresitve terel6 pal-
ca. Megneheziti az egységes, és egyszerl
hasznalatot még az is, hogy szamos helyen
a méré alapmagassaga — talajtél az els6
billentyliig — tal alacsonyan, vagy tal
magasan van. igy nem tudjak hasznalni
minden korosztalynal és magassagu tanu-
l6nal.

Az egyszer( hasznalat el6feltételei

1. Minden mér6t optimalis magassagra kell
felszerelni. Ez lehet az altaldnos iskoldban
150 cm, kozépiskoldban 180 cm, fels6fo-
kiban 200 cm.

Egyeslletekben, a foglalkoztatott korosz-
talyok szerint két kivalasztott alapmagas-
sag is lehet.

2. Szamjeldlések és kulonbségszamitas nél-
kil mérjenek fel: Az el6re eliitétt, elmoz-
ditott billenty(iket szamoljak meg, (lehet
0t0s egységeket is szamolni. Példaul 3 egy-
ség, [3x5] =15) és szorozzak meg 2-vel.
igy cm-ben megkapjak az eredményt.
3. Az egyszeri és gyors végrehajtashoz
hasznalni kell a ,.terel6 palcat”. Ez lehet
fabot, gémbolyld nyél stb. Kérilbelal 130
—136 cm hosszG. Fels6 végén 2 cm,
als6 végénél, a fogorésznél 12—15 cm szé-
lességli bevonat legyen. (Szines szigeteld
szalag, mianyag cs6 stb.)

A felmérés gyakorlati sorrendje

1. Az alapmagassag bejelolése billentyd
eltolassal, elére. (1. kép)

A terel8szarnyakat kozépre kell &sszezar-
ni, majd a szarnyakat visszanyitni. igy
minden billentyli ko6zépre kerll. Az ugré a
»jobbik” oldalaval alljon a billentylk mo-

gé és labujjra emelke-
dés nélkil, ujjvégével

érintd magassagban
toljon elére egy bil-
lenty(it. Ezzel jeldlte

az alapmagassagot.

2. Azokat a billenty(iket, amelyek ilyenkor
Gtban vannak, nincs rajuk szikség, el kell
tolni hatra, a megérintett, jeldlt billen-
nylvel egyitt. (2., 3. kép.) Ez egyben a
kezdés alaphelyzete.

3. Eredményterelés. (4. kép)
A felugras utan elutott, eltolt, elmozditott
billenty(iket a terel6palcaval tovabb kell



»,Segiteni”, Gtdgetni, tolni — eldrefelé. (Az
elmozditott, eliitott billentylik mar a tel-
jesitményt mutatjak!) A még el nem
mozditott billentylket mindig tereljik be
kézépre, és igy kisérelje ismét a tovabbi
billenty(k elérését, elmozditasat az ugro.
(Harom érintés nélkili kisérletet engedhe-
tink.)

* A kiteritett végeredmény” (5. kép)
Az- utols6 sikertelen kisérlet utan a pal-
cavég segitségével rendezzik el a billen-

tyliket, és olvassuk le az eredményt.
Az elmozditott billentylik el6l, a még
érintetlenek  kdzepén, és ami (tban

lett volna héatul vannak. Gyakorlathan ez

a modszer igen egyszerli és gyors. Ezzel

a maddszerrel allandé biztonsaggal és kony-

nyen felmérhet6k a teljesitmények.

Az alapfelméréseknél legaldbb négy for-

mat lehet alkalmazni:

a) helybdl paros labrdl, duplazas nélkil,

b) helyb6l paros labrél kozlendilettel,
duplazas utan,

c) belépés 6sszeugrashdl,

d) egy-két futolépés utan
ugorva.

egylabrol fel-

BALAZS OLIVER
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Koényvismertetés

A TOKELETES KOZERZET
PROGRAMJA

Dr. Kenneth Cooper

(Sport, Budapest, 1987.)

K. H. Cooper neve hazankban féleg a 12
perces futdtesztr6l ismert. Az 1960-as
években munkatarsaival kézdsen kidolgo-
zott teszt a 12 perces futdstdvolsag és a
maximalis oxigénfelvev6-képesség kapcso-
latat elemezte és osztalyozta életkorok és
fittségi kategodridk szerint.

»Az aerobics fellegvara Dallasban van
— irja a konyv el6szavdban Apor Péter
dr. Mit is nyudjt az Aerob Kdézpont, a Coo-
per doktor altal alapitott létesitmény? A
dallasi Kutatdé Intézet kdzel Otven tudo-
manyos kozleményt jelentetett meg, vala-
mennyi a fizikai aktivitads és egészség egy-
egy oldalat targyalta: a koronéria riziko-
faktorok kedvez6 befolyasanak maodjait, a
testsilycsokkentés kérdéseit, a vérzsirok
diétas befolyasolasat, a sziv- és tud6éfunk-
cidk javulasat edzés hatdsara stb. A Coo-
per Klinika végzi el — kilenc orvossal és
kitin6 mszerezettséggel — a rizikofakto-
rok kiszlrését, a futdszalag-terheléses vizs-
galatokat. Balke mddszerével a raksz(rést,
a serdulék sportra alkalmassaganak meg-
itélését, a (magan)repilé-alkalmassagi
vizsgalatot is. A 23 hektaros terilet park-
jaban harom tartadn boritasi kocogokédr, a
fedett jatékcsarnokban harom futépalya.
25 méteres szabadtéri uszoda, négy tollas-
labdapalya, valamint kondicional6terem
talalhat6: 11 Nautilus, 6 Universal Gym
és szadmos izokinetikus er@sit6készulékkel
felszerelve. A négy teniszpalya, a szauna,
és az edz6szoba futdszalagokkal és kerék-
parokkal reggel hattol fél nyolcig mozgas-
lehet6séget és edzésprogramokat biztosit
azoknak, akik 12 hétre (400 dollar) vagy
egy évre (1400 dollar) klubtagok. A tovab-
bi 6rakban a 40 fér6helyes vendéghaz
négy napra befekvd paciensei (500 dollar)
veszik birtokukba a sportpalyakat. Nagy
hangsulyt helyeznek az egészséges életvi-
tellel kapcsolatos ismeretek oktatadsara. A
bentlakék napi 6t 6ran at video-oktatason



vesznek részt, ezek témai: a betegségek
megel6zése, az egészségmegtartds lehetd-
ségei, a helyes téaplalkozas, ételelkészitési
modok, a stresszhelyzetek elkeriilésének
és a negativ élmények feldolgozasanak
lehet6ségei, a kulénb6z8 edzésprogramok

alapelvei, »recepjei«. A fizikai teljesit6-
képsseg felmérését és a rizikdtényezbk
vizsgalatat koévet6en pedig egyénre sza-

bott edzésprogramot, fogyodklra-el@irast
kapnak a »paciensek«.

Cooper doktor 29 orszagban tartott el6-
ado korutat, igy a Szovjetunidban is. Bra-
zilidban, ahol a dallasi kézponthoz hason-
16 fittségi bazis tervezésében és mikodte-
tésében is részt vett, Ugy kérdezik meg az
emberek egymastol, hogy futottak-e ma:
»Megcsinaltad mar a Cooperedet?«”

A konyv alcime: Gyakorlas. Etrend. Er-
zelmi egyensuly. Mage Cooper igy ir er-
r6l a hangsulyvaltozasrol kdnyve beveze-
t6jében:

»Amint azt az aerob felkésziiléssel fog-
lalkozé régebbi konyvek olvasoéi tudjak, a
féhangsuly mindig a fizikai tevékenység
fokozasan volt. Mégis, ahogy utébb egyre
tobb ismeretre tettlink szert ezen a téren,
nyilvanvaléva valt, hogy a tokéletes koz-
érzet kialakitdsa sokkal tobb tényez6t6l
fligg, mint csupan a rendszeres testedzés-
t6l. Volt id6, amikor én is Ggy gondoltam,
hogy egy jo edzésprogram ki tudja kiiszo-
bolni az egészségre karos szokasok hata-
sat, s az is az én b{ndm, hogy azt allitot-
tam, a testgyakorlas megsziinteti a helyte-
len taplalkozas igen sok, ha nem is vala-
mennyi artalmat. Ha valaki dohanyzott.

vagy tomege néhany kiléval tébb volt a
kelleténél, ez nem aggasztott tGlsagosan,
amennyiben tudtam, hogy az illet6 rend-
szeresen sportol — s még most is meggy6-
z6désem, hogy a testedzés hozzasegit a ka-
ros egészségigyi szokasok levetk6zéséhez.
Mégis, tulsdgosan sok esetben kellett fel-
figyelnem a talstlyos embereknél és azok-
nal, akik dohanyoznak, sulyos progressziv
érelmeszesedésre, valamint szivbetegségek
kifejl6désére még akkor is, ha rendszere-
sen futottak. Ezekben az esetekben a test-
gyakorlas valésziniileg késleltette a beteg-
ség kifejl6dését és minden bizonnyal segi-
tett meghosszabbitani az életet, de teljes
védelmet mégsem nydujtott. Az én tudoma-
som szerint, ma még nem ismer az embe-
riség olyan eszkozt, amely teljes védelmet
nyGjtana a szivkoszoriér megbetegedések
ellen — legyen az gyogyszer, sebészeti be-
avatkozas, vagy akar maratoni futas.

Az egyik fontos alapelv, amelyet a
kényvben mindvégig hangstulyozok, a mér-
tékletesség. Nyomatékosan megkérddjele-
zem azt a régi szemléletet, hogy »ha va-
lami jo, ugyanabb6l a még tobb még
jobb«, akar gyodtrelmes fogyokurakrdl,
akar maratoni futasrol van sz6. Az a meg-
allapitas, hogy »ha valaki hetente 6t alka-
lommal tébb mint 6t kilométert fut. ak-
kor azt nem csupan a maga jé fizikai al-
lapota érdekében teszi«, a kordbban meg-
jelent aerobik kényvek sok olvaséjat bizo-
nyara meglepi. Am az elmult tiz év soréan
lehet6vé valt azoknak a fizikai tevékeny-
ségi kiuszdbdknek az azonositasa, amelyek
atlépése kedvezd valtozast hoz a sziv- és
vérkeringési rendszer mi(ikddésében, s
Gugyszintén azé a tevékenységi szinté,
amelynél mar karos mellékhatasok lépnek
fel. Jéslatom szerint a széban forgd kiisz6-
bék meghatdrozasara hasznalt tudoma-
nyos adatok eléggé meggy6zbek lesznek
majd ahhoz, hogysem figyelmen kivil
hagyhatnak &ket.”

A kényv kiindul6 axiémaja, az egyen-
sulyi elv, Az egyensulyi elv megvalosula-
sa a tokéletes kdzérzet.

Az emberi test szintén olyan része a vi-
lagegyetemnek, — irja Cooper — amely-
nek elvileg tokéletes egyensulyban kell
lennie. Ugy ,késziltink”, hogy éppen
adott mennyiségl gyakorlasra van szik-
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séglink, sem tobbre, sem kevesebbre. Ep-
pen adott mennyiségl (és meghatarozott
jellegl) ételt kell elfogyasztanunk. S
ugyanigy adott mennyiség( alvast és pi-
henést igényeliink ahhoz, hogy a napi élet

feszlltségeit és stresszallapotat levezes-
suk.
Ha valaki barmelyik iranyba talzottan

elmozdul (tal keveset vagy tul sokat spor-
tol, eszik vagy alszik), akkor fizikai és
pszicholégiai egyensulya kibillen. S az
egyenstlyhidny az egyéni jo kozérzet hia-
nyahoz vezet.

Ugyanebbdl a logikabo6l kiindulva en-
nek pozitiv oldala is igaz: ha megvan az
egyenstly, kialakul a jé kozérzet is. Még
tovabbmenve: ha az egyensuly tokéletes,
akkor alakul ki az, amit én tokéletes koz-
érzetnek nevezek.

A konyv alcime tehat a tokéletes koz-
érzet harom alapvetd sziikségletét jelenti:

1. aerob testgyakorlas,
2. ,Pozitiv Etkezési Terv,”
3. érzelmi egyensaly.

A tovabbiakban részletesen szél mind-
harom szikségletrél, amelyek kozil az
aerob testgyakorlassal kapcsolatos tudni-
valékra hivom fel a kartarsak figyelmét.

A gyakorlatprogramoknak Cooper sze-
rint 6t alaptipusa van:

izometrikus,
izotonikus,
izokinetikus,
anaerob és

aerob gyakorlatok.

Altalaban az aerob gyakorlatprogramok
fejtik ki a legnagyobb hatast. Az aerob
edzés

— hozzajarul az er6s és egészséges
csontrendszer kifejlédéséhez,

— hozzasegit benniinket ahhoz, hogy
felulkerekedjink életink fizikai és
érzelmi stresszhelyzetein,

— az érzelmi zavarok ellenszereként
hat,

— javithatja a szellemi kapacitast és
emelheti a tevékenység hatékonysa-
gat,

— redalis mddja a fogyasnak és a test-
stuly megtartasanak,

— jelentés védelmet nyujt a szivbeteg-
ségek ellen,

— széles skaldjanak végrehajtasaval
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maximalis el6nydket szerezhetiink
miniméalis idéraforditassal.

A tovabbiakban négy f& lépést jelél meg
a szerz6 a sajat igényeknek megfeleld
programhoz.

1. A sajat gyakorlatprogram megkezdé-
se el6tt alapos orvosi vizsgalat, kiegészit-
ve futészalag terheléses vizsgalattal.

2. Hatarozzuk meg sajat ,célpulzusun-
kat”.

3. Az alapvetd aerob tevékenység kiva-
lasztésa.

4. Lassunk neki a rendszeres aerob ed-
zésprogramok teljesitéséhez.

A konyvben megtalalhatjuk a gyaloglo-
fut6-, a fut6-, a gyaloglo-, az Gsz6- és ke-
rékparteszt tdblazatokat életkor és edzett-
ségi kategoria szerint.

A teszttablazatok utan részletes prog-
ram tablazatok taladlhaték, tobbek kozott
a gyaloglas, a futds-kocogas, a kerékpéaro-
zas, az Uszas, a sportjatékok, a kerékpa-
rozads, a lépcs6zés és ugrokotelezés gya-
korlasara.

Gondolom e rovid izelit§
volt annak érzékeltetésére, hogy Cooper
kényve nem hidnyozhat egyetlen testne-
vel6 tanar s6t, talan talzéas nélkul allitha-
t6, hogy egyetlen pedagégus asztalarol
sem.

is elégséges

NAGY SANDOR
Kocsis L. Mihaly:

A HALAL KAPUJABAN
(Minerva, 1986.)

A futballkapuban a Halal all. Egy csont-
vaz, el6tte labda. Ez Kocsis L. Mihéaly
kényvének cimlapja. S a hatlapon térdeld,
zokog6 férfi, a palyan. A Halal a labdaru-
gopalyan.

Néhany adat a futballmérkézések utdb-
bi hiusz évébél:

Kair6, 1966.: 300 sérilt. Torokorszag,
1967.: legalabb 27 halott és 600 sebesilt.
Buenos Aires, 1968.: 80 halott, 150 sebe-
silt. Kong6, 1969.: 27 halott, 52 sebesilt.
Glasgow, 1971.: 66 halott, Kairo, 1974.. 48
halott, tébbszaz sebesilt. 1977., Hamburg:
1 halott, 25 sebesiilt, majd harom hénap
miulva 70 sebestlt. Pireusz, 1981.: 21 ha-
lott, 54 sebesilt. Cali, 1982.: 24 halott. 50
sebesiilt. Még ez évben: Algir: 8 halott,



600 sebestilt, Moszkva: 72 halott, 150 se-
besilt. Bradford, 1985.: 57 halott, 211 se-
besilt. A lista korantsem teljes. Es ez-
utan jon Brisszel, 1985. majus 29-én. 39
halott, tobbszaz sebestlt.

,Balesetek mindig voltak — irja a
szerz6. — De mig kordbban szinte mindig
a vakvéletlen, mondhatni baleset kovet-
keztében, ahogy a mahoz kozelediink :
egyre inkabb az er6szak, az emberek egy-
méas ellen fordulasa okozza a tragédiakat.
Briusszel ilyen tekintetben valamiféle for-
dulépontja volt egy hosszan érlel6d6 fo-

lyamatnak. Es ami miatt szinte minden
kordbbit felilmult: mert a szemink el6tt
jatszédott le. Egyenes adasban! Hiszen

szazmilliok Ultek abban az o6raban a kép-
erny6k el6tt a jatékra kivancsian. Ami
tortént, velink tortént tehat.”

Vége a focinak, vége a sportnak? Mert
hiszen mas sportdgakban is — jégkorong,
vizilabda — egyre agresszivabbak a né-
z6k. (Nézbk?)

Aligha. A kozUti balesetek szama egyre
novekszik, csak hazankban évi tobbszaz
halottal. De azért nem kell betiltani az
autdkat. Az agressziv vezet6ket kell Kkitil-
tani az utakrdél. Az agresszivakat a sta-
dionokb6l. (Az azéta lezajlott mexikoi vi-
laghajnoksagon kiléndsebb incidens nem
tértént. Pedig a nem is olyan régen egy-
massal haboriban all6 Argentina és Ang-
lia is jatszott egymassal.)

Kocsis L. Mihaly olvasmanyos —
ugyanakkor tragikus — kdnyvében a
brisszeli tragédiat elemzi. Beszamol az
eseményekrél, idéz Gjsagokbdl, kommen-
tatoroktol, politikusok, sportvezet6k vé-
leményét ismerteti. A tragédiak kifejlédé-
sének menetét kisérli meg feltarni. Hogy
tanuljunk bel6le.

Es hogy a pedagégus mire hivja fel
egy-egy sportverseny el8tt tanitvanyai fi-
gyelmét. A jelen és a jové szurkoldi fi-
gyelmét.

a délkelet-Azsiai harci
mivészetek

»A harc és a klzdelem minden nép tor-
ténelmében fontos szerepet kapott, a leg-
nagyobb kultuszat mégis a délkelet-azsiai

orszagokban érte el, ahol a nemzeti ha-
gyomanyok szerves részévé valt.

A kiemelt jelent6ség egyik oka az elhu-
z6d6 feudalizmus volt, ami hossz( id6re
konzervalta az elmaradottabb termel6esz-
kozok mellett a kezdetlegesebb fegyver-
hasznalatot is. Azért lehetett a harci mi-
vészetekb6l nemzeti tradicio, mert 0ssze-
fonddott az ezekben az orsziagokban ural-
kod6 vallasokkal, életszemlélettel s —
mint Japanban — a hivatalos gondolko-
déssal.

Ez az egybefonddéas az ok, amiért a dél-
kelet-azsiai harci mivészeteket megérteni
csak a torténelmi és tarsadalmi &sszefiig-
gésekkel egyitt lehet. A konyvben ezért
térekedtem egy atfogo és fejlédési folya-
mataban Aabrazolt kép bemutatasara, ra-
gaszkodva a tényszerliséghez.

Visszas modon ehhez a tényszerliséghez
legendak és elfogadhatatlan elméletek is
tartoznak. Amennyiben ezeket elhagyom,
a tényeken valtoztattam volna. Ugyanak-
kor a feltétlen kritikdt sem tekintettem
els6dleges célomnak, mivel — ha akarja
— ezt az olvaso is elvégezheti. Ehelyett
inkabb egy ismeretlen® sokszor félreértett
(talértékelt vagy alabecsult) vilagot igye-
keztem bemutatni.”

Ezekkel a sorokkal kezdi Dr. Ujvari
Miklés A Délkelet-Azsiai harci mivésze-
tek cimi{ kdényvét (Budapest, 1986., a szer-
z6 kiadasa).

Valé igaz, a dzsuddé, a karate, a kung-
fu egyre divatosabb a ,fehér” vilagban,
Eurépaban és Eszak-Amerikaban is mint
ahogy a kényvben — sajnos nem szerep-
I6 — indiai ,sportok” is. Divatosak, de
teljesen mas tarsadalmi korilmények ko-
zott terjednek nalunk, s hagyomany az
egybefonddas nélkial. Mert szamunkra
meglehetésen nehéz megérteni hogy egv
kiizd6sport annyi stilusban és szaballyal
létezzen, ahany iskola, ahadny mester van.
S6t még a mesterek is valtanak olykor-
olykor.

Eurdpa ezt nehezen viseli el, a keresz-
ténység gondolkodasan felndétt Eurodpa.
Hogy egy sport egyben vallas is legyen?
Szamunkra ez nehezen értheté, mint
ahogy az is, hogy egy sport, egy vallas
még raadasul mivészet is. Csakhogy a ki-
nai, a japan, a koreai egy kicsit mast ért
valladson és miivészeten, mint mi. Nalunk
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a vallds — és itt nem szabad kimondottan
istenhitre gondolni, inkdbb vilagnézetre
— kultara is, életméd is, mdvészet is,
testedzés is — és megforditva: barmelyik
sz6t, fogalmat vehetjik a mondat élére.

Ebbe a szdmunkra sokszor érthetetlen
vilagba vezet be dr. Ujvari Miklés. Abba
a vilagba, ahol jegyzik ugyan az egyszeri
Utéssel Osszetdrt téglak szamat, de nem ez
a fontos. Nem a masik legy6zése, hanem
az életbanrnaradas. Ahol az évtizedeken
at gyakorolt mozdulatsor menti meg
hatvan-hetven évesek életét (és becsile-
tét) a soikkal fiatalabbalktol.

Sportlexikon M. kotete

Mit lehet irni egy lexikon méasodik kote-
térél, amikor az els6 koOtetet egyszer mar
6rommel dvozoltem, és megtettem észre-
vételeimet is?

Lehet, méghozza sokat is.
és sajnos.

Szerencsére, mert a masodik kotet nem
egészen egy évvel kovette az els6t, és ez
napjaink koényvkiadasdban — nem sza-
mitva a labdarigé vilagbajnoksagrol szé-
16 kényvtarat — dicséretes gyorsasag. Te-
hat végre van egy teljes sportlexikonunk.
Es ez nem akarmi, mindannyiunk — test-
nevel6k és szakirok — dolgat megkdny-
nyiti, segiti munkankat.

Es szerencsére, mert a szerkeszt6k be-
tartottdk a masodik kdtet megjelenése
el6tt tett igéretiiket: eredeti elhataroza-
sukkal ellentétben, potjegyzékben jelen-
tették meg legjelentésebb  sportirdink,
sportijsagirdink egy részének legfonto-
sabb adatait. Pontosan 39-en kerultek be-
le a potjegyzékbe, két mas szécikkel
egyetemben. (A kett6 koziul az egyik a
Koézponti Sportiskola!)

Sajnos — irtam az imént. Mert szeren-
csére a potkotetbe két oldalnyi helyesbi-
tés és kiegészités is belekerilt. Képalaira-
sok eltévesztéseit helyeshiti a kotet, csu-
csok és aranyérmek szamat igazitja ki. Ez
mindenképpen orvendetes, a sajnos csak
az, hogy hany hasonlé elirds, nyomda hi-

Szerencsére
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ba maradt még a kotetben, azt legfeljebb
tobbhénapos munkaval tudna a ko6zonsé-
ges olvas6 kideriteni. Reméljuk, egy sem,
és reméljuk, nem jarunk agy a kdnyvvel,
mint az egykori Filmlexikonnal, amelyben
hemzsegett a hiba, és amelyet a kiado
Uj filmlexikon néven, szinte véaltozatlan
hibaszammal ismét megjelentetett.

A fenti azonban csak joindulatd kotoz-
kddés volt. Azt viszont nem lehet sz nél-
kal hagyni, hogy egy sportlexikon szinte

tudomast se vegyen az iskolaban folyo
testnevelésrél. Kerestem a szocikket a
Jtestnevelés” cimsz6 alatt, itt korulbelul

annyit taldlam réla, mint barmely lengyel
vagy roman szaklaprél. Az ,iskolaiknal
mind6ssze ,sportkorok”-et talaltam, és
err6l sem igen ir tobbet a lexikon, mint

példaul az ,informaciocsere” lényegérdl,
pedig ez a — fontos — szakkifejezés bar-
mely terlleten jatszik annyi szerepet,

mint a sportban. A Testnevelési Fdiskola-
rol nem talaltam o6nall6 szoécikket, a TF
Kutaté Intézetér6l, Tovabbképzé Inté-
zetér6l, vagy a ,testnevelési doktori
cim  kdlfoldi  allampolgaroknak”,  té-
marol igen. A ,testnevelGtanar-képzés”
sem tesz ki egy egész hasabot. igy aztan
nem csoda, hogy A Testnevelés Tanitadsa
sem talalhaté meg, legfeljebb rejtve, va-
lahol. Es az sem csoda, hogy a mai test-
nevelésben olyan jelent6s szerepet betdl-
t6 egyének, mint Nagy Tamas vagy Bur-
ka Endre sem szerepelnek. Ertem, hogy
a lexikon nem -els6sorban szakpedagégia-
val foglalkozik. De hogy az élsportnak, a
tomegsportnak utadnpotlast nyudjté testne-
velésit ennyire mell6zze, azt mar nem tu-
dom elfogadni.
Egyébként mindkét

alatt elfogyott. igy mar
lenne Gjranyomasa.

kotet pillanatok
most szikséges

ANDOR GYORGY



Folyoiratismertetés

Harmadik évfolyamaba lépett a HATTER
az OPI uttoérd jellegd kiadvanya.

A 100 oldalas, szines, gazdagon illuszt-
ralt folyodirat tanulmanyai félévenként
az egyes osztalyok esedékes tananyagahoz
kapcsolédva olyan kérdéseket vet fel,
amelyek szerencsésen Kkiegészitik és kor-
szerlsitik a tankdnyvek érintett fejeze-
teit.

Hirneves tudésok, tudomanyos kutatok,
tanarok, irok, Gjsagirék és tehetséges dia-
kok szdmolnak be — tdbbnyire személyes
hangt irdsaikban — a tudomanyok és a
mUivészetek legfrissebb hazai és kulfoldi
eredményeir6l és az egyes ismeretagak-
nak egymassal, valamint a gyakorlati
élettel valé kapcsolatarol.

Minden iskoldban megvasarolhatd!

Az altaldnos iskola 7. osztalyatél a ko-
zépiskola IV. osztalyaig jél hasznalhaté az
oktaté és nevel6 munkaban a HATTER
13, 14, 15, 16, 17 és 18.

El6készuletben az altalanos iskola 5. és
6. osztalyosainak sz6l6 évfolyamunk.

A kartarsak rendelkezésére bocsatjuk
azt a ciikklistat, ami izelit6t ad a HAattér
eddig megjelent sporttémaji anyagaibdl:
Laz-e az izomlaz? A sportorvos valaszol

HATTER 13 1986/87/1
Az ember ropllni szeretne. Latogatas az

az Allami Artistaképz6é Intézetben.

HATTER 13 1986/87/2

Ne légy kripli! Az edzettségrol.
HATTER 13 1986/87/2

Robin ija, Teli tegeze. Az ijaszat fejl6dése
HATTER 14 1986/87/1

Piléta, hol hagytad a motorod? A vitorla-
z06 repulés dromei.
HATTER 14 1986/87/2

Lexi tanar ar, a ,,szellem’ vilaghajnoka”.
Mez6 Ferenc élete és munkassaga.
HATTER 15 1986/87/1

K6 kévon nem marad. A 4000 éves multra
visszatekint§ GO-jatékrol.
HATTER 15 1986/87/1

»Kokszolt” sportolék. A dopping.
HATTER 16 1986/87/1

Védd magad! Harcmdivészetek, dnvédelmi
sportok.
HATTER 16 1986/87/1

A szabadulds miivésze.
élete.
HATTER 17 1986/87/1

Tizenéves nagymesterek.
legjobbak kozétt: Madl
HATTER 17 1986/87/1

Birokra!
HATTER 17 1986/87/2

Mi Gjsag a nehézsalyban? Okoélvivas.
HATTER 18 1986/87/L

Bene Uj szerepkodrben.
HATTER 18/3

Parhuzamos csillagpalyan (Chales Humez
és Papp Laszlo)
HATTER 18 1986/87/2

Begurultam. A tajékozodasi futas magyar
vilagbajnokndje sportagardl és életérdl.
HATTER 15/3

Houdini blvész

Ifju sakkozék a
1diké.
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Hirek, megemlékezések

EMLEKPLAKETT A TESTNEVELES
ES DIAKSPORT FEJLESZTESEERT

A Magyar Didksport Tanacs, mely a Miive-
16dési Miniszter szakmai testlletéként te-
vékenykedett, 1983-ban az ifjusag testne-
velésének és diaksportjanak fejlesztésében
kiemelkedd munkat végzé pedagogusok és
tarsadalmi aktivistak részére a , Testneve-
lIés és diaksport fejlesztéséért” elnevezési
emlékplakettet alapitotta.

A Magyar Didksport Tanacs az 1985/86.
tanévig évenként palyazati felhivast jelen-
tetett meg, melynek alapjan az allami és
tarsadalmi szervek, s6t maganszemélyek
is megtehették javaslataikat.

Az elismerd plakett és diszoklevél ado-
manyozasara szo6lo felterjesztéseket a Ma-
gyar Diaksport Tanacs szakbizottsagai
rangsoroltdk és javaslatot tettek az elis-
merésre érdemes személyekre. A javasla-
tokat a Magyar Didksport Tanacs EInok-
sége biralta el, és dontdtt a plakettek oda-
itélésérél. 1986-ig a kiemelkedd munkat
végz8 szakemberek kozil 89 f6 részesilt
elismerésben.

Az elmilt idészakban ismertik el tébb
évtizedes kiemelked6é munkassagat tobbek
kézott dr. Koltai Jenének a Magyar Test-
nevelési Fdéiskola volt rektoranak, Varga
Sandornak a f6évaros volt vezetdé szakfel-
tgyel6jének, Burka Endrének az Orszagos
Pedagdgiai Intézet volt osztalyvezet§jé-
nek, Karpati Gyorgynek Pest megye volt
vezetd szakfelligyel6jének, Fehér Istvanné-
nak testneveld tanarnének, akiket a test-
nevelési és sportmozgalom fiatal szakem-
berei, testnevel6i és edz6k példaképeik-
nek tekinthetnek.

Az 1986/87-es tanévben , A tanuléifjlisag
testi neveléséért” elnevezéssel a Mdiveld-
dési Minisztérium jelentette meg a palya-
zati felhivast.

A testnevelési és sportmozgalom szere-
pének, a testi nevelés, egészségvédelem
fontossaganak felértékel6dését tukrozte,
hogy 1987. évben 208 személyi javaslat ér-
kezett. Kozulik az elmult évi 32 fével
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szemben, a felkért tarsadalmi bizottsag
javaslatara az 1987. junius 18-ai (nnepsé-
gen 43 f6 részesilt elismeréshen.

Ezaton is mindenkinek nagy tisztelettel
gratulalunk.

A Miivelddési Minisztérium a TANULO-
IFJUSAG TESTI NEVELESEERT emlék-
plakettet és diszoklevelet adomanyozza

Békési Sandornénak, a budapesti Ilku Pal
Altalanos lIskola testneveld tanaranak,
Berki Elemérnek, a csakanydoroszIoi alta-
lanos M{vel6dési Kdzpont altalanos is-

kolai tanaranak,

Csikés Sandornak, a zalaegerszegi Pet6fi
Altaldnos Iskola testnevel6 tandréanak.

Faleki Sandornak, a kunhegyesi Kossuth
ati Altalanos Iskola igazgatohelyettesé-
nek,

Gera Sandornak, a tatabanyai Altalanos
Iskola testnevel6 tanaranak.

Haramia Jen6nek, a fizf6gyartelepi Irinyi
Janos Altalanos Iskola testnevelé tana-
ranak, vezetd szaktanacsadodnak,

Fekete Janosnak, a gyéngyési 5. sz. Alta-
lanos Iskola testnevel6 tanaranak,

Hargitai Tibornak, a szolnoki Ujvarosi Al-
talanos lIskola nyugdijas tanarana’-.

Kiss Ferencnek, a tatai kertvarosi Altala-
nos Iskola testnevel§ tanaranak,

Lisztes Istvannak, a magyarnandori kor-
zeti Altalanos Iskola nyugdijas igazga-
téjanak,

Maraz Laszlonak, a tatai 4. sz. Altalanos
Iskola testnevel§ tanaranak. i
Nagy Mihalynak, a hajdinanasi 6. sz. Al-

talanos Iskola testnevel§ tanaranak.

Palmai Ferencnek, a Fejér Megyei Peda-
gogiai Intézet testnevelési szaktanacs-
adojanak,

Péalfai Andrasnak, a pécsi Aniké utcai Al-
talanos Iskola testnevel6 tanaranak.
Palos Jozsefnek, a Somogy Megyei Peda-
gogiai Intézet testnevelési szaktanacs-

adojanak,

Réti Jozsefnek, az 6zdi Bem (ti 0sszevont
altalanos iskola testneveld tanaranak,
Ifj. Tarak Laszlonak, a budapesti ZugHge-
ti  Altalanos Iskola biolégia—féldrajz

szakos tanaranak,

Szecsk6 Alfrédnek, a karcagi Gydrffy
Istvan Altalanos Iskola biolégia—testne-
velés szakos tanaranak,



Szimcsak Lajosnénak, a budapesti Harrer
Pal ati Altalanos Iskola testnevel6 ta-
naranak,

Dr. Szigeti Lajosnénak, a pécsi Dr. Hal
Jozsef Altalanos Iskola igazgatéhelyet-
tesének,

Ojvary Jozsefnek, a nyiregyhazi 17. sz.
Altalanos Iskola testnevel§ tanaranak,

Vamos Ferencnek, a hegyk6i Altalanos
Iskola igazgat6janak,
Arady Andoménak, a budapesti Berzse-

nyi Daniel Gimnazium testnevel§ tana-
ranak,

Dr. Borsai Jozsefnének, a monori Jozsef
Attila Gimnazium és Kdzgazdasagi
Szakkozépiskola testnevel§ tanaranak,

Egyed Mihalynak, a pécsi Nagy Lajos
Gimnazium testnevel6 tanaranak,

Edrdogh Lajosnénak, a gydéri Kazinczy
Ferenc Gimndazium testnevel6 tanara-
nak,

Kele Ibolydnak, a székesfehérvari Jozsef
Attila Gimnazium testneveld tanaranak,

Kovacs Istvannak, a gyulai Erkel Ferenc
Gimnazium és Szakkdzépiskola testneve-
16 tanaranak,

Siko Attilanak, a budapesti Méricz Zsig-
mond Gimnézium testnevel§ tanaranak,

Marancsics Imrének, a Zala Megyei Peda-
gogiai Intézet testnevelési szaktanacs-
addjanak,

6nodi Szabolcsnak, a bonyhadi Pet6fi
Sandor Gimnéazium testnevel§ tanara-
nak,

Seb6k Istvannak, a Veszprém Megyei Pe-
dagdgiai Intézet pedagdgiai szaktanacs-
addjanak,

Buzasi Léaszl6 f6iskolai docensnek, a
Barczi Gusztdv Gydgypedagdgiai Tanar-
képz6 Fdiskola csoportvezetfjének,

Gaal Lajosnak, a Bessenyei Gydrgy Tanar-
képz6 Fdiskola nyugalmazott tanszékve-
zetd fdiskolai tanaranak.

Gyenge Jézsefnek, a Magyar Testnevelési
Féiskola Tovabbképzd& Intézete igazga-
tohelyettesének, a Magyar Diaksport
Tanacs volt fétitkaranak,

Heckenbergerné dr. Pintér Gyodngyinek, a
Janus  Pannonius Tudomanyegyetem
Tanarképz6 Kara f6iskolai docensének,

Dr. Istvanfi Csaba egyetemi tanarnak, a
Magyar Testnevelési Fdiskola rektora-

nak, a Magyar Didksport Tanacs elno-
kének,

Dr. Kalmanchey Zoltannak, a Pécsi Tanar-
képz6 Féiskola nyugalmazott féigazga-
téjanak,

Mészaros Ferencnek, az Esztergomi Ta-
nitoképz6 Fdiskola nyugalmazott tan-
székvezetd fbiskolai tanaranak,

Dr. Som Ferencnek, a Semmelweis Orvos-
tudomanyi Egyetem tanszékvezetf test-
nevel§ tanaranak.

Szekeres Istvannak, a NEPSPORT f@szer-
keszt6-helyettesének,

Torok Gyorgynek, a Marx Karoly Koézgaz-
dasagtudomanyi  Egyetem, egyetemi
testneveld tanaranak, a Magyar Diak-
sport Tanacs egyetemi-féiskolai sport-
bizottsdga Versenysport Albizottsaga ve-
zet6jének,

Dr. Keczer Tamasnak, a Mdvel6dési Mi-
nisztérium Kozépfokd Nevelési F8osz-
taly vezet6jének.

AJ6 TANULO — J6 SPORTOLO CiM
ATADASA

A Magyar Népkdztarsasag J6 tanulo —
JO sportolé orszadgos cim atadasara az 6to-
dik alkalommal kerult sor 1987. oktober
30-4n. A KISZ-KB székhéazéaban {nnepé-
lyes keretek kozott 44 altalanos 70 kozép-
iskolai tanulé és 6 fels6oktatasi intézmény
hallgatéja vehette a4t Zidarics llona ipar-
m(ivész és Varhelyi Gydrgy szobraszmf(-
vész altal készitett tiszteletdijakat. Ebben
az évben a Nemzetkdzi Olimpiai Bizoftt-
sag ,Otkarikas” kilondijat ajanlott fel,
amelyet Balogh Judit kosarlabdazé és
Szlics Attila kajakos nyert el.

1986/87. tanévben
A Magyar Népkoztarsasag J6 tanuldo —
Jo sportolé orszagos cimet nyerte

altalanos iskolai kategoriaban:

Botor Barbara a pécsi Jurisics Miklés Al-
talanos Iskola tanuléja, tajfutd

Vass Anik6 a pécsi Testnevelési Altalanos
és Sport Iskola tanuldja, tornasz

Nagy Beata a békéscsabai 1. sz. Altalanos
Iskola tanuldja, atléta
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Nagy Robert a békéscsabai 1. sz. Altala-
nos Iskola tanuldja, sakkozo

Nagy Judit a miskolc—tapolcai Altalanos
Iskola tanuléja, sakkozd

Breznai Béla a boldvai Korzeti Altalanos
Iskola tanuldja, atléta

Deményi Norbert a miskolci 39. sz. Alta-
lanos Iskola tanuldja, atléta

Alexa Zsuzsanna a szegedi tarjanvardsi
4, sz. Altalanos Iskola tanuldja, Usz6

Kalméar Tamas a szegedi geddi Altalanos
Iskola tanuldja, asztaliteniszez6

Szabdé Méaté a székesfehérvari Il. Réakoéczi
Ferenc Altalanos Iskola tanuldja, labda-
rago

Péter Maria a dunadjvarosi Vasvari Pal
Altalanos lIskola tanuldja, tornéasz

Varga Gydrgy a soproni Kellner Sandor
Altalanos Iskola tanuldja, teniszezé,

Koch Eva a soproni Kellner Sandor Al-
talanos Iskola tanuléja, siz6

Otvos Eva a debreceni Bocskai Istvan Al-
talanos Iskola tanuldja, Usz6

Szab6 Zsuzsanna az oroszlanyi 3. sz. Alta-
lanos Iskola tanuldja, atléta

Vejtei Miklés a tatabanyai sarbereki Al-
talanos Iskola tanuldja, roplabdazo

Bagyinsziki Anita a pasztéi Kun Béla Al-
talanos Iskola tanuldja, atléta

Kiss Janos a salgotarjani Lovasz Jdézsef
Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Liber Aniké a kiskunlachazi Altalanos Is-
kola tanuldja, atléta

Szabari Gabor az érdi 8. sz. Altalanos Is-
kola tanuléja, birkdzo

Varga Barbara a budakeszi Széchenyi
ati Altalanos Iskola tanuléja, sizé

Ruzsinszki Valéria a nyiregyhazi 9. sz. Al-
talanos Iskola tanuldja, atléta

Szakacs Csaba a nyiregyhazi 9. sz. Altala-
nos Iskola tanuldja, Gsz6

Kéantor Ferenc a tomajmonostorai Altala-
nos Iskola tanuléja, tornasz

Mondok Agnes a térokszentmiklési Csikés
Jozsef Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Herczig Judit a tolnai 2. sz. Altalanos Is-
kola tanuléja, asztaliteniszezd

Lendvai Noémi a szombathelyi Bercsényi
Miklés Altalanos Iskola tanuldja, sakko-
20

Ban Laszl6 a szombathelyi Schénherz
Zoltan korati Altalanos Iskola tanuldja,
sportlové
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Vélgyi Péter a zalaegerszegi Népkdztarsa-
sag Gti Altalanos Iskola tanuldja, kosar-
labdazo

Gonda Krisztina a budapesti Th&lmann
utcai Altalanos Iskola tanuléja, sizé

Gulacsi Alexandra a budapesti Bogdanfy
utcai Altalanos Iskola tanuldja, ritmikus
sportgimnasztika sportagban

Szocs Klara a budapesti Budenz utcai
Altalanos Iskola tanuldja, teniszezé

Jagfalvi Beata a kecskeméti Téth Laszld
Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Szabé Attila a tiszakécskei Méoricz Zsig-
mond Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Belevari Zita a Dombovari 4. sz. Altalanos
Iskola tanuldja, Usz6

Horvath Gergely a budapesti 6rnagy ut-
cai Altalanos Iskola tanuldja, tornasz

Erdélyi Bence a budapesti 6rnagy utcai
Altalanos Iskola tanuldja, tornasz

Arkay Déra a budapesti Bem Jozsef Al-
talanos Iskola tanuldja, Usz6

Eleki Krisztina a budapesti Bem Joézsef
Altalanos Iskola tanuldja, Gsz6

Tari Szabolcs a balatonszarsz6i Jozsef
Attila Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Szalay Andrea a kaposvari Berzsenyi Da-
niel Altalanos Iskola tanuldja, ritmikus
sportgimnasztikazo

Bangd Modnika a veszprémi Széchenyi
Istvan Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Lakatos Robert a veszprémi Ill. sz. Alta-
lanos Iskola tanuléja, atléta

Takacs Rita a debreceni Bocskai

ati Altalanos Iskola tanuldja, atléta

Istvan

szakmunkésképzd iskolai katego6ridban:

Sarlés Katalin a budapesti 6. sz. Ipari
Szakmunkasképz6 Intézet tanuldja, eve-
z08s

Kiss Agnes a mohacsi 502. sz. Ipari Szak-
munkasképz6 Intézet tanuldja, sakkozo

Kasik Zsolt a békéscsabai 635. sz. Ipari
Szakmunkasképz6 Intézet tanuldja, lab-
dartgo

Szasz Sandor a mezéhegyesi 614. sz. Ipari
Szakmunkasképz6 Intézet tanuldja, lo-
vaglé

Lakatos Jadnos a kazincbarcikai 105. sz.
Ipari Szakmunkésképzd Intézet tanuldja,
atléta

Léaszl6 Attila a székesfehérvari 323. sz
Szakmunkasképz6 Intézet tanuldja, lab-
dartgo



Rovid Aniké a debreceni Kereskedelmi
és Vendéglatoipari Szakmunkasképzé
Intézet tanuldja, ritmikus sportgimnasz-
tika sportag versenyzdje

Kevert Laszl6 a tatabanyai 314. sz. Szak-
munkasképz6 Intézet tanuléja, birkdzo

Evenich Gabor a salgétarjani Kereskedel-
mi és Vendéglaté Szakmunkasképzd In-
tézet tanuldja, birk6zé

Halmai Attila a ceglédi 203. sz. Ipari Szak-
munkasképzd Intézet tanuldja, asztalite-
niszez6

Kédmar Zoltdn a szolnoki 605. sz. lIpari
Szakmunkasképz6 Intézet és Szakkodzép-
iskola tanuldja, atléta

Torok Attila a szombathelyi 405. sz. Ipari
Szakmunkasképz6 Intézet tanuldja, at-
léta

Veiszer Péter a budapesti 24. sz. Szak-
munkasképzd Intézet tanuldja, birkézo

Bagi Zsolt a budapesti 18. sz. Faipari
Szakmunkasképzd Intézet tanuldja, ka-
jakozo

Téth Péter, a kiskunhalasi 618. sz. lIpari
Szakmunkasképzd Intézet tanuldja, tor-
nasz

Szvercsek Péter a budapesti 24. sz. Szak-
munkasképz6 Intézet tanuldja, labdaru-
go

Kovéacs Réka a kaposvari 512. sz. lIpari
Szakmunkasképz6 Intézet tanuldja, csel-
gancsoz6

Ignacz Istvan a veszprémi Tancsics Mihaly
Ipari Szakmunkasképzd Intézet tanuld-
ja, atléta

szakkdzépiskolai kategdriaban:

Varjas Istvan a pécsi Zipernovszky Karoly
Ipari Szakkozépiskola tanuldja, kerék-
paros

Durst Ferenc a békéscsabai
Pal Szakkdzépiskola tanuldja,
€s0z6

Dézsi Ferenc a leninvarosi Kun Béla Gim-

Véasarhelyi
cselgan-

nazium és SzakkoOzépiskola tanuldja,
kajakozé
Balogh Piroska a szegedi Kozgazdasagi

Szakkdzépiskola tanuldja, tajfutd
Bucsi Laszl6 a dunaudjvarosi Banki Donat

Szakkdzépiskola tanulédja, kajakos

Csenger Ferenc a gydéri Lengyel Gyula
Kozgazdasagi Szakkdzépiskola tanuldja,
evezds

Nyika Andrea a debreceni Kereskedelmi
Szakkozépiskola tanuléja, roplabdazé
Palfy Andrea az egri Gimnazium és Koz -
gazdasagi Szakkozépiskola tanuléja, vi-

torlazé repilés versenyzd
Molnar Gyula az egri Gép- és M{szeripari
Szakkdzépiskola tanuldja, radio-ottusazo

Sarik Zoltan a tatabanyai 314. sz. Er6s-
aramu Szakkdzépiskola tanuléja, rop-
labdazo

Balogh Géza a salgétarjani Stromfeld

Aurél Szakkdzépiskola tanuléja, Uszd

Bakti Tibor az aszddi Pet6fi Sandor Gim-
ndzium és Szakkozépiskola tanuldja, ké-
zilabdéazo

Kovacs Andrea a nyiregyhazi Szamuely
Tibor Mez6gazdasagi Szakkdzépiskola
tanuléja, atléta

Javor Péter a torokszentmikldsi Székacs
Elemér Mez6gazdasagi Szakkdzépiskola
tanuldja, atléta

Koleszar Istvdn a szekszardi Roézsa Fe-
renc Szakkdzépiskola tanuléja, kajako-
20

Jancs6 Beata a szombathelyi Rudas Léasz-
16 Kozgazdasagi Szakkozépiskola tanu-
l6ja, atléta

Kovacsics Ferenc a nagykanizsai Cserhati
Sandor Mez8gazdasagi és Gépészetl
Szakkozépiskola tanuléja, kézilabdazo

Leinemann Zsolt a budapesti Corvin Ma-

tyas Ipari Szakkozépiskola tanuldja
modellez6
Hajnal Marta, a kecskeméti Kada Elek

Kozgazdasagi Szakkozépiskola tanuldja,
roplabdazo

Szab6 Zsolt a kaposvari Tnari Szakkodzép-
iskola tanuldja, kosarlabdazo

Horvath Csaba a veszprémi lIpari Szakko-
zépiskola tanuldja, atléta

gimnaziumi kategdridban:

Kovacs Ildiké a pécsi Lowey Klara Gim-
ndzium tanuldja, tajfutd

Seres Arpad a békéscsabai Roézsa Ferenc
Gimnazium tanuldja, asztaliteniszezd

Horvath Bedata a miskolci Kossuth Gim-
nazium és Ovondi Szakkdzépiskola ta-
nuléja, vivo

Simon Judit a szegedi Radnéti
Gimnazium tanuldja, réplabdazo

Nikolényi Csaba a szegedi Radnoti Miklds
Gimnazium tanuldja, réplabdazo

Miklés
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Rockenbauer Gabriella a székesfehérvari
Teleki Blanka Gimnéazium tanuldja, eve-
z06s

Gerhath Zoltdn a gy6ri Révai Miklos
Gimnazium tanuldja, kézilabdazo

Tulok Andrea a gydri Bercsényi Miklos
Gimnazium tanuldja, 0ttusazo
Szab6 Gabriella a debreceni Kossuth La-

jos Tudomanyegyetem Gyakorlé Gim-
ndzium tanuldja, atléta

Kovacs Péter az egri Gardonyi
Gimnazium tanul6ja, cselgdncsozé

Farnadi Péter a dorogi Kelen Jolan Gim-
nazium tanuléja, birkézo

Balazs Dénes a salgotarjani Bolyai Janos
Gimnazium tanuldja, atléta

Németh Zoltan a go6dolléi Torok
Gimnazium tanuldja, atléta

Bajzath Tibor a nyiregyhazi Krady Gyula
Gimnazium tanuléja, tajfutd

Szlics Attila a szolnoki Verseghy Ferenc
Gimnazium tanuldja, kajakozé

Koczian Judit a jaszarokszallasi Solymosi
Ignac Gimnazium tanuléja, atléta

Gallyas Timea a szolnoki Varga Katalin
Gimnazium tanuldja, konnydbuvar

Nagy Andrea a tamasi Béri Balogh Adam
Gimnazium tanuléja, kézilabdazo

Téth Tamés a sarvari Tinddi Sebestyén
Gimnazium tanuléja, tajfutéd

Gaspar Katalin a zalaegerszegi Sagvari
Endre Gimnazium tanuléja, atléta

Takacs Andras a nagykanizsai Landler Je-
né Gimnazium tanuldja, akrobatikus
tornész

Noszaly Andrea a budapesti Pet6fi Sandor
Gimnazium tanuldja, teniszez§

Schmitt Petra a budapesti Petéfi Sandor
Gimnazium tanuldja, teniszezd

Géza

Ignac

Inancsi Rita a budapesti Pet6fi Sandor
Gimnazium tanuldja, atléta
Hobinka La&szl6 a budapesti 1. Istvan

Gimnazium tanuldja, atléta

Monori Zoltan a budapesti I. Istvan Gim-
ndzium tanuldja, sakkozéd

Zubovics Eszter a budapesti Radnéti Mik-
I6s Gimnazium tanuldja, réplabdazo

Kullai Andras a kecskeméti Banyai Julia
Gimnazium tanuldja, atléta

Pavlovits Gabor a kaposvari Munkacsy
M. Gimnazium tanuldja, tajfutd

Gyenesei Anita a kaposvari Tancsics M.
Gimnazium tanuldja, RSG
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Fazekas Erzsébet a veszprémi Kallai Eva
Gimnazium tanuléja, atléta

egyetemi—fdiskolai kategdriaban:

Poér Istvan az ELTE hallgatdja, sakkozo

Balogh Judit az ELTE hallgatéja, kosar-
labdazo

Banczik Zoltan a SOTE hallgatéja, par-
bajt6roz6

Nyéari Gyula a MKKE hallgatéja, vitorla-
z0

Varga Médnika a Konnydipari Mdszaki
Féiskola hallgatoja, kosarlabdazé

Schweighoffer Edina a SOTE hallgatoja,
roplabdazo

A Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag Kilon-
dijat nyerte:

1 Balogh Judit az E6tvos Lorand Tudo-
manyegyetem hallgatdja, kosarlabdazoé

2. Szlics Attila a szolnoki Verseghy Fe-
renc Gimnazium tanuléja, kajakos

VISY LAszLO (1926—1987)

1987. szeptember 16-an — életének 61.
évében — elhunyt Visy LéaszIl6 testneveld
tanar, testnevelési szakfeliigyeld.
Tatarszentgyorgyon sziletett, pedago-
gus szil6k gyermeke volt. Szileivel egyutt
tizenketten iltek a csaladdi asztalnal. Ki-
lenc testvérébdl hévén élnek. A csalad-, a
gyermek- és emberszeretet, az &nzetlen-
ség, becsiletesség, szorgalom, kdételesség-
tudat a Visy csalad életében meghatarozé
volt. Ezt a példat kovette élete végéig.



Kecskeméten végezte a polgari iskolat,
Szegeden a Tanitéképz6t. Testneveld ta-
nari diploméajat a Pécsi Tanarképz6 FGis-
kolan szerezte. Tanulméanyai befejezése
utdn Kevermesen tanit az altalanos isko-
laban, majd 1977-t61 Battonyan a gimna-
ziumban.

1956-t6l harminc éven keresztil testne-
velési szakfeliigyel6 volt. Kdzben a Sze-
gedi Tanarképz6 F6iskolan — levelez6
hallgatoként — elvégezte az ének-zene
szakot, karvezet6i, majd maganénekesi
képesitést szerzett. Csodalatos hangja
volt, gydnyoriien énekelt. Maganénekes-
ként is kiemelked6 teljesitményt nyudjtott.

Tevékenysége  sokiranyd.  Testneve-
16, szakfelligyel§, feln6tt- és gyermekkd-
rust vezet, maganénekes. Mindezt rendki-
vil igényesen, magas szinvonalon végez-
te.

Kivalé szakmai felkésziltsége birtoka-
ban a sportpalyakon ugyanolyan bizton-

CONTENTS

Attila Siké: Syllabus for physical educa-
tion of boys’'in the first form of secon-

dary grammar school ... 1
P&l Rokusfalvi: Teaching jodu in Paks
An experiment ... 4
Erzsébet Kiss: Extra curricula physical
education and sport movements ........... 6
Laszl6 Somorjai: Kayak polo ... 9
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saggal mozgott, mint az el6adomiivészet
teriletén. Példamutatd6 munkajaért az
alabbi kituntetésekben és szadmtalan elis-
merésben részesiult: Oktatasigy Kivald
Dolgozdja, Kivalé Uttor6vezets, Szocialista
Kultaraért, Békés Megye Diaksportjaért.

Derult kedélye, életviddmsaga, rokon-
szenves egyénisége rengeteg baratot szer-
zett szamara itthon és az orszag hatarain
tal is. Az «ttoré-olimpidk, szakmai to-
vabbképzések és barati talalkozék kedves
és felejthetetlen Visy Lacija volt, aki pil-
lanatok alatt magasra tudta szitani a han-
gulatot, a vidamsagot.

Ennek vége minddrokre.

Tisztan  cseng6, magasan szarnyald
hangja elnémult, de emlékét kegyelettel
Orzi szeretett csalddja, baratai, munkatar-
sai, tanitvanyai és mindazok, akik ismer-
ték.

BAGI JANOS
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Tatabanyai pedagogusok
a testi nevelésrol 1.

KUZMA FERENCNE

Magyarorszagon a felszabadulast kévetd
latvanyos életkorndvekedést — mely els6-
sorban a fert6z6 betegségek visszaszorita-
sanak, a munkakorilmények javulasanak,
az egészségugyi ellatasnak volt kdszénhe-
t6 — hamarosan egy negativ folaymat
valtotta fel. A 60-as éveket kdvetSen je-
lentkeztek azok a problémak, melyeket
jorészt az urbanizalcdéas, az egészségkaro-
sitd szokasok elterjedése, az elkényelme-
sedés, a szabadidé helytelen felhasznala-
sa, a kornyezeti artalmak okoztak.

A Kodzponti Népi Ellendrzési Bizottsag
a testnevelés és tomegsport helyzetérdl
végzett utévizsgalatarol 1934-ben kiadott
jelentése szerint a 35—64 éves korosztaly
haldlozasa kétszer magasabb, mint az
eurdpai atlag. A 35—54 éves férfiak ke-
ringési betegség okozta haldlozasa az el-
mult 15 évben duplajara emelkedett. A
férfiak atlagéletkora két és fél évvel
csOkkent a 60-as évekhez viszonyitottan.

Ezek a tények azonban nem jelentik,
jelenthetik azt, hogy az egészséglinket fe-
nyeget6 veszélyekkel szemben tehetetle-
nek vagyunk. Azokban az orszagokban,
ahol idejekoran felismerték, hogy a ,bio-
légiai vagyon” érdekében népszer(siteni
kell a sportot, el kell mélyiteni a testkul-
turalis tevékenységekrdl vald ismereteket,
s egyben pozitiv érzelmeket és tapasztala-
tokat sikerilt kialakitani az egészséges
életrend mellett, hatékony volt a szer-
vezetet karosité élvezeti cikkek elleni
propaganda, ott a negativ folyamat lassu-
lasa, esetleges megtorpanasa is tapasztal-
haté. Nyilvanval6o, hogy dont§ egészség-
javulast csak akkor érhetiink el, ha tar-
sadalmi méretekben vagyunk képesek az
egészséget veszélyeztet§ tényezdket tuda-
tosan csdkkenteni.

Az Egészségigyi Vilagszervezet 1977-
ben meghirdette az ,Egészséget minden-
kinek 2000-re!” programot. Hazankban

megjelent ,,Az egészségmegbrzés hosszl
tdvra sz616 tarsadalmi programja”.*

Az Egészségligyi Vilagszervezet és kor-
manyunk f6 tarsadalmi célja, hogy a vi-
lagon mindenki elérje 2000-re az egész-
ségének olyan szintjét, mely tarsadalmi-
lag és gazdasagilag produktiv életet tesz
lehet6vé. Ennek érdekében:

1 Olyan érdekeltségi viszonyokat kell
teremteni, melynek az egyént helyes élet-
mod vélasztasra sarkallja.

2. Jelentds javulast kell elérni a ki-
egyensulyozott taplalkozas, a megfeleld fi-
zikai aktivitds és a helyes konfliktuske-
zel6 magatartas teriletén.

3. Novelni kell a csaladok és a helyi
kozdsségek szerepét az egészségvédelmi
akciokban.

4. A kozoktatdas programjaba be kell
épiteni az egészséges életmdd elsajatitta-
tasat tantervi el6irdsként is.

A rendszeres testadpolasra, egészséglgyi
szokasok kialakitasara, a testi- és lelki
egészség meglrzésére, a megel6zésre, a
testedzésre, a kornyezet- és természetvé-
delemre stb. az iskolai nevelés egészének
kell vallalkoznia.

Ugy gondolom, hogy tarsadalmunk je-

lentds hanyada felismerte — és ez a fel
ismerés az altalanos iskolai nevelés és ok-
tatasi tervekben is tikrozédik — az

egészségnevelés, testnevelés jelentéségét.
Kérdésfeltevés

Dolgozatomban arra kerestem valaszt,
hogy a tatabanyai altalanos iskolak neve-
I6i eljutottak-e legalabb a felismerésig,
esetleg egyéni példajukkal, meggy6z6 ne-
vel6i tevékenységikkel alakitjak ki tanit-
vanyaikban az egészséges életmdd, a tes-
ti nevelés iranti szikségletet. Tekintve,
hogy fontos, napjainkban egyre inkabb

*Az egészseg olyan aktiv, dinamikus egyen-
sulyi allapotot jelent, amelynél az ember
adaptacios képessége, magas foku teljesitéké-
pessége az adott viszonyainak megfelelGen
optimalis, fizikai és szellemi kozérzete pedig
kielégit6. (Testneveléselmélet. Bathori B.)
Az egészségen tehat ,,nem eg%{szerl'jen a be-
tegségtol vald mentesseéget értjuk, hanem az
edzett, a betegségeknek ellenalld, munkabi-
r6, testileg és szellemileg harmonikus sze-
mélyt tartjuk”. (Székely L)
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kozéppontban all6 pedagdgiai problémak-
rél van szo6, indokolt és szikséges konk-
rét vizsgalatokkal feltarni a tantestiiletek
tagjainak testneveléssel és testi nevelés-
sel kapcsolatos értékitéleteit, meggy6z6-
dését. Csak az igy szerzett tapasztalatok
birtokdban vallalkozhatunk arra, hogy e
vélekedést és meggy6z6dést tudatosan
irdnyitsuk, célszer(ien befolyasoljuk.

A vizsgalat résztvevdi

A felmérés elvégzésére 7 éaltalanos is-
kolat valasztottam. Arra torekedtem,
hogy a tanuldi, nevel§i létszam, valamint
az intézmények fekvése minél jobban
képviseljék a tatabanyai viszonyokat.

A varos altalanos iskolaiban tanité pe-
dagogusok 0Osszlétszama 614.

A felmért iskoldak pedago6gusainak 0Ossz-
létszama 365, a teljes létszam 59%-a.

A kitoltott kérd6ivek szama 226, a fel-
mérésbe felkértek 62%-a, a varos és kor-
nyéke 0Osszes pedagogusaihoz viszonyitot-
tan 36%.

A véaros és kornyéke altalanos iskolai-
ba az 1983/86-0s tanévre beiratkozott ta-
nulék osszlétszama 9919. A felmért isko-
lak tanul6inak létszama 6114, a teljes lét-
szam 61%o-a.

Felmérésem szinhelyéil
mikdéddé harom testnevelés szakositott
tanterv( (Sagvari Endre, Do6zsa Gyoérgy,
IV. sz.), valamint a kozel fekvd, azonos
mikrokdrnyezetli, altalanos tanterv sze-
rint dolgoz6 iskoldkat (Jozsef A., Vaci.
V. sz.) valasztottam, mert az el6z6ekben
felsorolt szempontokon tal kivancsi vol-
tam arra is, hogy vajon befolyasolja-e a
tantestiletek értékitéleteit, gondolkodas-
maodjat az iskoldban folyd testnevelés és
sport mindségi kilonbsége.

A hetedik (Sarbereki) iskola vélasztasat
az iskolavezetés pozitiv ,tantargy-gondo-
z0” tevékenysége igazolja. (Az iskola
igazgatOja testnevelés—matematika sza-
kos tanar, a Komarom Megyei Atlétikai
Szovetség elndke.)

A 7 intézmény kozul 5 az Gj varosrész-
ben helyezkedik el, a ,legdéregebb” mind-
0ssze 17 éves. A Sagvari Endre és a J6-
zsef Attila Altalanos Iskola a tulajdon-
képpeni Tatabanya, a régi ,0regtelep” is-
koldja. Ez a varosrész azonban mar csak
a nevében oOreg, a hatalmas épitkezések
kovetkeztében itt is kialakuléban van a
varosra jellemzd ,betonrengeteg”.

A kérdbivekre 226 pedagdgus valaszolt
(195 n6, 86,2%: 31 férfi, 13,7%).

A valaszold nevel6k életkori megoszla-
sat az 1 tablazat tartalmazza.

a Tatabanyan

1. tdbléazat.
A valaszolo nevel6k életkori megoszlasa

Iskolak Osszesen 20—30 év 30—40 év 40—50 év 50—60 év
kozott kozott kozott koézott

Testnevelési tagozat 98 21 29 38 10

9. 433 21,4 29,5 387 10,2

Altalanos tantervii 73 27 27 16 3

% 32,3 36,9 36,9 21,9 4,1

Séarberek 55 19 22 10 4

tlo 24,3 34,5 40,0 18,2 7,3

0dsszesen : 226 67 78 64 17

% 100% 29,6 345 28.3 75



Az 0&sszesités alapjan megallapithatd,
hogy a legfiatalabb tantestiilete a Sar-
bereki Altalanos Iskoldban van, az 55 f6s
tantestiletb8l 41 f6 40 év alatti (74,5%).
6ket az altalanos tantervi( iskolak kove-
tik 73,8%-kal, majd a tagozatos iskolak
er6sen leszakadva 50,9%-kal.

Ez a viszonylag fiatal életkor azt jelen-
ti, hogy az itt dolgozé pedagégusok 70%-a
mar e tarsadalom szuldtte, melyben mar
sziletésukt6l fogva lehet6ségik nyilott
fizikai és szellemi képességeik széles kor(
kibontakoztatasara.

Médszer

A felmérést kérdbives modszerrel vé-
geztem, mely kérdéiv harom kérdéscso-
portbdl, &sszesen 28 kérdésbdl allt.

1. A nevel6k egészségi allapota.

2. A sport és a mozgas helye a neveld
mindennapi életében.

3. A pedagbgus viszonya a testi és test-
neveléssel kapcsolatosan mindennapi pe-
dagogiai munkajaban.

1. A mvel6k egészségi allapotara vonat-
koz6 kérdések

a) Erdekelt, hogy a pedagogusok mit
értenek az egészség fogalma alatt.

Biolégiai, szellemi, tarsadalmi jolétre
utalds: 13,27%.
Fizikai és pszichikai allapotra utalas

(ép test, ép lélek): 44.,69%.

Fizikai allapotra utalas: 8,4%.

Pszichikai allapotra utalas: 7,96%.

Betegség nélkiali allapot: 13,71%.

Ugy érzem, hogy a valaszokbol kideriil,
hogy mi az egyik oka az egészséges élet-
maddra nevelés teriiletén tapasztalhato le-
maradasoknak. A 226 pedagoégus kozil
csak 13,27%-a ismeri az egészség fogal-
mat teljességében. Ha a fogalmak helyes
értelmezésében sem biztosak, nem ismerik
pontosan a célt, akkor nem tudjak, vagy
csak homalyosan érzik, hogy mit kell
tennitik ahhoz, hogy kialakitsak a tanu-
lokban az egészséges életmdéd helyes el-
veit, szokasait, igényeit.

A tarsadalom minden pedagdgustol el-
varja, hogy ezt a funkcidt ellassa, érvény-
re juttassa. Az adott valaszokbdl uGgy ti-
nik, hogy az ilyen irany( pedagogiai te-

vékenységik gatja az egészségligyi isme-
reteik hidnya is lehet.

A 2. tablazatot (Id. a kdvetkez6 oldalon)
elemezve kideril, hogy a legtobb kivald
és nem megfelel§ egészségi allapotd ne-
vel6 a tagozatos iskolakban tevékenyke-
dik, 12,83 %-uk rendszeresen fogyaszt
gyogyszert. Ugyanitt a legmagasabb a 10
nap feletti hianyzék (12,24%), és a rend-
szeresen gyoégyszert szedék (17,3%) szaza-
Iékos aranya. A negativ eredmények bizo-
nyara 0Osszefliggnek azzal a ténnyel is.
hogy a tagozatos iskoldk tantestiilete je-
lent6sen 6regebb a masik két tantestilet-
nél.

Ezekben az iskoldkban
talstlyosak aranya is:
altaldnos 35,61%;
lag: 42,47%.

A talstlyosak mindannyian szeretnének
valtoztatni teststlyukon a kdvetkez6 mo-
don: testmozgassal : 23, f6, 23,95% ; taplal-
kozasi szokéassal: 54 f6, 56,25%; taplalko-
zassal és testmozgéassal: 19 f6, 19,79%.

Egyértelmien kivilaglik a kapott vala-
szokbdl, hogy a pedag6gusok a testmoz-
gas jotékony hatdsat (helyes étkezési szo-
kdsokkal egyiitt) a testsuly kialakitdsaban
nem — de érzésem szerint inkdbb nem
akarjak — elismerni.

magasabb a
tagozat 47,95%;
Sarberek 41,18%. At-

Vérnyomas adataikbol kiderialt, hogy a
nevelGtestiiletek csaknem fele vérnyomas
problémakkal is kizd.

Normalis a vérnyomasa 108 nevel6nek
(47,78%); magas 18-nak (7,96%); ala-
csony 82-nek (36,28%) és nem tudja 18,
(7,96%).

A rendszeres dohanyzék szama nagyon
magas (25,66%) kuléndsen, ha figyelembe
vesszik, hogy a felmértek 86,2%-a né.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy a pe-
dagégusok az egészség fogalmaval csak
részben vannak tisztdban. A legkedve-
z6bb képet e téren a Sarbereki Altalanos
Iskola mutatta.

A nevel6k az egészségi allapotukkal ja-
varészt tisztdban vannak. A ,kivalé
egészségi” allapotot nagyon kevés vallja
magaénak.

A ,nem megfelel§” értékek nem valo-
sak, mert a kérd@ivek egy részét pont a
betegség miatti tavollétek kovetkeztében
nem tudtam Kkitdlteni.
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2. tablazat.

Iskolak

Testnevelési

tagozat

%

Altalanos
tanterv(

%

Sarbereki

%

0sszesen :

%

A pedagogusok egészségi allapota

Milyen az egészségi allapotuk?

Kivalo

16

16,32

10

13,69

12,72

33

14,6

Kielé-
gité

30

30,61

26

35,61

28

50,9

84

37,16

Megfe-
lel6

43

43,87

33

45,2

17

30,9

93

41,15

Nem
kielé-
gité

9,18

54

5,45

16

7,07

0ssze-
sen

98

100

73

100

55

100

226

100

Héany napot hidnyoztak betegség miatt?

Semmit

49

50

40

54,79

28

50,9

117

51,76

1—5

24

24,48

23

31,5

10

18,18

57

25,22

10
>—10 felett
13 12
13,26 12,24
4 6
5,6 8,21
12 5
21,81 9,09
29 23
12,83 10,17

0ssze-
sen

98

100

73

100

55

100

226

100

Rendszeresen
gyogyszert szed:

17

17,3

41

16,36

29

12,83



A munkabol tértén6é hidnyzasok maga-
sak még annak ellenére is, hogy a peda-
gogusok (objektiv és szubjektiv okok
miatt) nehezen mennek el betegallomany-
ba.

Az ifjusag egészséges életmddra neve-
lésében a pedagogusoknak a csaladdal
egyitt dont6 jelent6sége van, amelynek
célja els6sorban a megel6zés. Ennek két-
ségtelenil legegyszerlibb médja a felvila-
gositd, tudas-atadd neveldi tevékenység,

Folyamatterv
a gimnazium |. osztalyos
fil testnevelés tanitasahoz
(4—5—6. ora)

SIKO ATTILA

.Céltalan hajésnak nem kedvez a szél.”
(Montaigne)

Mar jo ideje bevalt gyakorlatom, hogy az
atlétikus képességek fejlesztését a tanév
elsé (és utols6) harom hoénapjaban a ko-
vetkezd anyagelrendezéssel oldom meg.

A szeptemberi testnevelési drak tdbb-
ségét a futoképesség fejlesztése, a futd-
technika csiszolasa, a kilonboz6 sebessé-
gl, iramd, valamint valtakozé id6tartamd,
tava futdsok és a futds alkalmazésat, fel-

Ez azonban csak akkor eredményes, ha a
nevel6k képesek az egészséget valdban
értékként kezelni.

Az egészségmegdrzéssel kapcsolatos tu-
dati és érzelmi elemek beépitése a fiata-
lok értékrendszerébe csak akkor lehet
igazan sikeres, ha a kdrnyezetik — jelen
esetben az iskola — a kivéanatos életmad-
mintdt nemcsak tantargyi ismeretként,
hanem a pedagégus altal mutatott kove-
tendé életmdéd- mintaként is koveti.

hasznéalasat lehet6vé tev6 munka tolti ki.
Ez a nagyon valtozatos futoprogram kel-
I6 edzettséget biztosit a soron kovetkezd
o0rdk terhelésének elviseléséhez.

Oktéberben, a futdssal megszerzett ala-
pokra épitve, els6sorban az ugrasokkal
foglalkozom. A tdvol- és magasugras ko-
zé (a negativ transzferhatasok kiklisz6bo-
lése végett) harom oras jatékanyag-blok-
kot iktatok.

November a dobasok oktatdsanak id6-
szaka. Az egyre h(ivos6d6 id6ben, témott-
labdakkal megfelel6 ,melegit6” gyakor-
latsor tervezhetd, és ha terembe kénysze-
rit az esd, azt ott is elvégezhetjlk.

A soron kovetkez6 4. és 5. 6ra célja,
hogy felkészitsem tanitvanyaimat az at-
létikai felméré oOrara (6. 6ra), és ezzel
parhuzamosan megkezd&djék kondiciona-
lis és koordinacios képességeik fokozatos
fejlesztése is. Az, hogy e folyamatterv —
nevének megfeleléen — alland6an valtoz-
tathatd, korrigalhatdo és differencialt ké-
pességfejlesztést tegyen lehet6vé, nagy-
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szaml meérést feltételez. A sok felmérést
GUgy tervezem, hogy az szervesen, illesz-
kedjék a képességfejlesztésbe, sét az ok-
tatds feladatainak megvaldsitasaba s
(megszerzett ismeretek alkalmazadsa ver-
senyhelyzetben).

4. 6bra

F6bb feladatok:

1. A helybd6l tavolugras és a térdeld-
rajt atismétlése.

2. A futdmozgas
vitasa.

3. A szerek kikészitésében és
portositasaban vald
készséges részvétel.

koordinaci6janak ja-

atcso-
onkéntes és

A sportudvart a 4/1. abran lathaté mo-
don rendeztik be. A bemelegitést az ab-
ran lathaté nyilak mentén, futds kozben
végzett gyakorlatokkal kezdtik. A gya-
korlatok a 4/2. abran lathatok. A gyakor-
las 2—3 percig tartott. Utdna nyitott
alakzatban a kovetkezd lazité- nyujté ha-
tasi gimnasztikazas vette kezdetét. (4/3.
abra.) Ismét futdsfeladatok kovetkeztek a
mar bejart Utvonalon, de mas gyakorla-
tokkal. (4/4. abra.)

Lehetéleg egyetlen 6ran se maradjon el
a kar- és torzsizmok er@sitése. (4/5. abra.)
Szétszortan elhelyezkedve végeztem ezeket
a gyakorlatokat.

Ezt kovették a fokozdé futdsok. Miutén
a tanulék tobbsége nem tudta elmondani
a pontos végrehajtasat, elmagyaraztam és
bemutattattam egy tanuldval. (4/6. dbra.) A
gyakorlas a szekrények és zsamolyok ko-
zott 1évé szabad folyosdkon tértént. Hat-
nyolc ismétlés alatt béven akadt javitani-
valé. Toébbnyire tal gyorsan indultak.



A gyakorlohely atrendezése egy perc
alatt megtdrtént (nagyon megdicsértem a
legszorgalmasabbakat). Igy nézett ki a
kézilabdapalya. (4/7. &bra.) A tanuldkat
kétsoros vonalba A&llitottam fel az oldal-
vonalon, egymastol kartavolsagra. Rdévidéin
ismertettem a helyb8l tavolugras végre-
hajtasdnak maodjat (ez is egyik felmérd
gyakorlat), majd soronként tébbszor el-
probéaltattam. (4/8. abra.) Altalanos hiba,
hogy az elugras pillanatdban nem nyul-
nak ki teljesen. Egyikét bemutathatas utan
sokat javult a kivitelezés. Kaorilbelil tiz
ugrasra kerilt sor.

Silirg6s volt a térdel8rajt atismétlése és
annak megtanitdsa, hogy hogyan segit-
hetnek egymésnak a rajtban. (4/9. abra.)
Négy-6t rajtolds utan egy ropke versenyt
is rendeztiink a palyan keresztben kb. tiz
méteres tavon. Megtanultdk, hogy milyen
vezényszavakkal fogjuk inditani &ket a
60 m-es futds felmérésekor.

Huszonkét perc telt el az 6rabol.

Ismét szervezés kovetkezett. Az egyik
osztalyt (18 f6) hat, harom f6s csapatra
osztottam  (kiszamoltam a  csapatokat,
mert Ggysem tudjuk még, ki milyen
Ugyes a jatékban) és a harom minifoci-
palyara kildtem jatszani 6ket. lgaz, hogy
csak tiz perc maradt minifocira, de a ta-
nulék ennek a nyulfarknyi jatéknak is
orultek.

A masik osztallyal (szintén 18 f6) rovi-
den ismertettem az iskola (haztémb) ko-
rili futds Gtvonalat, a betartandd bizton-
sagi szabalyokat (tilos a jardat elhagyni,
kanyarokban kivilre kell hGzédni a gyalo-
gosok miatt stb.) majd harom csoportban,
fél perces kuldonbséggel elinditottam a fu-
tamokat. A visszaérkezés utan Kkicsit la-
zitottak, kifujtak magukat, kialakitottuk
a csapatokat és maris kovetkezhetett a
valtas a két osztaly kozott. Ezalatt a fol-
mentett tanulé egy nyirkos tdérlérongy-
gyal tisztara torélte a zsamolyok és szek-
rények tetejét.

0 pjx M 0 a
1r f
4/6 é&bra

5. ora

Fébb feladatuk:
1. Ujabb felméré gyakorlat ismerteté-
se.
2. Rajtkészség és
lesztése.

Erre az oOrara a palya oldalvonalan ki-
villre 18 db négy kp-os tomdttlabdat készi
tettink. A bemelegités a kézilabdapalya
vonalain, futds kozben végzett gyakorla
tokkal és szokdelésekkel kezd8dott. A>
Gtvonalat az 5/1. abra nyilai mutatjak. A
gyakorlatokat a felez6- és alapvonalakor

futégyorsasag fej

5/1 &bra
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2* 2 2X X 2x

5/3 éabra

hajtottdk végre, az oldalvonalakon lassd
futdssal haladtak. A gyakorlatok z 5/2.
abran lathatok. A teljes sorozat utan az
oldalvonalakra allva az 5/3. abra gyakor-
latait, majd el6rehaladassal a palyan ke-
resztben az 5/4. &bran lathatokat végez-
ték. Ennél a gyakorlatnal lassan ltemez-
tem, mert kilénben elkapkodtdk volna,
nem rugo6ztak volna elég mélyen.

5/4 abra

Célszerlinek tartottam &tismételni az
el6z6 ora anyagabdl a fokozofutast, a tér-
del6rajtot és a helyb6l tavolugrast. (5/5.
abra) Egylttes osztalyfoglalkoztatas mel-
lett csak péar percig tartott.

ismétlés:

5/5 &bra

Ezutdn az el6re kikészitett tomottlab-
daké lett a fészerep. El6szor gyakorolnak
témott labdaval, fontos megtanulnunk,
hogy az érkezd labdat el kell kapniuk! Az
5'6. abra gyakorlatai bdséges alkalmat ad-
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naik énnek begyakorlasara. Az 5/7. &bran
gyorsasagi és versenygyakorlat lathaté. A
versenyt — volt ra idém — megismétel-
tettem.

Kovetkezett egy Gjabb felméré gyakor-
lat, az 5/8. abran lathat6. Mérésnél a lab-
dat a vonalra kell tenni, és a lokéssel
egyutt be is szabad ugrani. A vonal és a
labda leérkezése kozotti tavolsdgot mé-
rem. Parokban négy perc alatt tizenegy
lokést tudtak végrehajtani. Hogy kony-
nyebben javithassam a hibakat, és hogy
felgyorsitsam a gyakorlast, vezényszéra
soronként egyszerre dobattam.

Ezutdn gyorsan berendeztik a harom
minifocipalyat, és megismételtik az el6z6
Ora utols6 husz percét. A futdé csoportok
figyelmét a helyes leveg6vételre és ere-
juk jobb beosztasara hivtam fol. A jaték-
nal, az el6z6 6ra tapasztalatai alapjan né-
hany cserét hajtottunk végre.

6. Ora

Az ora célja:

A tanulok képességének felmérése az
atlétikai mozgasanyag oktatadsahoz.

Ezen az 6ran 60 m-es és 900 m-es sik-

futdsbol, helybd6l tdvolugrasbdél, beugras-
bél végzett tomottlabda-dobasbdl és 10
m-es tdvon mért futégyorsasagbol kell el-
végezni a felméréseket. Feladat még an-
nak elérése, hogy a tanulék a legjobb tel-
jesitményt nyujtsak.

Amikor kozoltem az osztallyal, hogy a
mai o6ran felméréseket végziink, és ezeket
a méréseket az év soran tébbszdér megis-
mételjik, megindult a sustorgas arrol.



hogy ,,akkor most gyengébb teljesitményt
kell nyujtani, hiszen az év soran jelent-
kez6 javulast mérjunk, és az kap majd
jobb jegyet aki tobbet fejlédik”. Szami-
tottam erre a megjegyzésre, st készil-
tem is a valaszra. Elmondtam, hogy eze-
ket a mért adatokat nem haszndlom osz-
talyzasra. Elmagyardztam nekik, — és
ezzel meg is gy6ztem 6ket — hogy a ké-
pességek fejlesztése csak pontos, mért
adatok alapjan tervezett és egyénre sza-
bott programok szerint oldhaté meg gaz-
dasagosan. Kértem, hogy legyenek part-
nerek ebben, és nyujtsdak a legjobb tel-
jesitményt. Igy is tértént.

Kézds bemelegitéssel kezd6dott az ora.
Egy percen at tarté kozepes iramu futas
utan jaras kozben végeztettem gyakorla-
tokat. (6/1 abra) A fontosabb ideg-izom
kapcsolatok ,bejaratasat” & 6/2. abran
lathaté gyakorlatokkal oldottam meg.
Kiulonvalasztottam a két osztalyt. Az
egyik megkezdte a minifocit, a masik az
elére kirajzolt palyakon a korabban ,Kki-
képzett” versenybirok kozremikddésével
a felméréseket. A palya rajzat a 6/3. ab-
rdn mutatom be. Ennyi felmérést nem
egészen negyven perc alatt, csak nagyon
szervezetten lehet elvégezni. Két folmen-
tett és négy tanuld segitett. A 10 m-es
futégyorsasagot a 60 m-es sikfutas koz-
ben (20—30 m-ig) mértik. A tanulék pa-
rokban futottak, kétszer. Az egyes palyan
haladot mértik, a vele fut6 tars jobb tel-
jesitményre  késztette (fontos nevelési
helyzet ez is). Husz perc elteltével cserél-
tek az osztalyok, kicsdngetésre mar sora-
koztattam is. Annyi id6 még volt, hogy
megtapsoljuk a versenyszamok gyd@zteseit.
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Hetedik és nyolcadik
osztalyos serduldk
motorikus
teljesitOképessége

NAGY SANDOR, MESZAROS JANOS,
SZABO TAMAS

Bevezetés

A serdiilés az egyedfejlédésinek az a fazi-
sa, amelyrek folyaméan a bioldgiai érés
kovetelményeként latvanyos testalkati és
nem mindig kedvezd fizikai teljesit6ké-
pesség-valtozasok is létrejonnek. A serdi-
I6kori valtozdsok az altalanos iskola utolsé
két évfolyamaban a tanulék tébbségénél
mar felismerhet6k. Eteért is hangstlyozott
jelent6ségli a 13—15 éves fiatalok alkati
és élettani- fizikai teljesit6képességének
és terhelhet6ségének megismerése.

A serdiilékori valtozasokat osszehangold
neuro-endocrin (idegi-hormonalis) torténé-
sek altalaban ismertek (Bar-Or 1983;
Gacs 1984; Mészaros 1987; Winter, 1978).

A testi felépités jellegzetességeit is tébb
tanulmany targyalja ,de a reprezentativi-
tds kritériumainak ezek koziul csak né-
hany felel meg (Eiben O. és munkatarsai
1971; Mészaros J. és Mohacsi J. 1983).

A serdil6k motorikus teljesit6képessé-
gét jellemz6 érvényes és megbizhato re-
ferenciakkal Magyarorszagon még pilla-
natnyilag nem rendelkezlink. A tantervi
motoros gyakorlatok tajékoztaté teljesit-
ményszint-tdblazatok kutatasi alapjat ado
vizsgalat pedig nem életkorok, hanem is-
kolai évfolyamok szerint dolgozta fel a

serdil6k  motorikus  teljesit6képességét
(Nagy 1981). Kisebb regionalis mintak
vizsgalata utan sziletett, meghatarozott

szempontl értékeléssel a magyar nyelvi(
szakirodalomban is gyakran taladlkozha-
tunk (Szmodis és munkatarsai 1976; Sza-
b6. 1977; Mohécsi és munkatarsai 1982,
1983; Getahun 1985).

Tobbek kozott ezért is tartjuk lényeges-
nek ismertetni eredményeinket, amelyek
874 serdilé lany és 790 tizenhdrom-tizen-
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0t éves altalanos iskolas fiu
utan szilettek.

Munkéank alapvet6 célja az volt, hogy
— a részletezett tantervi cél- és kdvetel-
ményrndszer-vizsgalat keretei kozott
(Nagy 1984) — az iskolai testnevelés-tan-
tervi mozgasemyagaval, vagy ahhoz szer-
kezetében nagyon hasonld problémakkal
jellemezziuk e korosztaly fizikai teljesit6-
képességét. Ezen kivil szikségesnek tar-
tottuk azt is, hogy a motorikus teljesit-
ményeket megalapoz6 biologiai hatteret is
bemutassuk.

vizsgalata

Vizsgalt személyek és mddszerek

Az adatokat 39 iskoldban (8 budapesti, 15
varosi, 16 falusi) gy(jtottik. A kipréba
lasban részt vevd iskoldkat an. rétegzett,
tébb 1épcsés mintavétellel valasztottuk ki
(Nagy 1983). A vizsgalatban részt vevdk
kozott a testnevelési osztadlyosok aranya
kb. 10%. A részlegesen felmentettek vagy
a gyogytestnevelésre utaltak paramétereit
az adatfeldolgozas soran nem vettik fi-
gyelembe. Mintank a teriileti megoszlas
és a korcsoportonkénti elemszamok alap-
jan valoszin(ileg hien képviseli a hazai
serdil6ket.

Vizsgaltjaink motorikus teljesit6képes-
ségét a kovetkezd probakkal jellemeztik

a) tantervi motoros probak: 60 m-es fu-
tas, sulypontemelkedés, medicinlabda-do-
bas hatra (3 kg), 600 m-es futds (lea-
nyok), 800 m-es futas (fiuk), labdapasszo-
las falra, négyltem{ szabadgyakorlat
fekvétamaszban karhajlitas és -nyujtas

b) A tantervi prébakat a kdvetkezd gya-
korlatokkal egészitettik ki: kotélmaszas
Cooper-teszt magasugras, tavolugras és
sulylokés. A probakat a részletezett ko-
vetelményrendszerhez készitett anyagban
leirtak szerint  kellett ~ végrehajtani
Ugyanitt talalhaté a mérési utasitas is
(Nagy 1984.) A prébaeredmények felvéte-
lIében az érintett iskoldk testnevel§ tané-
rai voltak segitséglinkre, amelyért ezlton
is kifejezziik kdszrnetlinket.

A tanul6k morfoldgiai életkorat (a test-
magassag, testtomeg, vallszélesség. alkar-
kerilet és kézkeriilet alapjan szamitott
biologiai életkor), testi felépitését (nove-
kedési tipusat) és testzsir tartalmat a test-
dimenziék alapjan hataroztuk meg. A



testméretek felvétele sordn a Nemzetkdzi
Biolégiai Program (Weiner és Lourie
1969) eljarasi ajanlasait kovettik.

A morfologiai életkort a Testnevelési
Féiskola Orvostudomanyi Tanszékén Kki-
dolgozott eljarassal hataroztuk meg (Mé-
szaros és Mohacsi 1983, Mészaros és mui.v
katarsai 1985). A modszer megbizhatosa-
gat a szerz6k a csontéletkorral torténd
Osszehasonlitds utan ellendrizték. A kidol-
gozott eljards a Greulich és Pyle (1959)
altal kozolt radiolégiai maodszerrel meg-
egyezd pontossagl koradatot szolgaltat.

Vizsgaltjaink testi felépitését a Conrad
(1963) féle, a ndvekedési tipust bemutatd
technikaval hataroztuk meg. Az eljaras
részletei magyar nyelven is olvashatdk
(Szmodis és munkatarsai 1976; Mészaros
és Mohacsi 1983; Mészaros 1987), itt tehat
csak arra hivjuk fel a figyelmet, hogy a
metrikus index minusz 1,6 alatti érték-
tartomanya a leptomorf, a minusz 1—16
kozotti a metromorf, a minusz 1—1,3
a piknomorf testi felépitésre utalé jel ser-
dilékorban.

A test zsirtartalmat 10 b&rredd ismere-
tében Parizkova (in: Mjészaros 1987) ja-
vaslatai alapjan becsiltik, értékét a test-
tdmeg szazalékaban adtuk meg.

Az életkori csoportok kijelélésekor az
iskolai osztadlykereteket felbontottuk, a
raptari életkort tizes szamrendszerben fe-
jeztik ki. Ezek szerint 13 évesnek szami-
tott minden olyan tanulé, aki mar elmalt

12,50 éves, de még nem érte el a 1351
évet.
A valtozék korosztalyonkénti atlagai

kozotti kilonbségeket nemenként varian-
cia-analizis utan F-probaval elemeztik.
Szignifikans F esetén meghataroztuk a
kritikus differenciat Scheffe szerint.

Eredmények és megbeszélés

A csoportonkénti atlagok értelmezése
el6tt magyarazatra szorul a 15 éves alta-
lanos iskolas,ok statisztikailag is értékel-
het6 gyakorisaga. Szikséges hangsulyozni
azt, hogy a 248 ,tulkoros” tanul6 nem
mind évismétlg. A 15 évesek zome a 0,01
év pontossaggal meghatarozott osztalyszé-
lességek kovetkeztében kerilt énallo kor-
csoportba. Ez a magyarazata annak is,
hogy a 15 évesek kronoldgiai koratlaga

csak 0,16—0,27 évvel haladja meg az osz-
taly als6 hatarat. Az eredmény minden-
esetre ravilagit arra is, hogy egy-egy is-
kolai osztdlyban még a naptari koruk
alapjan sem egyidések a tanuldk.

Az antropometriai valtozék (testmagas-
sag, testtdmeg, metrikus és plasztikus in-
dex) csoportonkénti atlagai arra utalnak,
hogy mintank valéban nem tekinthet6
szelektalt csoportnak (1—3. tablazat). Az
atlagok és a csoporton belili variabilitas
mérészamai is megegyeznek a referencia-
nak kijelolt értékekkel (Eiben és munka-
tarsai 1971; Mészaros és Mohacsi 1983).
E négy valtozé ismeretében az altalunk
vizsgalt tanulék atlagosan fejlettek, met-
romorf-metroplasztikus testi felépitéslek.

A két antropometriai mutatét azonban
kiléon is értelmeznink sziikséges. Az
egyik a morfologiai életkor. Annak elle-
nére, hogy a deciméalis és a morfoldgiai
kor éatlagai gyakorlatilag egyformak, egy
nagyon lényeges kdvetkeztetést levonha-
tunk. Amennyiben d&sszehasonlitjuk a
naptari és a morfolégiai életkor szorasait,
az lathato, hogy a morfolégiaié 2—4-szer
nagyobb. Ha elfogadjuk azt, hogy a mor-
fologiai életkor normalis elosztasu valto-
z6 (F6nyedi 1985), akkor az eloszlasi jel-
legzetességek alapjan megfogalmazott ko-
vetkeztetések is helytalléak. Vagyis pél-
daul a naptari kor szerint 13 évesek cso-
portjdban értékelhet6 gyakorisaggal ta-
lalhaték biolégiailag 10 évesek és 16 éve-
sek is.

Az 5—6 év korkilonbség serdil6kor-
ban nagyon jelent6s. A testnevelés orak

anyaganak a kivalasztdsa, a terhelés
nagysaga és jellege, a hangsulyozottan
fejlesztend6 képességek stb. is kulonbo-

z6ek 10—11 és 16 éves korban. Négy-hat
év bioldgiai korkiilonbség nemcsak a vi-
szonylag nagy elemszam( csoportokban
fordul el6. Egyetlen iskolai osztalyon be-
lil is gyakori (Mészaros J. és Mohéacsi J.
1983).

A masodik kiemelésre érdemes antropo-
metriai adat a testtdbmeg szazalékaban Kki-
fejezett testzsir tartalom. Ebben az eset-
ben méar az atlagok (elsésorban a lednyo-
ké) mellett sem mehetiink el szé nélkil.
A 21—22% korili atlagos testzsir tarta-
lom egyaltalan nem nevezhet§ kivanatos-
nak. Ismét csak a normaélis eloszlas tor-
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vényszerliségei értelmében arra kovet-
keztethetiink, hogy a vizsgalt serdil6k
kdzott nagyon sok a kovér. Ez a megal-
lapitas sajnos nemcsak a mintankra vonat-
kozéan igaz. Statisztikailag egyforma ter-
met és tomegatlagok esetén szinte a bi-
zonyossagig valészin( az, hogy a refe-
1 tablazat.

A 13 éveseknél mért valtozok atlagai (x)
és szorasai ().

leanyok fiak

X S valtozo X S
154,85 628 TTM 156,68 8,11
45,40 899 TTS 45,05 8.55
12,96 0,23 DCK 13,01 0,26
13,03 1,15 MK 12,96 0,89
19,93 541 % 16,23 5,38
=155 0,38 MIX = 144 0,30
72,17 365 PLX 74,31 4,46
10,21 0,63 60 9,86 0,74
32,96 6,22 SPE 35,83 6,31
6,55 1,33 MED 6,39 1,28
162,84 32,99 600—800 157,84 40,14
30,47 6,05 LAB 31,55 8,51
24,93 611 4 U 28,09 6,56
14,16 961 FT 22,13 12,87
3,63 1,62 KOT 5,40 2,06
2147,06 327,73 COO  2437,05 343,12
102,92 11,19 MAG 112,80 13,14
331.12 4061 TAV 354,08 41,05
5,50 0,92 sSL 5,92 0,96

364 n 332

Az 1 tablazatban szerepl6 roviditések je-
lentése: TTM = testmagassag; TTS =
testtomeg; DCK = tizes szamrendszerben
kifejezett naptari életkor; MK = morfo-
logiai életkor; % = a test zsirtartalma a
testtbmeg szazalékban kifejezve; MIX =
metrikus index; PLX = plasztikus index;
60 = 60 m futds; SPE = sulypontéinelke-
dés; MED = medicinlabda dobéas; 600—
800 = 600 (lednyok) ill. 800 m (fiak) fu-
tas; LAB = labdapasszolas falra; 4 U =
négyltemd gyakorlat; FT = fekv{ta-
maszban karhajlitds és nyujtas; KOT
kotélmaszas; COO = Cooper-teszt; MAG
= magasugras; TAV = tavolugras; SL =
stlylokés; n = a csoportonkénti elem-
szam.

a4

rencia csoportok esetében is hasonld a
helyzet. Az altalunk vizsgalt mintaban a
leanyok 18, a fiuk tébb mint 12%-a ko-
vér, nem volt ritka a 34—36% testzsirtar-
talom sem. Az extrém szélséségek nemt6l
figgetlenil jelentkeztek. A kdvérség nap-
jainkban mar népegészségigyi probléma. A
tobblet energiabevitel kovetkezményeit az
iskolai testnevelés nem tudja kompenzal-
ni. Ebben a vonatkozadsban valéban a ne-
velés a hangsalyos, bar tudjuk azt, hogy
a mélyen gyokerez6 taplalkozasi szokaso-
kat — amelyek egészségtelenek is egyben
— nem egyszer(i megvaltoztatni.

A motorikus prébaeredmények elemzé-
sét azzal kell kezdenilink, hogy a korosz-
talyonkénti atlagok abszolUt értékei alap-
jan feltételezhet6 mérsékelt fejlédés, de
a varianciaanalizis tanusaga szerint ez
csak latszolagos. A nemenként 3X12 mo-
torikus préba atlagat osszehasonlitva a
13 és 15 éves koru fiukéval azt tapasztal-

2. tablazat.

A 14 éveseknél mért valtozok atlagai (x)
és szorasai ().

leanyok fiak
X s valtozo X S
159,72 659 TTM 163,41 6,27
50,51 827 TTS 51,40 9,74
14,02 0,29 DCK 14,00 0,29
14,08 0,68 MK 13,96 0,86
22,40 504 o 16,66 5,28
= 1,50 0,43 MIX = 1,38 0,35
74.71 3,28 PLX 78,37 5,30
10,08 0,74 60 9,65 0,68
35,77 6,43 SPE 39,68 8,09
7,57 1,49 MED 7,42 1,36
157,80 26,90 600—800 155,23 37,30
32,20 7,08 LAB 33,85 6,78
25,80 549 4 U 27,56 6,20
13,55 766 FT 21,27 10,14
3,85 166 KOT 572 2,70
2218,39 32152 COO 2499,02 437,13
107,96 11,02 MAG 118,10 15,38
343,07 40,38 TAV 373,39 51,52
6,04 1,00 SL 6,82 1,48
394 n 326

(A roviditések jelentése mint az 1 tabla-
zatban.)



tik, hogy csupan a medicinlabda-dobas és
a sulylokés atlagai k6zott van valodi ki-
lénbség. A prepubertds és a pubertaskori
endokrin véaltozasok, els6sorban az ana-
a fokozddasa elégséges alap lenne az er6-
novekedés magyarazatahoz, de akkor
miért nem javult a masik két erGjellegi
probdban a teljesitmények 4&tlaga?

A kérdésre adand6é valasz nem kildnit-
het6 el a teljesitmények nagy tdbbségé-
nek a stagnalasatél. Utalnunk kell arra
az ismert fiziolégiai térvényre, hogy a
koszob alatti (vagy klszob feletti, de rit-
kan jelentkezd) ingerek sorozata nem
eredményez adaptéaciot.

A vizsgalt 12 motorikus préba eredmé-
nyét a test Osszetétele (féleg a depdzsir
mennyisége), értékelhetéen maddositja, a
probak tobbségében csdkkenti. Ennek el-
lenére nem hivatkozhatunk csupan erre a
hatdsra. A testdsszetételbeli markéans ki-
lonbségek egyik szembetlind kdvetkezmé-
nye a motorikus teljesitmények nagy va-
riabilitdsa. A heterogenitds legszembet(-
nébb az erét (fekv6tamasz, kotélmaszas)
és az alloképességet (600—800 m futas,
Cooper-teszt) jellemzé probakban. A fen-
ti négy proba kiemelése azért is indokolt,
mert ezen probak eredményes teljesitése
(ezen a szinten) els6sorban nem technika
fligg6. Az eré és az alloképesség fejlesz-
tését a targyi feltételek esetleges hidnya
nem akadalyozhatja, hiszen az minden
eszkdz nélkil is sikeresen megvaldsitha-
t6. Marad tehat magyardzatként a kevés
és nem hatékony gyakorléas.

A mai testnevelési Oraszamok (a heti
terhelési alkalmak szama) mellett a je-
lenleginél lényegesen jobb hatékonysag
nem is varhatd jogosan az iskolai testne-
velést6l. A heti 6raszam alapvet6en meg-
hatdrozza azt a maximalis id6t, amit kor-
szeri moédszerek és jo szervezés mellett a
tanulok tanulassal-gyakorlassal tolthet-
nek. A kilénb6z6 sportadgi technikak el-
sajatittatasa példaul kozvetlen képesség-
fejlesztéssel nem kapcsolhaté 0Ossze, de
ezek is tantervi feladatok.

Az iskolai testnevelés alapfeladatainak
megvaldsitasara az egyetlen lehetséges
megoldas a heti 6raszam (terhelési alkal-
mak szama) emelése: a mindennapi test-
nevelés miel6bbi bevezetése.

A mindennapi testnevelés bevezetésé-
nek jelent6s szervezeti, Oratervi, szemé-
lyi, targyi és nem utolsésorban tartalmi
feltételei vannak.

Az (anyagi) befektetések megtérilési
ideje — bar erre vonatkozéan szamitaso-
kat nem végeztink — minimum 11—12
év. Eredménye: a kovetkez6 generacidk
fizikai teljesit6képességének a javulasa, a
tarsadalom biologiai értékének a ndvelé
se.

3. tablazat.

A 15 éveseknél mért valtozok atlagai (x)
és szorasai (s).

lednyok fiak
X s valtozo X S
160,41 6,69 TTM 165,62 7,46
49,17 7,14 TTS 52,10 8,92
14,66 0,21 DCK 14,77 0,25
14,33 0,90 MK 14,48 0,88
21,02 377 o 15,88 4,46
— 1,52 0,31 MIX —1,39 0,32
74,10 351 PLX 79,26 4,59
9,98 0,71 60 9,40 0.68
40,14 7,09 SPE 40,94 7,71
7,83 1,48 MED 8,58 1,53
147,18 22,84 600—800 153,62 45,11
34,42 6,20 LAB 34,96 6,08
24,82 538 4 U 29,89 6,31
13,58 7,07  FT 23,71 10,30
4,33 158 KOT 6,84 2,54
2336,29 372,17 COO 2635,49 421,16
111,48 11,98 MAG 121,55 10,11
353,01 3829 TAV 391,14 45,36
6,42 1,00 SL 7,38 1,33
116 n 132

A roviditések jelentése mint az 1. tabla-
zatban.
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A joga alkalmazasanak
lehetOsége a testnevelés

7 7

orakon

BOGNAR LASzLO

A jogik szamos nemzedéken at figyelték
és ismerték meg az emberi szervezetet.
Rendszeriik sokezer éves dnmegfigyelésen
alapulé szervezéstan. Testgyakorlataival
kézvetve a vegetativ idegrendszerre hat.
A cselekvésre valé koncentralas egyduttal
az onfegyelem magasiskolaja is.

A hatha jégabdl tobbet kellene haszno-
sitani a jelenlegi nevelési-oktatasi rend-
szerlinkben, mert ezt az orvosi, egészség-
lgyi és testnevelési szempontbdl sokszo-
rosan kiprébalt és bevalt gyakorlatanya-
got nem ismerik a mai tanulok. Pedig
sorra jelentek meg az utébbi években a
kivalo jogakdnyvek. A legljabbak mar a
modern eurdpai élettannak és gondolko-
dasmodnak is megfelelnek.

Indidban 1981 6ta a hatha joga mellett
az akarat, az onfegyelem, az 6sszpontosi-
tds és a relaxaci6 gyakorlatanyaga is tan-
tervi anyag. A korosztalyonként megadott
gyakorlatokat egy jégamestert6l sajatitot-
tak el a pedagogusok. Nekiink testneveld
tanaroknak ezekre az értékes testgyakor-
lati forméakra fel kell hivnunk a tanu-
loink figyelmét, hogy kozkinccsé valhas-
sanak. Hiszen a joga tanitasainak isme-
rete nemcsak a sportmveltséghez, hanem
az altalanos miuveltséghez is hozzéatarto-
zik.

Jégagyakorlatok az osztalyteremben

Ismertetémben azt szeretném a kedves
kollégdknak bemutatni, hogyan kerilt be
a budapesti Piarista Gimnazium oktatas-
anyagaba ez az 6si gyakorlatrendszer, és
hogyan valt fokozatosan értékké, és
igénnyé a kozépiskolasok szamara.

1981-ben megkezdték a tornaterem at-
épitését. El6szOr tehat a szikség vitt ra
benniinket ezekre a statikus és szerek
nélkil is elvégezhetd gyakorlatokra. Joga
aszanakban (testtartdsokban) szabadgya-
korlati uléseket, térdeléseket, kar- és lab-
tartasokat végeztek a tanulék. Megtanul-
tdAk a nagy jogalégzés és a frissitd légzé-

sek technikajat. (Erdekességképpen jegy-
zem meg, hogy egy allergidban szenvedd
tanulénk a harmadik hénap utdn a lég-
zésgyakorlatok hatdsdra panaszmentes
lett.

S;eretnék a kartarsaknak példaképpen
bemutatni egy tanteremben megtartott
testnevelés-joga drat. Bizom, reményke
dem abban, hogy ezzel azoknak adok el
s@sorban segitséget, akik még nem tartot-
tak jégafoglalkozasokat, de a példa alap-
jan megprébalkoznak vele.

Példa egy osztalyteremben tartott 6rarol

Az O6rat 4 perces dzsoggoléassal kezd-
tuk. Ez lehet6leg behunyt szemmel tér-
ténjék, a teljes figyelmet a ladbizmokra
iranyitva.

Ezutdn kovetkeztek a dinamikus izom-
lazité gyakorlatok: korzésekkel a csuklo,

karok, térd, boka, csip6 lazitasa, majd
lablenditések a fej folé, végil két perc
arnyékoklozés.

1. Teljes jogalégzés: Karunkat oldalso

kdzéptartdson &t magastartasha emel-
jiuk, ugy, hogy a belégzés végén a te-
nyeriink ©6sszeérjen, (ismétlés 4X)

2. Kobraéllas: Hasonfekvés, karokat he
lyezziik a hénalj vonaldba, tenyér a
talajon. Belégzés utan tdrzsemelés
derektdl felfelé. (A kéz csak a végén
segitsen!) ldeje egy leveg6vétel. (Is-
métlés 3X.)

3. Eketartads: Hanyattfekvés. A két la-
bat térdben behajlitva hlGzzuk hatra
a ful mellé. Két percig kitartds. A
lumbalis rész feszuljon! A légzés fo-
lyamatos.

4. Kerékallas: (hid) Hanyattfekvésben
kezdve a karok és a ladbak kozeled-
nek egymashoz. Fesziteni kell a hat.
mell, nyak, vall, gerinc izmait. (Is-
métlés 3X30 mp.)

5. Hats6-nyuljté po6z: Nydjtott ulés, kéz
a combon. Belégzés kozben karunkat
mells6 kdzéptartdson at magastartas-
ba emeljok. Kilégzés kozben elére-
délve megfogjuk a labfejet, fejink
érinti a térdet. Belégzés kdzben fel-
egyenesedink, kar a tdrzzsel egydutt
emelkedik magastartasbha. Majd ki-
légzés kozben oldalsé kdzéptartason
at leengedjik a karokat. (3X ismé-
teljuk.)



6. Haromszogtartas: Terpeszallas, karok
belégzés kozben oldalsé kdzéptartas-
ba. Kilégzés kozben jobbra hajiunk
érintve a labszarat. Kitartds 20
mp-ig, majd belégzés kdzben felegye-
nesedink. Ellenkez@8leg is ismételjuk
(83X ismételjik.)

Forditott testhelyzetli gyakorlatok:

7. Gyertyaallas (tarkonallas). Kitartasa
1 perc. Ugyeljink arra, hogy az all-
csics a mellhez (szegycsont) legyen
szoritva. Ezutan frissité légzés kovet-
kezzék.

8.J6ga fejenallas: (Fazisait lasd a 3-as
szaml 4&bran.) Kitartdsa 30—60 mp.
Izomfejleszt6 gyakorlatok:

9. Egy légzéssel — légzésvisszatartas
alatt — 5 fekv@tamaszt végziink. Ezt
ismételhetjik 5—10 alkalommal. Fe-
1énél lazité dzsoggolas és felrazas.
Lassitott torna:

10. Stlyemelés: Egy képzeletbeli sulyt
kell megragadni és azt a lehetd leg-
lassabban  mellmagassagig  emelni,
mély légzés utan pedig a fej folé
nyomni. Ugyanilyen lassan helyezzik
a ,sulyt” a talajra. (3X ismételjik.)

11. Kotélhtuzas: Nagy terpeszallasban
el6szo6r az egyik, majd a masik oldal
fel6l kell behtzni a képzeletbeli kote-
let. Kozben teljesen nekifesziilve egé-
szen az egyensuly hataraig lehet dél-
ni. Légzés a huzasok befejezésekor
torténjék. (Gyakorlat ideje 1 perc.)

12. Kotélmaszas: (Kotélhazas felulrél.)
A képzeletbeli kotélen kell ,felméasz-
ni”. (Gyakorlat ideje 1 perc.)
Kislabdahajitas, és a sulylokés tech-
nikdjanak a gyakorlasa lassitott moz-
gassal. Természetes mozgasritmusban
kezdve, lassan folytatva, majd ismét
természetes ritmusban befejezve.
Befejezés kiados nyujtozkodads — min-
den izomcsoporttal elvégezve, — majd
5—7 perc pihen6poz.

13. Pihendp6z: Hanyattfekvés, karok a
test mellett, a labfejek oldalra dél-
nek. Sorra ellazitjuk egyes izmainkat
a labfejt6l kezdve. A kérdéses izile-
teket minden irdnyban kissé kimoz-
ditjuk. (Sorrend: mindkét 1ab, Kkar,
csip6, has, torzs, mell, hat, nyak, fej.)
Arcot a legnehezebb ellazitani. Segit
ha megmozgatjuk a mimikai izmainkat.

Hetenként egyszer uszodadba mentink
ahol a tanulék a hagyomanyos Uszastech

nikakon kivil a jogauszast is gyakorol
tak.
A testnevelés orak végén roviden is-

mertettiik a joga étkezési és tisztalkodasi
technikait.

Mindezek hatasara egyre tobb tanul«
kért jogakcinyveket az otthoni gyakor
lashoz. Féleg azok mutattak nagyobb éi
dekl6dést, akik addig semmiféle testmoz
gast a testnevelés 6rakon kivil nem w
geztek.

A tornaterem felépilte utdn mar nem
lett volna szilkség a joga alkalmazésara
mégis a tanuldk élénk érdekldése miatt
érdemesnek lattuk annak folytatasat. Ne
hany tantervi anyagban lévé feladatot
ugyanazon hatdst 4aszanaval helyettesi-
tettink. Példaul a vallév és a csip6izik-
tek mozgashatarat novel6 el6készité gya
korlatokat haromszogtartassal, eketartassal
stb. végeztiink. (1—2. abra)



A lassitott joga-torna

technikajabol is tébbet atvettink a test-
nevelési orak gyakorlataiba. Ez a hatha-
joga legfiatalabb &aga, és dinamikus gya-
korlatai kevéshé ismertek. Ezeket az Ugy-
nevezett titkos gyakorlatokat a hindu el-
lenallasi mozgalomban hasznaltak fel, és
csak az angolok legy6zése utan valtak
kozkinccsé. Ezzel a modszerrel a kilonbd-
z6 testgyakorlati &gak, mozgéasanyagat
(gerelyhajitas, sulylokés, stlyemelés,
Uszas, labdarugas, tekézés sth.) — az egyes
mozgasfazisokat — olyan lassan hajtjuk
végre, mintha lassitott filmet peregtet-
nénk. A mozgast a gyors, természetes for-

majaval tanacsos megkezdeni és ezutan
kovetkezzék a lassitott mozgads, majd a
befejezés ismét a természetes mozgas-

ritmusban torténjék. Példaul a kislabda-
hajitas oktatdsanal az 1—2 mp-es moz-
gast lelassithatjuk 10—20 mp-re is. Maod-
szertani elénye az is, hogy a hiba jobban
javithaté. A lassitott gyakorlatoknal az
ellentétes  (antagonista) izomcsoportok
egyszerre mikodnek, és csak lassan en-
gednek utdna a masiknak. Tulajdonkép-
pen az egyik izomcsoport edzi a masikat.
A hajlitd izom birkézik a sajat feszit6jé-
vel. Ez az izomrendszert aranylag gyor-
san fejleszt6 mddszer, és benne felismer-
hetjik a hatvanas években felvirdgzott
izometrids edzés @sét.

Az alloképeséget fokozottabban igény-
be vev6 6rak végén a joga relaxacids auto-
gén-tréning gyakorlatait végeztettik (hul-
lap6z stb.) Kezdetben ezek a csondes
gyakorlatok a didksag korében természe-
tesnek vehet6 komolytalankodasba fullad-
tak. A tobbszori gyakorlds utdn azonban
mindannyian megérezték a pozitiv hata-
sat, és mar &6k kérték az ismétlésiket.
Szinte bevett szokadssad valt a nagyobb
dolgozatirasok el6tt a testnevelés oOra vé-
gén a lazitd, majd az azt kovetd forditott
testhelyzetdi gyakorlatok végzése. Erezték
a diakok, hogy ezek frissitéleg hatnak az
agytevékenységre. Ezekkel a lazit6 gya-
korlatokkal a pulzusszam és a vegetativ
ténus csokkenése, és a pszichikai feszilt-
ség feloldasa érheté el. Hiszen a koncent-
raltan végzett gyakorlatok alatt rovid
id6re eltlinik az egész vilag, és egyarant
pihen a fizikum és a pszichikum.
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Mivel a kdzépiskolasok érdekl6dése egy-
re nétt a jéga irdnt, a tanmenetben a sza-
badon valaszthaté anyagban most mar
rendszeresen szerepelt. A masodik oszta-
lyokban 10 o6rat, a negyedik osztalyokban
mind a 14 6r&s keretet erre hasznaltuk
fel. Egyszerl gyakorlatokbdl az egész tes-
tet atmozgatdé gyakorlatsort allitottunk
0ssze, amely lehet6vé tette az otthoni
rendszeres gyakorlast is.

A hatha joga testnevelési rendszere a
gyogytestnevelés 6si formai koézé tartozik.
A masodik csoportba tartozd (kdnnyitett
testnevelés) tanuldknak egyénenként ad-
tunk az 6rdk alatt feladatokat. Ezek
tobbnyire a testtartadst javité, a gerincde-
formitasokat ellenstlyozé 4aszanak, vala-
mint a mellkas izmait fejleszt§ légzés-
gyakorlatok voltak. ,,Az iskolai testneve-
lés anyagaban kell6 hangsulyt kell, hogy
kapjanak a légzésjavitd és a testtartasi
javité jogagya'korlatok. Ezeket a gyogy-
torna elemeket be kell épiteni az alta-
lanos testnevelés anyagaba.” (Dr. Keller
Janos: Megel6zés, gyogytestnevelés,
gyogytorna 1987. Szeged.)

Miutan a didksag korében egyre nép-
szer(ibb lett a joga, el6szor 1984 @szén
heti egy alkalommal jogatanfolyam in-
dult. Ez méar onkdltséges volt. A bevétel
felét a szertarfejlesztésre forditottuk, a
maésik részét a tanfolyamvezet§ kapta. Ez
a haromhénapos kurzus azdta is minden
6sszel ismétlédik. A Ilétszam atlagban
negyven f6, ami az iskola létszamahoz
képest meglehet6sen magas. Itt a hatha-
joga testgyakorlatai mellett — az indiai
minta alapjan — a tanulék megismerked-
tek azokkal a biotechnikakkal is, melyek
a tanuléast, az akarater6t, a koncentralo-
képességet fejlesztik, és a nyugtatdo re-
laxaciés technikdkat is megismertettik.
A tanfolyamot 1986-t6l a ,Jozsefvarosi
Sport Club” jogaoktatoi vezetik. (Buda-
pest, VIIl., Baross u. 121)

Nem szandékozom leirni ezeket a joga-
gyakorlatokat, hiszen mar szamosan fel-
dolgoztak. Koényvesboltjainkban kaphatok
a kivalé és tudomanyos igényeket is ki-
elégitd joga szakkdényvek. A fentebb em-
litett néhany klasszikus gyakorlat is meg-
talalhaté bennik. Most csak néhany gya-
korlati tanacsot adndnk a Kivitelezésuk-
héz. valamint a hatdsukat mutatndm be.



1 abra. Haromszogallas: izomerdsités az
oldalizmokban. izlleti szalagfeszités a
térdben, gerinc oldalra hajlitas (agyéki
szakaszon).

3. abra Jéga fejenallas fazisai, nehézségi
er6 a fejet éri. Gyors hatdst a faradtsag
legy6zésében.

4. abra. Gyertyaalias (tarkonallas) alsé
testfélen a vénas nyomas csdkken. A nya-
kon és fejen n6, — gerinc nyaki szak.-at
haji. pajzsmirigyre hat.

2. &dbra. Eketartas- gerinc agyéki, hati ts
nyaki szakaszanak hajlitasa, izomerdgsitd
a hasizmokban, izomnyujtas az alsé vég-
tagok hajlitdiban, vérkeringést valtoztat-
hatds (pihentet, frissit)

5. abra. Az agyi keringés valtozasait mu-
tatja. A gliasejteken (G,—G2) Kkeresztil
hat az idegsejtekre (i), t = kapillarisokat
koriulzaré gliatalpak, v —kapillarisban le-
v6 vorosvértestek, nyilak = anyagkicseré-
16dés f6 atjait jelzik a idegsejt és az ér
kozott a gliasejtem keresztil.
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A joéga éaszanak (testtartasok) hasonli-
tanak legjobban a talajtornahoz. Azokat
azonban hosszabb ideig kell Kkitartani
(1—2. abra). Hosszabb ideig tart az izom-
izllet-szalagfeszités, illetve hajlitds. Lé-
nyegiikh6z tartozik még az igen lassan és
finoman végrehajtott atmenet az egyik
testtartasbdl a masikba. Ezeket a joéga-
szakemberek szerint dgy kell végrehaj-
tani, mint amikor a virdg nyitja ki a
kelyhét.

A forditott testhelyzetli gyakorlatok

iddtartamat csak igen fokozatosan szabad
megnydUjtani. (3—4. abra)

Példaul kezdjik a jogafejallas gyako-
roltatdsat 10—15 masodperccel, és heten-
ként noveljik 5—5 masodperccel a végre-
hajtas idejét. Ezek a koOzponti idegrend-
szerre és a belsd elvalasztasi mirigyekre
hatnak. Az almossagot és a faradtsagot
megsziintetik, a gondolattarsitdst nagy-
mértékben javitjak. Dr. Vigh Béla ideg-
gyogyasz A jéga és az idegrendszer cimi(
kényvében ezt a kovetkez6képpen magya-
razza: ,,A gliasejtek — az idegszdvet tap-
lalosejtjei — nagyobb mennyiségl friss
anyagot kapnak a vért6l. A cukrot igy
nagyobb mennyiségben tudjak bel8le ki-
vonni. Ezek csak ezzel taplalkoznak. Es
ahogy a gliasejt érzi magat, agy érzi ma-
gat az idegsejt is.” (5. abra)

A lazit6 gyakorlatoknal az arc izmait
a legnehezebb ellazitani. Ezt a mimikai
izmok mozgatasaval segithetjik el6. Apré
grimaszokat kell vagni. Koncentralt gya-
korlasa 4—5 percet is igénybe vehet, és
csak ezutan kovetkezik a tulajdonképpeni
pihenés. Ekkor élvezzilk és figyeljik a
kénnyed nyugodt légzésiinket, a test el-
nehezedését, kdnnylvé valasat és végil a
test melegedését.

A légzésgyakorlatokra

kilonosen figyelnink kell. A leveg6 er6-
szakolt visszatartdsa szamos idegrendsze-
ri zavart is okozhat. Néhany most hasz-
nalatban lévé konyvben helyteleniil van-
nak az id6tartamok feltiintetve a légzés
kilonb6z6 fazisainak kitartdsahoz. Pedig

50

a légzést — a légszomj jelentkezése utan
— folytatni kell. Fontos szabaly még,
hogy mindig dres gyomorral végezzik
mindig kilégzéssel kezdjiik, és mindig or-
ron at térténjen. (Amennyiben kilén nem
jeléli a gyakorlat a szajon at valé lég-
zést.) Ne er8vel szivjuk tidénkbe a le-
veg6t, hanem hagyjuk, hogy magatol be-
aramoljak. A hasat ne nyomjuk ki belég-
zéskor. Ez a tévedés a jégairodalomban a
légzés fiziologidjanak félreismerésén alap
szik. A laboratériumi vizsgalatok igazol
tak, hogy a feszesebben tartott has ese-
tében tobb levegd jut be a tiid6be.

A 1égzés a legtokéletesebb idegnyugta-
tészer, pedig csak levegé kell hozza. A
légzésgyakorlatok alatt mindig a légzés
re kell &sszpontositani. ,,A légzésre kon
centralas a pszichikai ellazulast biztosit-
ja, alatta az idegrendszer megpihen és
erdt gyljt. Erre meg kell tanitani az if-
jusagot. A légzésgyakorlatokkal barmikor
megnyugtathatja magat, amikor talfeszi
tett és kifaradt.” (Dr. Ménus Andras: Is-
kolaskord gyermekek gydgytestnevelése.
TK, Budapest, Kézikényv.) .A belégz6
gyakorlatok a szimpatikus, a kilégz6k pe-
dig a paraszimpatikus tonust emelik.

A nagy jogalégzés technikajahoz csak
egy kiegészit6d gyakorlati tanacsot adnék.

A kezd6knek ajanlatos a légzés els6 felét
természetes ritmusban végezni, a maso-
dik felét azonban mar igyekezni kell egy
re lassabban végrehajtani.

Végezetil egy kevéshé ismert, de na-
gyon érdekes jogaelméletet mutatnék be.
mely a (valtakozé orrlyukl) alternativ
légzéstechnikak fontossagat emeli ki. Van
két r>zemiink és két fulink a térbeli I14-
tdsra és hallasra, de minek a két orr-
lyuk? Hiszen szervezetiinkben semmi sem
felesleges. Magyarazatuk a kovetkezd: A
jobb orrlyukas légzés a szimpatikus (ak-
tiv) ténusunkat fokozza, a bal pedig a
paraszimpatikust (passziv). Tokéletesen —
az erektilis szovetek valtozé duzzadtsaga
miatt — mindig csak az egyik mikddik,
és egyéni ritmusunkban altalaban két
oranként valtozik. Okozoja a holdfazisok
valtakozasa. Amikor a jobb a nyitottabb
aktiv ritmusban vagyunk, és kénnyebb a
mozgasok végrehajtasa és a tanulas is
Amikor a bal nyitottabb passziv tonus-
ban (nyugalmi) vagyunk. llyenkor kony-



nyel elalszunk, pihenésre van sziiksé-
glink. (Példaul, ha ilyen periédusban al-
szunk el 7—8 drai alvas utdn aktiv alla-
potban ébrediink. Ha azonban tovabb al-
szunk, megint passziv ritmusba kerilink,
és joval nehezebbb a felkelés is.) Eddig az
elmélet. Ez az oka annak, hogy az alter-
nativ légzéstechnikat végzik a jogik. Ez-
zel a nyugalmi tonusukat athangolhatjak
aktivva vagy éppen forditva.
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Eredete népi jaték

OKOLLABDA

A sportaggal kapcsolatos elsé feljegyzések
még a rémai korbdl szarmaznak. Plautus
(i. e. 120—184) emlitést tesz egy okaollel
Gtott labdajatékrol. Feltehetd, hogy ebbdl
fejlédott ki a kozépkorban els6sorban
Italidban (izott sportag. A sporttdrténész-
nek a 16. szazadban leirt szabalyokbol
nem nehéz kikdvetkeztetni, hogy a jaték-
palya kb. 90X20 m lehetett és a hosszabb
oldalon egy 15 m magas fal huzdédott. Er-
re a falra kellett az ellenfélnek a labdat
felitni. A labda stlya jelentds, kozel 1 kg
volt, ezért a két csapat jatékosainak az
Ut6karjukon még egy gyapjuaval bélelt fa
alkarvédét is viselnitik kellett (Bracchia-
le).

Minchenben a 19. szazad végén a tor-
téneti hagyomanyokhoz kapcsolédva ki-
fejlesztettek egy rémai-kézépkori 06kal-
labdahoz hasonléd oda-vissza Utogetd jaté-

kot, az okollabdat (Faustball). Els6 sza-
balyait 1896-ban irtak le, melyeket
1920-ig kés6bb tobbszor is atalakitottak,
javitottak.

Manapsag az Okdllabda els6sorban

Eurépaban divat és Dél-Amerikaban is
ismerik. A tobbi foldrészen és hazankban
sem ismerik az 6kollabdat.

Amerikaban is ismerik. A tobbi foldré-
szen és hazankban sem ismerik az 6kol-
labdat.

1 abra

A jaték leirasa

50 m hosszl és 20 m széles a palya,
melyet oldalt 6 m széles kifuténak, hAitul
pedig 8 m-es szabad terlletnek kell koril-
vennie. A zsinor, ez a 3—5 mm vastag
kenderkotél, melyet az allvanyokon rdg-
zitett ellenstlyok feszitenek, elvalasztja a
két térfelet. Innen a szabalyok értelmében
3—3 m-re vonalakat festenek, melye-
ken belll az adogatas ideje alatt egyik
csapatnak sem szabad tartézkodnia. 1. ab-
ra

20\ jatéktér tehat nagy, az 0t jatékos-
nak rengeteget kell mozognia, hogy ellen-
Grzése alatt tarthassa azt a hatalmas te-
riletet, melyet védenie kell.

A labda stlya 320—380 gr, 62—68 cm
a kertlete. A kenderzsindrt tarté kotélosz-
lopnak 2 m-re kell a foldbdl kiallnia és
er6sen rogzitve kell lennie.

A bird sipjelére két 6tdés csapat all fel
egymassal szemben. A jaték célja, hogy
az ellenséges csapat palyajara Ugy tovab-
bitsdak a labdat, hogy a labda visszajutta-
tasa az ellenfél csapatanak lehetetlen le-
gyen. A jaték megkezdésekor a felallas
szinte minden esetben azonos: két héatséd
jatékos (védéfeladattal), egy kozép (akiaz
ellenfélt6l és a sajat hatvédeit6l érkezé
labdat fogadja és tovabbitja) és két elsd
jatékos (ut6feladattal). A tiszta jaték-
id6 2X15 perc (ha valami miatt a jatékot
megszakitjdk az ora is all, és csak Ujabb
érintés esetén tdrténik az oOra tovabbindi-
tdsa). Orszagos bajnoksagok, nemzetkdzi
mérk6zések, vilaghajnoksdgok mérk&zés-
ideje 2X20 perc. Ha a mérk&zés dontet-
lentl végz6dik, a tényleges jatékidé befe-

2.abra



jezése utan 2X5 perc hosszabbitas kovet-
kezik. A mérk6zés akkor is dontetlen, ha
a mérkézés teljes jatékidével kezdddik
Gjra.

A mérk6zést egy jatékvezetd vezeti, két
vonalbir6 van a segitségére és egy jegy-
z6 a mérk6zés alakulasat rogziti papiron.

A jaték a roplabdaval és a labtenisszel
mutat rokonsagot! A jatéktér igen nagy
és a labdat csak egy kézzel szabad (tni,
ezért minden (tés utdn egyszer pattan-
hat a labda a foldre. Minden térfélen ha-
rom érintés lehetséges, és a hibazas utan
mindig a masik csapat adogat, ezek a rop-
labdahoz hasonlitanak. Az adogatast vi-
szont barmelyik jatékos elvégezheti.

Az o6kdllabda ragaszkodik a posztokhoz,
minden szerepkdrben jél meghatarozott
feladatok vannak. A hatvédnek, a kozép-
jatékosnak és az els§é jatékosnak kuldn-
kilon szerepkorik van.

Az értékelés pontozassal torténik. Ha
valamelyik csapat hibat kévet el hibapon-
tot kap, ugyanakkor a masik csapat jo
pontot szerez. A gy6ztes az az egyittes,
amelyik tébb pontot szerez. Hibanak sza-
mit a kotél megérintése, a labda kilitése
a palyarol, az atpattan6 labda foldrél vald
kétszeri egymasutani fellitése, a labda
érintése kézen kiviuli testrészekkel, a lab-
da nyitott 6kollel valé Gtése. Hiba az is,
ha a labdat harom jatékos érintése utan
sem tudjak az ellen térfélre atutni.

Fontos szabaly, hogy a labdat kizarélag
egy kézzel szabad érinteni. Ez jelent6sen
megneheziti a tovabbitas lehetéségét. A
jaték technikai elemei ennek a szabalynak
megfelel6en modosultaik.

Az adogatds és fogadas a legfontosabb
technikai elemek, de a labdaéatadas és a
tamado jellegl utések is kilon fontosak.

Az adogatasnal a labdat agy kell az el-
lenfél térfelére tovabbitani, hogy az a ko-
telet ne érintse. Technikailag kétfélekép-
pen lehet végrehajtani: vagy kézbél, vagy
a magasra feldobott labdat kell tovabbi-
tani az ellenfél térfelére.

A labda fogadasanal arra kell tgyelni,
hogy a labda a védé térfelén ne pattan-
hasson kétszer egyméas utan a foldre,
mert az hiba. A labdat a roplabda érinté-
sehez hasonlé6 modon tanécsos tovabbitani.
Ebben a valtozatban a kinyujtott also
kar belsé része a fogadott terilet.

Az Utéseknek tdobb formaja ismeretes.

1 Alapités — a nyujtott karnak széle-
sebb oldalaval torténik. Az Utés utén so-
kaig kell a labdat kisérni. (2. abra)

2. Légi utés — ilyenkor az ativelt lab-
dat a leveg6bdl fogadjuk. Tulajdonképpen

az alaputéshez hasonlit, de a leveg6bdl
térténik a labda tovabbitasa.

3. Lecsapas — technikai kivitelezése
teljesen egyezik a roplabda lelitéséhez,

csak nyilvanvaléan a labda megjatszasa
okollel torténik. Magasra feladott haloko-
zeli helyzetben alkalmazott Gtésforma. Ta-
lan a leghatadsosabb pontszerz6. (3. abra)

4. Korkoros atutés — tamado jelleg(
ttésforma. A jatékosok nem halékdzeibdl,
hanem nagyobb tavolsagrol alkalmazzak.
Az (tést egy kor alakd nyité, nydlé moz-
dulat el6zi meg. Az 6kdl a labdaival & fej
felett talalkozik. (4. abra)

Egy-egy csapat stratégiaja jatékosainak
tudasatol, tulajdonsagaitol figg. A jol
emelked6 magas jatékosakkal biréd csapa-
tok nyilvan a tamadé jellegl jatékot er6l-
tetik a kotél kozvetlen kozeléb6l. Ezek a
fajta tdmadasszovések tobbnyire rovidek
és a gyors befejezésre torekednek. Egy
védekezésre berendezkedett csapatnak a
taktikaja természetesen az imént leirt ja-
tékkal pontosan ellentétes. A hosszl, nyu-
godt labdék, a hossz( labdarnenetek, a
biztonsag a fé stratégiajuk.

Az O0kdllabda tartja — a résztvevék sza-
méat és az érdekl6dést tekintve — az év-
tizedek oOta kiharcolt helyét a vilag sport-
jatékai kozott. Els6sorban az NSZK-ban
népszerl, hiszen itt vannak erés hagyo-
méanyai. A sportdg nagy vivmanya, hogy
1968 Ota rendszeresen Okdllabda vilagbaj-
noksagot is rendeznek.

SOMORJAI LASZLO



Szakteruletlink
tudomanyos életéebdl

NEMZETKOZI KONFERENCIA
AZ ERGONOMIAROL, A SPORTROL
ES A SZABADIDOROL LIVERPOOLBAN

1987. november 26—27. ko6z06tt Burton
Mannorban megrendezett nemzetk6zi kon-
ferencian az OPI-t dr. Igldi Laszlo, a TF-et
dr. Barton Jozsef képviselte.

A konferencia tematikaja

1 A hatékonysadg, gazdasdgossdg a sport-
ban és a szabadidé kulturalt eltdltésé-
ben.

2. Stress a tevékenységek rendszerében (a
sport mint stress)

3. A védbruhak és sporteszkdozok vizsga-
lata az eredményesség szempontjabol.
4. Sportmozgasok biomechanikai elemzésé-

nek modszerei.

5. A sportjatékok és mozgasok szamitégé-
pes elemzése.

6. Balesetek kivaltd tényez6i a munkaban
és a sportban. Sérilések és azok ellata-
sa (sebek, torések, egyebek).

A tapasztalatok 0Osszegzése

A konferencia a sport, az oktatas, a sza-
badidés tevékenység és az ipari ergono-
mia képvisel6inek talalkozéasara adott Ki-
valé alkalmat.

A valtozatosan 0Osszedallitott programban
kilonb6z6 tudomanyteriileteket képviseld
el6adasok, poszterek és videofilmek sze-
repeltek.

Az els6 napon az Uj teljesitmény-diag-
nosztikai miiszerek, mérési és adatfeldol-
gozasi modszerek, és az ezeket segitd
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szoftverek bemutatasa és megvitatadsa sze-
repelt a programban.

A masodik napon a tagabb értelemben
vett egészségrdl, testi-fizikai jolétrél, a
stresszrél, valamint a testneveléssel és
a sporttal kapcsolatos élettani, pedagégiai,

pszicholégiai kisérleti munkakrél szdélo
beszamoldk hangzottak el.

Az el6adasok tobbsége — a szervez6k
elgondolasanak megfeleléen — hangsulyo-

zottan kereste témafelvetésében a sport-
tevékenységekkel kapcsolatos ergondmiai
Osszefliggéseket, illetve a gazdasagi szféra
és az oktaasi rendszer kozeledésének le-
hetséges modozatait. A két vitaindito el6-
adas kozil az egyiket a belga J. P. Clarys.
mig a masikat a kanadai R. J. Shephard
tartotta.

J. P. Clarys a brisszeli és az amszter-
dami egyetemek kutatéibdl all6 csoportja-
nak eredményeir§l szamolt be, amely
el6adas a sportban alkalmazott elektro-
miograf (EMG) vizsgalatok tapasztalatai-
nak 0Osszegzésére terjedt ki. Részletesen
ismertette a modszerek fejl6dését, az
adatfelvételt a szamitégépes feldolgozas
lehetséges problémait és a tovabblépés le-
hetéségeit a biomérndki, a sport és az ipa-
ri biomechaadkaban, illetve az ergonédmia-
ban.

Kutatasi tertleteik, témaik:

1 Az izommikédés EMG vizsgalata
Uszéknal, szarazfoldi és normal kdzegben.
2. A sporteszkdzok és hatdsuk az izom-
aktivitasra (a kilénb6z6 tulajdonsagi silé-
cek izomaktivitas-vizsgalata).

3. Az U(szémozgas propulziv szakaszanak
vizsgalata az izommi(ikodés intenzitasanak
szemsz0gébdl.

Tételeik:

— Mechanikus ellenéllas ellen hatva —
az Uszas propulziv szakaszdban dolgozé iz-
moknal — jelentés mozgasmintazat valto-
zasok figyelhet6k meg.

— Alkalmazkod6 (izokinetikus) ellenallas!
hasznalva — a nagyobb erdkifejtés elle-
nére —alacsonyabb EMG aktivitas figyel-
het6 meg a ,szarazedzés” erbkifejtésénél,
a vizben tapasztaltakkal szemben.

— A silécek vizsgalati eredményeire épit-
ve, a ,lagyabb” lécek haszndalatara tettek
javaslatot.



Where to find us

Burton Manor

R. J. Shephardt torontdi egyetem test-
nevelési és egészségnevelési fakultasarol a
sport, a szabadid&s-tevékenységek és a jo-
16t ergonémiai perspektivairol tartott el6-
adést.

Tételei:

— Az automatizalt (post-industrializalt)
tarsadalmak munkahelyi mozgasigénye
nem felel meg az atlagos emberi mozgas-
sziikségleteknek. Ennek ellenére van olyan
feladat, mint példaul a tartés ,lépcs6zés”,
vagy nehéz targy emelése, mely kimerit6
fizikai igénybevétellel jar, kiléndsen az
id6ésebb in6i dolgozok kdrében. Ennek elle-
nére meg lehet allapitani, hogy az atlagos
fizikai terhelés — a munkahelyek vonat-
kozdsdban — az egészséges optimum alatt
van. Ezért a ,felszabadit6” szabadid6s te-
vékenység a fizikai jolét szamara rendki-
vil fontossa valt! Kimerit6 pszichikai
igénybevétel kilondsen a menedzserek és
a gépekkel korulvett, de fizikailag inak-
tivnak szamitd dolgozok kozott figyelhe-
t6 meg.

— Vitatja, hogy a munkahelyi fittségi és
a rekreadcios programok hasznosan jarul-
nak hozza az emberek fizikai jolétéhez.
Allitja, hogy nagy szilkség van szabato-
san megtervezett standardizalt mozgas-
programra, de ezek szervezése a jov6ben
nehézségekbe fog ltkdzni az elterjedt rész-
munkaidés foglalkoztatas gyakorlata, va-
lamint a novekvd szdmud munkanélkiliek
miatt. A sport és az azzal kapcsolatos sza-
badidés tevékenységi formak mindezek
ellenére fontos szerepet kapnak a tarsa-
dalmi gyakorlatban, mivel mint szolgalta-
tasi formak munkaer6t kotnek le, s értel-
mes tevékenységi lehetéséget biztositanak
a hagyomanyos modon nem foglalkozta-
tottak szamara.

L. Hardy (Bangor, Eszak-Wales) ,,6nsza-
balyoz6 edzés a sportban és a munkéaban”
cimmel, mentalis edzéscsomagok (MTP =
Mental Training Packages) elterjesztésé-
nek szikségszeriliségére tett javaslatot.

M. Hughes és munkatarsai (Liverpool.
M{szaki Egyetem) a sportmozgadsok com-
puterizalt mozgaselemzési eljarasait ismer-
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tették (american football), amelyet BBC
szamitogépre dolgoztak Ki.

A. Lees (Liverpool Miszaki Egyetem)
»Sporteszkdzok (cip6k) kialakitasa és a
biutrechanika” cimmel az eréplatos mé-
rési eredményeit ismertette. Nem foglalt
allast egyetlen ,.super sportcip6” mellett
sem (ADIDAS, NIKE sth.). El6adasaban
azt a felismerését hangoztatta, hogy a
sportolé képes alkalmazkodni mozgéasmin-
tdzatdnak véaltoztatasaval a kulonb6z6 tu-
lajdonsagu cip6khéz (révid intervallum-
ra is érvényes).

A konferencian tobb el6adas foglalko-
zott ergondmiai, biomechanikai, pszicho-
logiai és (vagy) pedagégiai megkozelités-
ben a sportsérilésekkel, a sérilést meg-
el6z6 eljarasokkal, véd6eszkozokkel és az
els6segélynyujtassal.

S. Burns (Sportorvosi Kdzponti Minnea-

polis) az amerikai futball, a jégkorong-
mérk&zésen és a teremlabdarigas baleseti
helyzeteit (az ongyilkos Ultkdzéseket sth.)
mutatta be a csapatorvos aggodalmaval,
er6sen propagalva a véd6eszkdzok helyes

hasznalatat (egy cég teljes kollekcidjat
szemléltette).

Igléi L.—Igléiné Baksa Gy. (OPI) a
»Sportsérilések és ellatasuk™, Igloi L.—

Odor P. (OPI, MOTESZ és a BDTF Szom-
bathely) a ,,Férfi versenytorna biraskoda-
sanak szamitogépes ellen6rzé rendszere”,
Igléi L.—Odor P.—Baksa L. (OPI, BDTF,
MM) a ,Sporttehetségek kivalasztasa
szamitégépes rendszer alkalmazasaval”,
valamint Barton J.—Barton G.—Igl6i L.
(TF, POTE. OPI) ,Sportagi technikak sza-
mitégépes optimalizalasa” cimekkel tartott
el6adast.

Craalea és Company birminghami cég
COMMAND” Micro Sport Lab Computer
1100 jelzésli készuléke, feluleti elektrodak
segitségével — az EKG jelek alapjan —
monitorozza a sziv igénybevételét sport-
mozgasok kozben (futas, egyéb).

A konferencia érdekességei kozé tarto-
zott a TTNS (The Times Network System)
demonstraci6ja, amely rendkivil széles-
koér( informéacioval szolgal — é16 rendszer
Londonban — az iskolak oktatdsi anyaga-
tél kezdve az egyetemi oktatdsba épithetd
részekig az el6fizeték, s hardver beszer-
zését vallalok részére (tanar- és edzbkép-
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z€s, sportagi szabalyismeretek, adminiszt-
racio, egyebek).
Megjegyzések, észrevételek

A szamitastechnika — a lehet6ségek fligg-
vényében — szolgaltatasszerlien épil be a
hétkéznapok munkavégzési folyamataba.

A hangslly nem az elektronizacio fetisi-
zalasara, hanem azok szolgaltatasainak
sokoldalld igénybevételére kerilt.

A programoktol egyértelmien elvarjak
a magas szinvonalld grafikai abrazoléast, a
tarolast, illetve az adatdllomanyok rugal-
mas boévithet6ségét és kezelhet6ségét (ko-
vetéses vizsgalatok).

Meglep6en nagy a miikrogépek népsze-
risége, amelyet véleményink szerint a
feladatorientalt szemlélet alakithatott Kki.

Tanulsagok, kovetkeztetések

— A vilagban érzékelhet§ tendenciak
alapjan megallapithaté az a térekvés, mi-
szerint a testnevelés Ordk és az edzések
tervezésében, vezetésében, a sportélettani
alapelvek dominanciaja érvényesil, amely-
ben egyre nagyobb szerepet kapnak az
ergondmiai szempontok is.

— A fiatalok (gyermekek, serdilék) fizi-
kai allapotat, fittségét meghatarozé funk-
ci6k a hagyomanyos alapokra épulé pe-

dagogiai alapelveket 0j megvilagitasbha
helyezik.
— A fizikai aktivitads iranti igény jelen-

t6s differencialtsagot mutat, amely okok
feltarasa, a sikeres egészségnevelési és
felvilagosit6 munka zaloga.

— Az iskolai testnevelés és a fiatalok
versenysportja sem nélkilézheti a 6—18
éves koruak antropolégiai adatainak és
motorikus képességeinek ismeretét. Mivel
ezek fdldrajzi, etnikai és tarsadalmi-gaz-
dasagi tényezdékt6l fliggbek, ezért a tények
Osszefliiggések feltarasa érdekében ki kell

dolgozni referencidkat, nemzeti standar-
dokat, amelyek létrehozéasa, értelmezése
és adaptalasa — naprakész (Up to date)

— adatok nélkul szinte lehetetlen.

DR. BARTON JOZSEF és
DR. IGLOI LASzLO



A NORVEG ISKOLAI
TESTNEVELESROL

E rovid beszamold célja csupan az, hogy
a norvég ifjusag testnevelését ismertes-
sem és Osszevessem a magyarorszagi hely-
zettel, fejlesztési feladatokkal.

Norvégiaban az iskolai testnevelés tul-
haladta szazéves jubileumat és jelenlegi
testkultdrajuk, elsésorban szabadid6sport-
juk bizonyitéka testnevelési és természe-
tesen egész oktatasi rendszerik kivalosa-
ganak.

Kiemelkedd élmény volt szamomra,
hogy végignézhettem majus 17-én, Norvé-
gia nemzeti (nnepén Osléban az iskolak
felvonulasat. A tengerparttol a kiralyi pa-
lotdig a kulonb6z6 iskolai egyenruhéakba
0ltozott tanuldok és pedagégusok szinpom-
pas, vidam menete is mutatta, hogy mi-
lyen nagy gondot és sok pénzt, erét fordi-
tanak az oktatasra.

Norvégia gazdasagi élete az 1970-es
évek elején az olaj nagymértékd kiakna-
zasaval megvaltozott és a legfejlettebb or-
szagok kozé emelkedett. Ezt intenziv ok-
tatasi reform kovette. A parlament ki-
16nb6z6 torvényei elfirjak az iskolak fel-

adatait. 1986 augusztusaban példaul a
parlament megvitatta a kornyezetvéde-
lemmel kapcsolatos térvénytervezetet,

amely részletezte az oktatas feladatat is.
Kuldn kiemelte, hogy mit kell tennie a
testnevelésnek és a testaevelGtanar-kép-
zésnek a természetjards teriletén. A ter-
vezetet elfogadtak és torvényer6re emel-
kedett.

Testnevelésik, mint tantargy sokkal
tagabb ismeretkort takar, mint nalunk.
Ezt els6sorban a tanarképzés megismeré-
sekor tanulményozhattam.

A norvég nép természetszeretd, vilagot
felkutaté, megismerd (nemzet. Gondoljunk
a vikingekre, Amundsenre, Nansenre,
Heyerdahlra. Ezeket a hagyomanyokat
apoljak, és a testnevelésiik segitségével is
igyekeznek felkésziteni a fiatalokat a ter-
mészet megismerésére, viszontagsagainak
legy6zésére. Az allami iskolakban tanu-
léknak a 7. tanévben 13 éves korban el
kell menniik egy hétre taboriskolaba
(Campschool).

A taboriskoldaknak az a célja, hogy a
tanulék megszeressék a sportot, megis-
merjék a biologiai, allattani, ndvénytar«
ismereteket, és a kornyezetvédelem fel-
adatait a gyakorlatban tanuljak meg. Jel-
mondatuk ,Fedezd fel magad a termé-
szetet, ismerd meg 6nmagadat.”

Norvégiaban 56 allami tamogatasu ta-
boriskola van, ahol példaul a vitorlazas,
a sielés, a vadaszat, a halaszat, a tabor-
épités megismerése kotelez§ tananyag. A
koltségek egy részét a tanulok fizetik,
amely nem jelent kulondsebb megterhe-
lést a szulének. Egy tanuld tobbszor is
részt vehet ilyen téborban.

A taborokban kiscsoportos foglalkozasi
formaikat alkalmaznak, egy tanar 8—10
tanuloval foglalkozik, akikkel egyutt la-
kik, él. Pedagdgiai alapelvik, hogy a ta-
nar csak egy tagja a csoportnak, aki a
hattérbgl iranyit, és nem a vezet6.

Erdekes volt szamomra, hogy példaul a
Odda-i Tanarképzd F&iskolan néprajzot és
annak torténetét is oktatjak. Az a céljuk,
hogy a testnevel§ tanarok a taborozasok
alatt megismertethessék a tanuldkkal a
régen hasznalt mez6gazdasagi és ipari esz-
kézoket, egyfel6l miért voltak célszeri-
ek és hasznosak, masfel6l pedig miért
nem korszeriek ma.

Norvégidban 1987-ben Gj altalanos is-
kolai tantervet vezettek be. Célja a tudas
mindségének javitasa, a tanulok aktivi-
tdsanak, onallésaganak fokozasa, j6 koz-
éreztiik, egészséges életmddjuk kialakita-
sa. A tanitasi programokat, amely termé-
szetesen a testnevelésre is vonatkozik, &l-
taldban helyileg dolgozzak ki, de kdzpon-
ti programok is vannak.

A tananyag harom része: kotelez6, ko-
telez6en valaszthaté és ajanlott anyag.
Az (j tamterv kidolgozéi kiuléndsen fon-
tosnak tartjak, hogy jo emberi kapcsola-
tok legyenek a tanadrok és a diakok, a ta-
narok és a szil6k, valamint a pedagogu-
sok kozott.

Iskolai testnevelésiik alap- és kozépfo-
kon, s6t a testnevelGtanar-képzésbea is
koedukalt. Egy labdarigdé orat lattam
Trysilben, ahol fitk, lanyok k&zdsen vé-
gezték a gyakorlatokat. Meglepd volt a
lanyok labdakezelési készsége, jatékiigyes-
sége és kitin6 kondicionalis allapota.
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Altalanos benyomasom volt, hogy mind
kozépiskolasaik, mind testnevel6 tanar
hallgatéik jé fizikai képességliek, ami va-
l6szinlileg egészséges, mozgasgazdag élet-
maddjuk alapjan alakult ki. A vidéki, de
még a fbévarosi gyermekek és feln6ttek
is nagyrészt biciklivel vagy sivel kozle-
kednek. A szabad levegdn eltdltdtt szabad-

idésportok hatdsa meglatszik ifjusaguk
kondicionalis allapotan.
A pedagbgusok kozérzete, erkdlcsi és

anyagi megbecsiltsége j6 Norvégidban. A
testnevel§ tanarok és a f6foglalkozasu
edz6k ugyanannyit keresnek. Edz6iknek
kis része csak mellékfoglalkozasu, a tana-
rok edzéi torekvéseiket inkdbb az isko-
lakban élik ki, amelyet az iskola dijaz
és erkdlcsileg is elismer.

Trysilbe (5—6000 lakosu telepiilés) egy
specialis sisport-szakiskolat is megismer-
hettem.. Amikor megmutattak, biuszkék
voltak arra, hogy a legszebb hazakat a
pedagégusok épitették. A  sportiskola
technikusi végzetséget ad, a tanulék egy-
egy szakma elsajatitadsara is lehetéséget
kapnak. 15—16 éves kor utdn sifutasra,
alpesi sire, siugrasra és tdborozasra sza-
kositjak a tanuldkat. Kiegészit6 sport-
adgak a kilénboz6 labdajatékok, tajékozo-
dasi futas, természetjaras. A labdarugas
nagyon r.épszeri Norvégiaban nemcsak a
fiak, hanem a lanyok kozott is.

A skandinav allamok, igy kulondsen
Norvégia biszke lehet a mentalisan sé-
rilt, fejletlen és mozgasban korlatozott
gyermekek nevelésére, testnevelésére,
sportjara. Leny(igoz6 oktatdsmodszertani
bemutatét Ilattam mentélisan sérilt ta-
nulék  testnevelési  foglalkozasarol  és
Uszasoktatasarol.

E gyermekeknél oktatasi alapelv a ta-
nar—gyermek testkdzelség, az uszoda vi-
zében a tanar a gyermek mellett van és
egy tanar egyszerre egy tanuloval foglal-
kozik. A mentalisan sérilteket megtanit-
jak sielni is, és a mozgassérilteknek
egyénileg adaptalhaté sit, biciklit gyarta-
nak. Impressziv benyomasokat szereztem,
féleg a zenei anyag és a mozgasanyag
06sszehangoltsdga alapjan, és azokkal a
gyakorlatokkal, amelyeket széban kozlés
nélkil a tanar mozgasara (egylittmozga-
sara) végeztek a gyermekek.
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A tanul6k részére szervezett téli és
nyari taborokon a testnevel8tanar-sza-
kos hallgatoknak kulén gyakorlati fog-
lalkozasokon kell részt venni, és a tabo-
rok végén mar kilonb6zé versenyeket,
vetélkedéseket is rendeznek e gyerekek-
nek. Videon bemutattdk egy téli 3 hetes
sitdbor befejezd sifutd versenyét, amelyet
mozgassérilteknek rendeztek. Lenylig6z6
volt nézni azokat az 6rommel teli gyer-
mekarcokat és biliszke testnevelés szakos
hallgatokat, akik odaadassal, élvezette!
vettek részt a ,versenyen”, mint részt
vev6k vagy mint felkészité ,edz6k”.

Meglepett, hogy a videofelvételt is hall-
gatok készitették. A gyakorlati foglalko-
zas tananyagdhoz ez is hozzatartozik
Egy-egy tantargyat sokkal komplexeb-
ben kezelnek, jobban az életszerli hely-
zetekre felkészitve tanitanak, mint na-
lunk. Erre kornyezeti, természeti adottsa-
gaik is késztetik 6ket, és nem utolsdsor-
ban azok a tarsadalmi elvarasok és élet-
mod, amely markansabb kihivasokat fo-
galmaz meg az oktatds és ezen beliul a
test.level6tanar-képzés felé, mint jelenleg
hazankban.

Norvégia szabadid@sportja
gyobb hagyomannyal
delkezik, mint Magyarorszag. Erre csu-
pan egy példa. Ottlétemkor 1987. majus
10-én Osléban rendezték a ,,Holmenkoll-
stafetten” nevil versenyt, amelyen 15 f6s
csapatok valtéfutdsaval, tobb mint 22 000
ember vett részt (14 éven aluliak nem
indulhattak). A verseny szervezése, ren-
dezése, propagandaja mintaja lehetne a
magyarorszagi futéversenyeknek és a sza-
badidés sportmozgalomban is.

joval na-
és kultdraval ren-

KERESZTESI KATALIN
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Otletek, Ujdonsagok

NE ENGEDJETEK KIDOBNI!

(A takarékossag jegyében)

Az iskolabutorok, felszerelések, a tan-
kényvek és a taneszkzok, a miszerek és
a sportszerek tekintetében eléggé pazar-
léak vagyunk. Ha jobban odafigyelnénk
a meglévé vagyon takarékosabb kezelésé-
re, akkor az ebb6l megtakaritott pénzesz-
kozoket fel lehetne hasznéalni a munka-
feltételek javitdsahoz.

A takarékosabb és felel6sségteljesebb
kezelést segitené, ha kozpontilag is érde-
kelté tennék az iskoldkban és a taninté-
zetekben dolgozé testnevel6ket, szaktana-
rokat.

Gyakorlati  kisérletezéseim soran arra
az eredményre jutottam, hogy az elfekvd
kiselejtezett batorokat nem kell kidobni
és megsemmisiteni, mert  készithetdk
ezekb6l hasznos és nélkildzhetetlen sport-
szerek, eszk6zOok, melyek segithetik a ha-
tékonyabb testnevel6i munkat. Hidnyaban
vagyunk olyan szereknek, eszkdzdknek,
melyek az eredményesebb tanulast ,kény-
szeritik”.

Az egyik ilyen sporteszkdz lehet a székla-
bakbo6l készitett csdakadaly.

Készitése: A négylabl csészék tamla és
az Ulésttartd csOrészeit lefeszitjik (egy-
masfelé nyomva kézzel is letdrhetd). Ez
utan kicsit megcsiszoljuk, majd a kivant
szinre festjuk. Kozépre ,vezetének” 10—
15 cm széles, vilagos csikot lehet festeni,
ragasztani.

Sokoldalidan hasznalhaté teremben és
szabadtéren egyarant. Képességfejlesztés-
nél épplgy mint az atlétikus és jatékos,
valamint versenyfeladatoknal. Az aka-
dalypalyaknal az lgyességi és kényszeritd
rdvezet6knél nélkuldzhetetlen. Lehet tér-
elvalaszto, labdatarto, célkeret, és kiskapu.

Konnyl, konnyen kezelhet§ és mozgat-
hatd, egymasba rakhato, kis helyen is
elfér, tartés, formatarté. Egy csoport 12—
15 darabot jél tud hasznalni.

Térelvalasztd és jelold kiselejtezett ma-
szérudbol.
Készitése: Meg kell kissé csiszolni, és

szintelen lakikai lehet bevonni, a két végé-
nél és a kozepén egy-egy 30 cm széles ve-
zet6t kell festeni vilagos szinnel (fehér,
krém, sarga).

A teruletek hosszabb elvéalasztasahoz
mind a labdajaték mind az atlétikus fel-
adatoknal hasznalhatd, szabadtéren és te-
remben egyarant. Képzettebb csoportok-
nal cs6akadalyra téve képességfejlesztés-
nél tdbbszords atugrasaknal csapatjatékok
jeloléseihez jol hasznalhat6. Lehet a lab-
és kézteniszhez, egyenstlyoz6 feladatok
jeloléséhez (folyosok, iranyok) iskolai ja-
tékokhoz hasznalni, s igy elkerilni a fél-
reértéseket (seregfogyasztok, karam- és
teriletjatékok). Jatékos valtékhoz, célke-
retként, lablgyesit6k feladataihoz.
Alland6 peremek
készitéséhez a kiselejtezett bordasfal ol-
dalfalait lehet hasznalni.

Készitése: Szétutés kdzben a bordéakat Ki
kell szedni, a megmaradt oldalfalakat a
csavaroktol és alatétekt6l meg kell szaba-
ditani. Allanlé peremfalként hasznalhato
a jatszo és ugro godroknél, a (fels6 pere-
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mei mar legombdlyitettek) célkeret fel-
adatokhoz kiilonb6z6 meéretlire szabva, ta-
lajszintig beépitve alland6 gyakorlé he-
lyek lehetnek. Hasznalhatok a sulylokd
palya dobosavlyanak jeléléseként is.

A leirtakat mar gyakorlatban eredmé-
nyesen hasznaljuk és jo kiegészitje a
koltséges és hidnyszereknek. Megérte a
kis munka és idGraforditas.

Sok sikert és bator keresgélést!

BALAZS OLIVER

JELZOSAPKAK SELEJTES
GUMILABDAKBOL

A mindig jobbra térekv6é gyakorlat szem-
lélete nemcsak a metodikai, technikai
Gjitasokra, a targyi feltételek bdvitésére
és jobb kihasznalasara torekszik, hanem
képes mindig megdjitani énmagat s
Nem véletlen, hogy ebben a budapesti
IX., Telepi u. Altalanos Iskola testneveld
tanarai élenjarnak Harmath Jozsef test
neveld tanar és munkakdzdsségének mai
tébb mint tiz Gjitasat kozoltik. Ezért sem
véletlentul kerestem fel a ,kitncslel6” he-
lyet. llyenkor régi szokasom szerint vé-
gignézek a ,tanariban”, teremben, szer
tdrban és ha valami ,gyanusat” észlelek
vallatasra fogom a szerény embereket.

igy pillantottam meg a szertarpolcon
az egymasba helyezett ,gumisapkakat”
Amikor az eszkdzdk beszerzése utdn ér
deklédtem Varadi Gézané testneveld ta
nar a legtermészetesebben kozolte, hogy
ezek nem masok, mint kettévagott, Ki
selejtezett gumilabddk. Lelkesen magya
rdzta, hogy milyen jol bevaltak, hol ,jel
z6babuként” alkalmazza, hol pedig a ki
16nb6z6 testnevelési jatékok eszkdzeként.
Véleménye szerint a ,sapkéas-fog6” csak
ezzel jatszhatd6 a legjobban. Nemcsak
azért, mert mindenki fejére illik, egyfoi
ma alakl, hanem kiforditasaval a bels6
szelep j6oI megfoghaté. Igy a félgombok
kénnyen kezelhet6k, egymasra helyezve
kis helyen tarolhaték, és egyszeriien tisz
tan tarthatok. Készitésénél vigyazzunk,
hogy a labdat az ,,egyenlit6” kdrnél vag-
juk ketté Ggy, hogy a szelep az ,északi
sarkon” legyen (1. abra).

SZENTGYORGY!| ZOLTAN



Konyvismertetés

SZERKESZTETTE: ISTVANFI CSABA

SPORT BUDAPEST, 1986.

E tanulmanykdtet elolvasasa — irja a be-
vezet6ben Istvanfi Csaba, a kotet szer-
keszt6je — nem ad biztos receptet a gy6-
zelemhez, a bajnoki cim eléréséhez. Nem
tartalmaz titkokat, de hozzasegithet a
gy6zelemhez vezet6 Gt titkainak feltarasa-
hoz.

A problémakdr tébb tudomaéanyterilet
néz8pontjabol torténdé megkozelitése a ja-

téktevékenység 0Osszetettségét, bonyolult
karakterét tikrozi. Arra utal, hogy az
eredményes edz6nek praxisha Aagyazott
tudomanyos ismeretekkel kell rendelkez-
nie ahhoz, hogy realis esélye legyen a
gy6zelemre.

Az egyes résztanulmanyok a szak- és
mesteredz6k tovabbképzésén elhangzott

el6adasok kib6vitett,
tartalmazzak.

atdolgozott anyagat

A kotet szerz6i: Apor Péter, Bichler
Roébert, Farmosi Istvan, Foldesiné Szabé
Gyongyi, Hepp Ferenc, Istvanfi Csaba,

Kis Jen6, Langfy Gyodrgy, Malomsoki Je-
né, Mészaros Janos, Orosz Pal, Pavlik Ga-
bor, Pilvein Marton, Rigler Endre és Ro-
kusfalvy Pal.

»S0k még a fehér folt” irja a kotet el6-
szavaban Zalka Andras. A szerz6k egy-

egy megallapitdsa, kdvetkeztetése biztosan
vitara ingerel majd. Ajanljuk a kartar-
saknak a kotetet, mert meggy6z8&désink,
hogy mindennapi munkajukban is sok
segitséget, gondolatot kapnak, merithet-
nek beldle.

KERESZ
TANIT

Sport, Budapest, 1987.

A magyar sakkozék idésebb nemzedéke
jol ismerte Paul Kérész nagymestert, aki
részt vett a vilagbajnokjeldltek 1950. évi
budapesti versenyén, az 1952, évi Ma-
réczy-emlékversenyen, az 1970. évi nagy
budapesti nemzetkdzi versenyen, vala-
mint a magyar és szovjet valogatott dsz-
szecsapasaim. Mély tartalmd muivészeté-
vel, nagyszerl eredményeivel és szemé-
lyes vonzerejével az egész vildgon elisme-
rést valtott ki. Kérészre jellemz6 a kombi-
nativ tehetség, eredeti gondolkodas —
ami szerencsésen parosult az allasok
klasszikus értelmezésével és a finom tech-
nikaval —, emiatt jatszmai kitlind segit-
séget nyuUjtanak a sakkozok szakmai el6-
relépéséhez.

Jakov Nejstadt konyvében — eltérve
a hagyomanyos jatszmagydjteményektdl
— Paul Kérész miveit — amelyek il-
lusztracioul szolgalhatnak egy-egy tanul-
sagos tételhez — tematikus sorenben ad-
ja. Néhany allasnal kiegészit6 elemzésre
és Uj értékelésre volt sziilksége. Szintén
didaktikus okokbdl jelentésen kiegészitet-
te az elemzéseket (k6ztlik azokat is, ame-
lyeket maga Kérész készitett).

61



Eszrevételek,
hozzaszdlasok

HELYES UTON JAROK-E?

Bizonyara minden kollégadban felvet6dott
mar a fenti kérdés. Aki igényes sajat ok-
taté-nevel6 munkajaval kapcsolatban,
igyekezett mar néhanyszor ellendrizni
6nmagat. Tobbéves tapasztalatomat sze-
retném kozkinccsé tenni.

Az év végi szaktanari jelentések kap-
csan jutottam arra a gondolatra, hogy
korrekt felmérések segitségével lenne jo
megismerni a tanuldi véleményeket egy-
két fontos, testneveléssel kapcsolatos kér-
désben. A visszajelzések elemzése igen
tanulsdgos volt, és tobb év utan &sszeha-
sonlitasokat is lehet6vé tett.

A kérdéseket minden évben februarban
teszem fel. A valaszadas a sportfelelds se-
gitségével torténik, 6 szamol, a tanuldk
kézfeltartdssal jeleznek, kdzben én a ta-
nuloknak hattal allok.

Féiskolas korom Ota vessz@paripam az
osztalyozas, értékelés kérdése. Modszerei-
met igyekeztem tokéletesiteni, ezen torek-
véseimet a tanuléi vélemények is alata-
masztjak.

1. ,,lgazsagosnak tartod-e az osztalyozast,
értékelést testnevelésbdl” kérdésre a ta-
nulék az 1985/86-os tanévben a kovet-
kez6képpen valaszoltak (1. tablazat).
Az osztadlyozas mellett igénylik a szdve-

ges, konkrét személyre sz6l6 értékelést,

és ez mar természetes!

1. tablazat
U o A X o
Osztaly " 1 A >
Igen 23 30 32 29 35 23
Nem - — 1 — 1
Tartézkodom 1 — — 3 — 2
O6sszesen 24 30 33 32 35 26
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2. ,,Szereted-e a testnevelés oOrakat?” —
a masik kérdés, melyet minden évben
felteszek.

Az 1985/85-0s tanévben jutottam el oda,
hogy 3 év adatait ©sszehasonlithattam.
Lehet6ségem volt 3 év tavlataban az osz-
tdly ©6nmagadhoz viszonyitott véleményé-
nek valtozasat figyelemmel kisérni (2.
tablazat).

0sszegzés:

Aprébb eltérések ellenére, akar %-os 0sz-

szehasonlitas is elvégezhet6, de a tenden-

cia mindenképp kimutathaté a szamok-
kal.

1. 60—100% kozott igen valasz .

2. 1. évfolyamban tobb a tartézkodo; fel-
s6bb évesek jobban vallaljak a katego-
rikusabb véalaszokat.

Szaktargyam iranti érdeklédést tehat
pozitiv iranyba sikerilt befolyasolni, ill.
szinten tartani, ma ez a legfontosabb do-
log!

Az évek mualasaval egyre jobban azt
érzem, ilyenfajta &nellen6rzésre szikség
van. Mindemképpen tampontot ad, j6 Uton
jarok-e az oktat6-nevel6 munkamban!

Aki még jobban szeretné megismerni
tanuldinak véleményét, az az irdsos meg-
nyilatkozasoktdl, illetve azok elemzésétdl
se féljen, csak nyerhet!

Név nélkil egy-egy témaban elmond-
hatjak gondolataikat, javaslataikat. Par
nap eltelte utdn megbeszéljik a ,problé-
makat”. Aki akarja, természetesen vallal-
hatja a nevét, kb. 50—50 szazalék az
arany a névvel és a név nélkul készilt
irdsok kozott.

Evfolyamonként més-mas témat adok.

Példaul: 1. évfolyamon: Milyenek a ko-
zépiskolai testnevelés 6rak, ha azo-
kat az altalanos iskolaiakkal hason-
litom d&ssze (6rdk szervezettsége,
tartalma, javaslataid?).

Il. évfolyamon: Milyen erkdlcsi tulajdon-
sagaidat er@sitették a testnevelés-
orak? (Konkrét példak!)

Nagyon izgalmas volt ez a témal

(6ntudatos fegyelem, akaraterd, hataro-

zottsdg, batorsdg, ©6nmagam és masok

testi épsége irant érzett felelésség, on-
zetlen segitségadas stb.)

Ill. évfolyamon: Legdramaibb vagy szo-
mord hangulatd testnevelés o¢rad?



2. tablazat

Tanév 1983/84.

Osztaly l. a I.b 1L b
lgen 26 28 15
Nem 1 2 3
Tartézkodom 10 — 7
Létszam 37 30 25

Megjegyzés: A valaszadok szdma (évenként

lehet)
Miért?
Legkedvesebb testnevelés orad?
Miért?
IV. évfolyamon: Szerinted — miben fej-

16dtél a legtobbet Miért?
Megddbbentd volt szdmomra is mennyi
téves felfogas él a gyerekek tudataban,

és ezeket jo a helylkre tenni; de sok
hasznos javaslatot is kaptam.
J6 buvarkodast, kellemes ,6nellenér-

zést” kivan a kollegaknak:
NAGY MARTA

Hirek, megemlékezések

TAJEKOZTATO FUZET BEKES
MEGYEBEN

1987 novemberében megjelent a Békés
Megyei Diaksport Tanacs informaciés ki-
advanyanak harmadik szama is. Az elsé
szaktandcsadd cime: Sifelszerelés ismerte-
t6.

,Békés megyében — irja a szam beve-
zet6jében Tenkei Antal az MDT elndke
immar 10 éve folyamatosan jarnak
az iskolak sielni, és rendszeres a megyei
tanari, valamint didktabor is. A 70-es
évek végén a Megyei Tanacs Mivel6dési

1984/85. 1985/86.
I.a 1. Db M. b 1. a Il b V. Db
27 26 24 25 22 22
1 7 — 1 8 1
2 — 2 6 5 3

30 33 26 32 35 26

a pillanatnyi hianyzék miatt eltéré

osztalya felismerte, hogy a diaksport szé-
lesitése, tOmegesitése alapveté feladat,
éppen ezért az iskolakban kialakitotta a
szervezeti kereteket.”

Az els6 véallalkozokat kovetik a tdbbi-
ek. Ma mar a kozépfoku iskoldak 85%-a
teremtette meg a kapcsolatot els6sorban
csehszlovak iskoladkkal és cserealapon fo-
lyamatosan tdboroztatnak nyaron cseh-
szlovak diakokat Magyarorszagon.
Egy-két éve annak, hogy a kdzépfoku is-
koldkat kovették az 4ltalanos iskoldk is.
Ma 10—20 altalanos iskola kapcsolédott
be e tdborozésba.

Koézben bdévilnek az eszkdzok is. De
nem ismertek a jelek, mik a sicipén, silé-
cen vannak. Sok a bizonytalansag. Eppen
ezért felkérték azokat a magyarorszagi cé-
geket, akik sifelszereléseket, siléceket, si-
cip6t, botot stb. forgalmaznak, hogy irjak
le a legfontosabb jeleket, a jelek jelenté-
sét, — és a valaszuk alapjan elkészitették
a szlikséges tajékoztatdt.

A tajékoztaté kiadvany masodik szama
a diaksportrél, didakdnkormanyzatrél szdl,
a harmadik pedig Ujra a sielésrél: Sita-
borozéas el6készitése.

Az egyes szamok terjedelme 10 és 20
oldal kézétt van. lizléses karton boritdja
teszi jol hasznalhatéva d&ket. Valamennyi
megyében ajanlani lehet hasonld kiadasat.

NAGY SANDOR
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Tibor, nem ilyen bucsut
akartunk...

MEMENTO DR. FABIAN TIBOR

1952—1988.

Az oktatdsi miniszter 1974-es rendelete
adott lehet6séget a megyei tanacsoknak,
hogy testnevelési és sport f6eladoi sta-
tuszt létesitsenek. A féel6add6 munkakori
leirdsa igen sokrétd volt, kozponti fel-
adata azonban a kozépfok( oktatasi in-
tézmények versenyének szervezése volt.
1979-t61 bovult a feladat, hiszen az Gtto-
r6-olimpia jelent6sen kib@vitett verseny-
rendezésének szervezése is a tandcsokhoz
kerult. Eddig a féel6adoi gardanal igen
gyakori volt a fluktuacié. 1979/80-t61 vi-
szont egy igen elszant, tettrekész, agilis
kozosség jott Ossze, akik évente 3—4 al-
kalommal taldlkoztak, hogy 2—3 nap
alatt véleményt cseréljenek, tapasztalatot
gyljtsenek, feltolt6djenek az elkdvetkez6
hénapok embert prébalé feladataihoz.

Ebben a kozosségben Dr. Fabian Tibor
vezéregyéniségnek szamitott. Els6sorban
azzal tlnt ki, és ez jogdsz multjanak ko-
szonhetd, hogy rendkivil jél tudott el6-
adni, meggy6zben, tényszerlien bizonyita-
ni. Mi sok esetben sziinetben néhany
mondatban elmondtuk problémainkat, 0
elsé felszdlaloként pedig megfogalmazta
azokat.

Rendkivil érzékenyen reagdalt az Ujra.
Els6ként jelentkezett kisérletek kiproba-
lasara.

Es a rendezvények... Szegeden kétszer
rendezett orszagos uttér6-olimpiat. Els6-
ként kozépiskolas d&sszevont labdajaték
dont6t. Mintaként szolgaloé — tobb ezer
gyermeket érint6 — diakolimpiat, amikor
kézponti dokumentumokban még csak
elképzelésként szerepeltek.

Nagy gondot forditott a munkatarsak
erkdlecsi és anyagi megbecsiltetésére. Es
amit mindannyiunknal jobban tudott —
a sajto-tevékenységet. Nagyszer(ien tudott
eredményekrél, rendezvényekrél hirt ad-
ni, de ebben is inkdbb az vezérelte, hogy
mintat adjon a bizonytalankoddéknak,
hogy megvilagositsa a tettek mezejét.

Faradhatatlanul tudott dolgozni. Hogy
mi mindenre telt erejéb6l, figyelmébdl az
kéonyvbe ill§ lenne.

Rendkiviul sokoldald, szines egyéniség
volt.

Egy szegedi
nekaraval
ra.

Versengtek az Uzemek, tsz-ek azokért
az épit6taborokért, amelyeket & szerve-
zett, ahol O volt a tdborvezet§.

Neve mindezek mellett a ,,mindenna-
pi testedzés” fogalmaval kapcsolodott
Ossze. Mellette lehetetlen volt &tletszegé-
nyen dolgozni.

Vonzotta az Gjat, a faradtsdgot nem is-
merd munkatarsakat. Azonnal felkarolta
az alulrél jové kezdeményezést, és fa-
radhatatlanul agitalt, hirdetett, propagalt
mig orszagos mozgalom nem lett beléle.

Senki sem csodalkozott, amikor a mi-
nisztérium fémunkatarsként hivta, hogy
iranyitsa a program orszagos kor( elter-
jesztését. Sokat vartunk atgondolt, ener-
gikus, igen hatékony munkastilusatol.
Ugy éreztiik, sajnos igen rovid ideji te-
vékenysége alatt is, hogy tobb év lema-
radasat hozta be. Erezte, hogy minden
perc draga, amivel késleltetjik az ifja-
sag testi fejl6édésének folyamatat. A 360°-
os csongradi temp6t még magasabbra sro-
folta. Jarta az orszagot, hirdetett, segi-
tett. Kozben a régi otthon felszamolasa,
Uj otthon teremtése, csaladféi teenddk
toltotték ki a nap minden percét.

Csak a munkanak élt.

féel6adoi értekezleten ze-
misoros estet adott szamunk-



Kedves hagyoméany volt f6éel6adéi ko-
rinkben, ha egy kollégdnk mas munka-

tertletre kerult, nyugdijpa ment — el-
blcsuztattuk.

Tibort nem bucstztattuk — 6 koztlink
maradt — fénokink lett. A valdsagban,

fiatal kora ellenére, egy égd, lobogd, ma-
gaval ragadd hadvezér, aki nemcsak Ki-
dolgozta a stratégiat, hanem el is fogad-
tatta és ezzel megnyerte a csatat, amit az
emberek, a gyerekek egészségéért foly-
tatott.

Sokak életét menti meg, hosszabbitja
meg a ,mindennapossal”, hatasa évek
multan fog jelentkezni.

Alkotéjanak neve nem veszhet a fele-
dés homalyaba.

Mély megddbbenéssel értesiltiink va-
ratlan halalarél. Személyében az ifjusag
testi nevelésének faradhatatlan és &ldoza-
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Tatabanyai pedagogusok
a testi nevelésrol 1l.

KUZMA FERENCNE

Dolgozatomban arra keresem a valaszt,
hogy az altalanos iskolai nevel6k eljutot-
tak-e addig a felismerésig, hogy egyéni
példajukkal, meggy6z6 neveldi tevékeny-
ségukkel alakitsak ki tanitvanyaikban az
egészséges életmod, a testi nevelés iranti
sziikségletet.

A valaszhoz 7 tatabanyai altalanos iskolai
tantestiiletben (226 nevel§) kérd@ives fel-
mérést végeztem. A kérddiv harom Kkér-
déscsoportb6l, 6sszesen 28 kérdésbdl allt.
Dolgozatom els6 részében a nevel6k

egészségi allapotara vonatkoz6é kérdéseket

vizsgaltam, most pedig a masodik és har-
madik kérdésfeltevést elemzem a pedagé-
gusok valaszai alapjan.

A sport és a mozgas helye a nevel6 min-
dennapi életében.

Felmérésem masodik kérdéscsoportjaban
arra kerestem a valaszt, hogy a rendsze-
res testedzés, sportolas milyen helyet fog-
lal el a nevel6ik értékrendjében, beépilt-e
az egészségnevelés e lényeges eleme élet-
maddjukba. A részletes adatokat a 3. tab-
lazat tartalmazza.

Legtdbben a Sarberki Altalanos Isko-
laban sportoltak és a mai napig is ott vé-
geznek a legtdbben rendszeres testmoz-
gast. a legkevesebben az altalanos tanterv
szerint dolgoz6 harom iskoldban. Akik
osak pihend napokon, ritkdn vagy egyal-
talan nem végeznek rendszeres testmoz-
gast, indokul a kovetkez6ket hoztak fel:

4. tablazat. Miért nem sportol a nem sportolé nevel§?

Nem érek ra
Mozgok ugyis eleget
Nem tartom szikségesnek

Betegség, lustasag

A ,Nem érek ra” valaszok esetén mél-
tan vetédik fel, hol van a megndvekedett
szabadid6? Netadn elviszi a pedagoégusok
munkajaval még mindig egyduttjaré tarsa-
dalmi munka, kozéleti tevékenység vagy a
fizetéskiegészité talérazas, fizetett korre-
petalas, masodallas stb.? Vagy egész egy-
szerlien arrol van szd, hogy az ilyen iréa-
nyl tevékenységeket lebecsilik, sziksé-
gességét nem ismerik el, tehat szabadide-
juket a szerintik értékesebb tevékenység-
re forditjak.

Ez utébbit latszik igazolni a szabadidd
struktdrara vonatkoz6 kérdésekre adott
vélaszok is. A kérddivben felsorolt 11 vé-
laszlehetéség egyike a rendszeres testmoz-
gas, sportolas volt. A megkérdezettek
33,67%-a egyaltalan nem, mig 21,42%"a

Atlag Tagozat Normal Sarberek
51,09% 44.26% 54,9% 60,00%
27% 36,06% 19,6% 20,00%
0,72 — — 0,72%
21,16% 19,67% 25,49% 21,16%

pedig az utolsé és utolsé eldtti helyen ki-
vanta szabadidejét testedzéssel eltdlteni.

A ,mozgok ugyis eleget” megfogalma-
zas arra utal, hogy a pedagégusok nem
tudjak (akarjak?) elismerni, hogy a fizi-
kai munka, — s miutan jelen esethen
zOmmel n6krdél van sz6 — a héztartasban
végzett munka, valamint az aktiv pihe-
nést szolgald, az egyoldald megterhelést
kompenzal6 stb. testedzés kdzé nem lehet
és nem szabad egyenl6ségjelet tenni.

Dr. Kalmanczhey Zoltan Pécs—Lvov
Kertvaros csaladjainal végzett (8) — mely-
nek egyes részei az altalam végzett mun-
ka alapjaul is szolgaltak — hasonlé ered-
ményekre jutott.

Vizsgaltam azt is, hogy milyen a sport-
misorok, sportkdzvetitések iranti igény.
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3

tablazat. A sportol6, nem sportolé nevel6k aranya

Iskolak

Tagozat

%

Altalanos tantervi
%

Sarberki

%

0sszesen

%

Sportolnak-e rendszeresen?

lgen

34
34,69
35
47,94
28
50,90
97

42,92

Nem

64
65,3
38
52,05
27
49,09
129

57,07

0sszesen

98

100

73

100

55

100

226

100

Naponta

10

10,2

6,84

14,54

23

10,17

Végeznek-e testedzést jelenleg?

1—2 alka-
lommal
hetente
20
20,4
16
21,91
18
32,72
54

23,89

Pihend
napokon

51

5,47

7,27

13

5,75

Ritkan

39
39,79
36
49,31
15
27,27
90

39,82

Nem

24
24,48
12
16,43
10
18,18
46

20,35

0sszesen

98

100

73

100

55

100

226

100

co
co



Jelent6s hatast inditd tényezének itélik
a televizio adésait a sportolds iranti kedv
felkeltésében, ugyanakkor szamtalanszor
elhangzik az is, hogy a feln6tt lakossag
inkabb nézi, mint mlveli a sportot. Peda-
gogusok korében meglepédve tapasztaltam
hogy rdjuk nézve ez a megallapitas csak
részben helytalld, ugyanis a kérd6ivben
felsorolt hat mdisor (TV hiradd, Pedag6-
gusok muisora, sportmUisorok kozvetitése,
filmek, ismeretterjeszté el6adasok, szinha-
zi kozvetitések) kozil a sportmlsorokat
47,34H0-uk az utolsd helyre sorolta, mig
6,63% egyaltalan nem nézi meg. Tehat
Osszességében nemcsak a sport mlvelése,
de a nézettsége sem tul népszer(i a vizsga-
latban részt vevOk kozott. Az viszont igaz,
hogy a legkevéshé sportos tantestiilet (al-
taldnos tanterv(iéit) tagjai ulnek legszive-
sebben a televizié sportmdisorai elé.

Az el6z6 adatok ismerete csaknem forma-
lissa teszi azt a kérdést: a nagy szellemi
eréfeszitések utan mivel prébalnak rege-
neralédni?

Dr. Madarasz Janos miskolci egyetemis-
tak korében végzett ilyen iranyl vizsgala-
tokat (9). A hallgaték 40%-a a sportolast,
28,9%-a a passziv pihenést, 17,8%-a az ol-
vasast valasztotta. A sportolast valasztok
tokéletesen vagy megfeleléen ki tudjak
pihenni magukat, mig a passziv pihen6k
28,9%-bo6l kozel 9%, az olvasast valasztok
17,8%-b6l 5,3%-a 'nem megfelel6en vagy
egyaltalan nem tudta kipihenni faradal-
mait. Ezek utdn a nevel6k valaszai 6nma-
gukért beszélnek.

5. tdblazat. Az aktiv pihenés maddjai.

Sport 38 f6 16,81%
Passziv pihenés 59 f6 26,1 %
Szorakozas (szellem

megfelelés nélkil) 30 f6 13,27%
Olvasas 82 f6 36,28%
Kerti munka 11 f6 7,52%
dsszesen : 226 f6 10

A pedagogus kapcsolata a testi- és testne-
veléssel mindennapi munkajaban

A harmadik kérdéscsoport elején a testi
nevelés tudati, fogalmi szintjét vizsgaltam.
A valaszaddk 34,95%-a megkozelitéen he-
lyesen, a tobbség pedig a testi nevelés
egy-egy lényeges, de egyoldali jegyét so-
rolta fel, pontatlanul hatdrozta meg ezt a
fogalmat.

A tipikus valaszok a kovetkez6k voltak:
,.a szervezet alloképességeinek szintentar-
tasa”; ..testapolas”; ,a test izmait sokféle
gyakorlattal fejleszteni”; ,kulturalt moz-
gas”; ,napfény, viz, leveg6 hatdsa” stb.
A megkérdezettek 19,46%-a egyaltalan
nem (tudott?) valaszolt(ni).

Az ,iskolatipusok” értékelésénél ismét
szembetin6, hogy a Sarberki iskola ne-
velGinek 47,27%-a, az altalanos tantervi
iskolak neveldinek csak 28,76%-a valaszolt
helyesei.

A testi nevelés tudati szintjének vizsgala-
ta utdn megkérdeztem, hogy kinek a fel-
adata a testi nevelés.

A felsorolt ,felel6sok” kozul a nevel6k
tébbet is megjeléltek. Az eredmények
Osszesitését végezve (6. tadblazat) megdob-
benve tapasztaltam, hogy még az egyik
fiatal testnevel6 kollégaim is egyedil a
testnevel6t tette felel6ssé az ifjusag testi
neveléséért.

(Elgondolkodva a valaszokon arra a ko-
vetkeztetésre jutottam, hogy fiatal kollé-
gadm azért jeldlte meg 6nmagat és a test-
nevel6ket egyedili felel6snek, mert tele van
akaréassal, a testnevelés iranti lelkesedés-
sel. munk4jat athatja a szenvedély, 6 még
nem tudja, vagy nem hiszi el, hogy ,egy
fecske nem csinal nyarat”.) A nevelGtesti-
letek tagjainak 39,01%-a érzi a sajat fele-
I6sségét is, a tdbbi valtozatlanul igyek-
szik ,atruhazni” els6sorban a szul6kre és
a testnevel6kre. Végre tudomasul kellene
venni, hogy csak akkor érkeziink célba,
ha a testi nevelés lgyét a tantestiilet min-
den tagja szolgalja a maga teriletén. Az
a tény, hogy valaszaikban a sajat felel6s-
ségiuket kevesebbre taksaltdk, mint a ta-
nulékét, egyenesen kétségbeejtd!
Feltettem azt a kérdést is, hogy vélemé-
nyiuk szerint a testedzés, sportolas milyen
hatassal van a tanuldk személyiségének
alakulasara, a tanulmanyi munkéaban vald
helytallasra.
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6.

tablazat. Kinek vagy kiknek a feladata a testi nevelés?
(A feladatok megoszlasa, a nevelGtestiletek létszamahoz viszonyitottan.)

A valaszt
Tantes- adék
Iskolak It/l':let,ek szama _— Testne- Az _|sl(<jola
étszama (100%) zulé velék min eir_\
dolgozéja
Tagozat 98 96 68 57 36
% — 100 70,83 59,37 375
Altalanos tanterv(i 73 72 45 42 27
% — 100 62,5 57,53 37,50
Sarberki 55 55 44 35 24
% — 100 80 63,63 43,63
0sszesen 226 223 157 134 87
% — 100 70,4 60,08 39,01

Kinek a feladata a testi
Uttoré és
ifjusagi
szervezet

33

34,37

14

19,44

1

20

58

25,66

nevelés

Sport-
egyesulet

29

30,2

17

23,61

17

30,9

63

28,25

A tanulé
sajat maga

41

42,7

23

31,94

24

43,63

88

39,46!!!
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Ebben a kérdésben csaknem egydntetlien
foglaltak allast, mindkét esetben elismer-
ték (93,36%) a sport pozitiv hatasait.
Erdekes, hogy a szil6k dr. Kalméanczhey
Zoltan emlitett felmérése alapjan (8) a ta-
nulmanyi munkaban a sport fejleszt6 ha-
tdsat csak 30%-ban ismerték el, igaz,
hogy gatlé tényez6ként csak 7,35%, mig
kdzémbdsnek 62,5% jeldlte.

Hasonl6 eredményeket hozott a testkultd-
ra tarsadalmi jelent6ségének megitélése
is (az arany szintén 90 szazalék feletti).
A testnevelés tantargy tobbi tantargyhoz
viszonyitott rangsora (7. tdblazat) azonban
maéasrol tanuskodik. Az &ltalanos iskola 12
tantargya kozott a testnevelés sorrendje
az aldbbiak szerint alakult:

7. tdblazat. A testnevelés helye 12 iskolai
tantargy kozott

Rangsor Szam Szazalék
1— 4. hely 78 38,23
5—8. hely 78 38,23
9—12. hely 48 23,52
0sszesen 204 100

Jol tudom, hogy a tantargyak rangsorola-
sa kicsit erdltetett dolog, hiszen minden
tantargynak az altalanos feladatokon tal
megvan a maga specialis terilete.

A testnevelés is rendelkezik mindazokkal
a formai és tartalmi jegyekkel, mint a
tébbi tantargy. Hasonl6sdga mellett ha-
tdsmechanizmusanal fogva azonban kildn-
bozik is, és semmi massal nem potolhato.
Az iskolai munka javarészt szellemi
igénybevétel.

A testnevelés miivel6dés anyaga az egyet-
len, amely a gyermekekt6l fizikai aktivi-
tast kivan.

Természetesen a mozgasos cselekvések a
fizikai kovetelmények mellett komoly
szellemi eréfeszitésekre is késztetnek. Ep-
pen ezért érthetetlen szamomra, hogy még
mindig vannak olyan nevl6k, akiknél a
testnevelés az utolsé helyre szorul, s6t
tébbuknél a legutolséra. Az egészben csak
az a paradox, hogy koziuluk ketten, en-
nek ellenére emelnének a testnevelési

orak szaman, mert szerintik szikséges.
A testnevelési és kotelez6 sportfoglalkoza-
sok szamanak megvaltoztatasaval kapcso-
latban is eltér6ek a vélemények.

8. tdblazat. Hogyan valtoztatndk a nevel6k
a testnevelés Graszamat?

Emelné-e az 6rak szadmat? %
Nem, mert elég 96 42,47
Igen, mert szikséges 127 56,19
Csokkentené 3 1,32
0dsszesen 226 100

Az oOrak szamanak emelését f6leg a Sar-
berki Altalanos Iskola nevel6i tartottak
sziilkségesnek (61,81%), 6ket az altalanos

tanterv( iskolak kovetik (57,53%), majd
kicsit lemaradva a testnevelés szakositott
tanterv( iskolak (52,04%).

OSSZEGZES

Az elmult évtizedekben a fejlett, civilizalt
varosokban él6 emberek élete tébbet val-
tozott, mint annak el6tte évszazadok
alatt. A legddntébb e valtozasban az ur-
banizalodas, a nagyvarosi életforma ural-
kodéva valasa. A fizikai munka aranya
csOkkent, elkényelmesedett a lakossag, a
megndvekedett szabadid6t nem megfele-
I6en hasznaljak fel.

A gyors fejlédésre nem készilt fel az em-
beriség. A javulé kornyezeti feltételek
meghaladtdk az ember alkalmazkodoké-
pességét. A ,mozgashianyos” életméd ma-
ga utadn vonja a szervek visszafejl6dését.
E negativ folyamat immar nemcsak ,hus-
ba-”, hanem ,kenyérbe-vagd” kérdéssé
is valt.

Felismerve a problémakat, az elmdlt né-
hany évben és a kozelmdaltban is szilet-
tek olyan part- és kormanyhatarozatok,
amelyek az ifjusag és a lakossag testne-
velésének, sportjanak fejlesztésérdl szél-
nak. A gyorsabb el6rehaladas érdekében a
kilonb6z6 hatarozatokon tal  jelentds
szemléletbeli valtozasokra is szikség van.

69



Dolgozatomban feltételeztem, hogy na-
lunk pedagdégusoknal is sziikség lehet
szemléletvaltoztatasra, Ugy éreztem, hogy
a testi és testneveléssel kapcsolatos érzel-
mi elkdtelezettséglink nem egységes.
Ennek bizonyitasara kérd@ivet dolgoztam
ki, melynek tapasztalatait a kovetkezdk-
ben foglalom &ssze.

1. A nevel6k egészségi allapota nem Ki-
valé. Sokuknak vérnyomas probléma-
ja van, magas a tdlstulyosak, a do-
hanyzok aréanya.

2. Nem. torekednek egészségiilk megdr-

zésére, megszilarditasara, életmaédjuk
tobb helyen eltér a kivanatostdl.
Sportolasra és rendszeres testedzésre
kevesen vallalkoznak, kevesen igény-
lik.
Szabadidejuk eltdltésében a sport az
utolsd helyekre szorul. Nem ismerik a
helyes regeneréaciét, a sport nem
épilt be életmodjukba, elénybe része-
sitik az alvast, az olvasast és a pasz-
sziv pihenést.

3. A testi nevelés fogalméat csak keve-
sen ismerik a maga teljességében, ép-
pen ezért a nevelGtestiletek kéthar-
mada nem érzi felel6sségét, nem haj-
landé egyuttmikddésre.

4. A pedagégusok csaknem mindany-
nyian elismerik a testedzés személyi-
ségformalé hatdsat, a testedzés szik-
ségességét, a teskultdra tarsadalmi
jelent6ségét. Felismerik a sportolas
egyéni és tarsadalmi jelentéségét, de
kevés kivételt6l eltekintve még nem
jutottak el odaig, hogy sajat életvite-
likbe beépitsék.

5. Kis el@relépést tapasztaltam a test-
kultira értékrendjének megitélésé-
ben, de hogy mennyire Kicsi ez, az is
bizonyitja, hogy egyrészt sajat maga
részére mas tevékenységet részesit
elényben, masrészt tanitvanyai sza-
mara is méas kultirszférakat tart ér-
tékesebbnek.

6. A nevel6i példamutatdas elmaradasa
nem hat serkentleg a gyermekek
testkulturalis szemléletére. A pusztan
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szobeli 6sztonzés nem elégséges, kii-
lébndsen Ugy, hogy a csalad részérdl
sem kapja meg a gyermek a helyes
életmodmintat.

Nem értékitéleteket kell els6sorban han-
goztatni, hanem példamutato, értéknyii-
vanité magatartast produkalni! (10)

Ugy gondolom, hogy mondanivalém 1é
nyegét leginkdbb Vaci Mihaly szavaival
tudom d6sszefoglalni:

»Nem elég jéra vagyni,
a jot akarni kell!
Es nem elég akarni:

de tenni, tenni kell!”
Mindannyiunknak !
IROD ALOM

Jelentés a testnevelés és tomegsport helyzete
utovizsgalatarol — Kozponti Népi Ellen6rzé
si Bizottsag. Szakali Jozsef elndk.

Lilik Istvanna: Az egészségre nevelés és a
testi nevelés. (Szakdo g\ozat) TF konyvtar.
Dr. Gerevich Jézsef: Amit’ a pedagogusnak

észre kell vennie. Egészségnevelési seged
anyagok 61.
Dr. Nadori Laszls: Gondolatok az 1985. év

korméanyhatarozat végrehajtdsdhoz. Sportve-
zetd; XXI. évf/5. (9. 0)

Dr. Frenkl Rébert: A sport helye az egész
ségnevelésben. Medicina Kiado; BP., 1930.
Dr. Bathori Béla: A testnevelés elmélete és
modszertana. Tankonyvkiadd; Budapest, 1983
Tanulmanyok a testi nevelés korébél. Peda
gbgiai Téarsasag, 1970. o
Dr. Kalmanczhey Zoltan: A testnevelés ér-
tékrend{e és helye. Testnevelés és Sporttudo-
many; 1985./1. ) ) )
Dr. Madarasz Janos: A miskolci egyetemi»
tak sportolasarol. Testnevelés és Sporttudo
many; 1985/4.

Dr. Kis Jend: Testnevelés — sportoktatas
(TF. 1980.) Mddszertani megoldasok a spor
tolas iranti érdeklédés alakitasanak és ala
kulasanak kérében. (49. o.)

Osztalyfénoki segédanya% Heves Megyei Ta
nacs V. B. Mdvel6dési Osztaly; 1986."
Dr. Forgacs Ivan: Egészséget Mindenkinek
2000-re program eurdpai célrendszere és a
hazai helyzetanalizis.

Az egészségmeglrzés hosszi tavra sz6l tar-
sadalmi programja.



A testkultUra-esztétika
néhany alapkérdése*

TAKACS FERENC

A testkultira esztétikai kutatasa még kez-
detleges, tehat ahhoz, hogy meghizhatéan
definialni tudjuk a sportesztétikat a jo-
v@ben tovabbi elméleti munkalatokat kell
végezni. A sport és a testnevelés analiti-
kus esztétikai vizsgalatahoz azonban szik-
ségink van — Kkiindulé munkahipotézis
céljabél a sportesztétika meghatarozasara.
Eszerint: a sportesztétika az altalanos
esztétikanak a testkulturédlis tevékenysé-
gekre vonatkoz6 &ga, a testi allapotban, a
sporttevékenységhen és a testnevelésben
jelentkez6 esztétikum mibenlétének, je-
lent6ségének, torvényszer(iségeinek alta-
lanosité filozofiai szint( vizsgalata. Defi-
nicionk fellép a sportesztétika leszikitett
hagyomanyos értelmezése ellen és nem
csak a sportot, hanem a testkultira egész

rendszerét teszi meg targyava, tovabba
nem pusztan a szépség (,kallisztikus
sportesztétika”) elemzését jeléli meg fel-

adatként, hanem az esztétikumot. A sport-
mozgasok esztétikuma nemcsak abban
nyilvanul meg, hogy formailag szépen ki-
vitelezett mozdulatokat tartalmaz és de-
korativ kornyezetbeli jatszédik le, hanem
sokkal inkdbb abban, hogy lényeges em-
beri tartalmak jelennek meg a sporttevé-
kenységben. Az esztétikai alkotds az em-
beri cselekvés kilonféle oldalaiban nyil-
vanulhat meg, igy — tébbek kozétt — a
testkultiraban is, mely a maga 0Osszetett-
ségében (sport, testnevelés, testedzés, rek-
redcio stb.) alkalmas a valoésag sajatos
.esztétikai elsajatitasara”, az esztétikum
megnyilvanuldsara. Az esztétikum — a
m(isz6t G. Baumgarten hasznalta el6-
szor a XVIII. szdzad kdzepén — sokat vi-
tatott kategoridja az esztétika tudomanya-
nak. Az esztétikum — amely tulajdonkép-
pen az esztétika targya — lényege az,

*A szerz6 ebbdl a témakdrb6l védte meg
kandidatusi disszertaciojat. A tézisek és az
értekezés megtaldhaté az MTA kdnyvtara-

ban és a Testnevelési FGiskolan.

hogy valamilyen dologhan vagy jelenség-
ben kozvetlenil érzékelhetéen megmutat-
kozik a torténelmileg valtozé tarsadalmi-
emberi lényeg (intenziv totalitds), mégpe-
dig ugy, hogy az adott probléma altalanos
és egyedi vonatkozasai (tipikus) szemléle-
tes, érzéki egységben jelentkeznek. Az esz-
tétikum sine qua non-ja tehat az érzéki-
szemléletes jelleg, vagyis minden esztéti-
kai targynak és jelenségnek érzékelhet6-
nek, valamennyi esztétikai alanynak érzé-
kel6nek, minden esztétikai min6ségnek ér-
zékinek kell lennie. Meg kell jegyezniink,
hogy azért nem minden érzéki viszony
esztétikai egyben (t6bbnyire csak a latas
és a hallas sikjan jelenik ez meg) és egy
olyan sajatos emberi tevékenység, melyben
megkilonboztetett szerepe van az érzéke-
lés viszonylagos o&nérték(iségének, mivel a
szubjektum ilyenkor értékel is és ebbe a
mozzanatba er6teljesen belesz6l az érzel-
me valamint a fantazidja. Az esztétikum az
emberi fejlédés soran alakult ki a munka
termékeként. Alapvet6en a termelési te-
vékenységben bontakozik ki az embei
azon képessége, hogy esztétikai élménye-
ket felfogjon és értékeljen. Az esztétikum
tehat tarsadalmi termék, és mint ilyen
objektive létezik, bar objektivitdsa nem
azonos a természeti jelenségek objektivi-
tasaval.

Sportesztétikai kutatdsaink kdzéppontja-
ban a testkultdraban taldlhaté esztétikum
sajatossagainak feltarasa és rendszerezést
all. A feladat talsagosan bonyolult ahhoz,
hogy teljes egészében megbirkézhattunk
volna vele, annal is inkabb, mivel az esz-
tétikum probléméaja sem az altalanos esz-
tétikaban, sem a mar kimunkalt agazati

esztétikaban nem lezart.
Az esztétikumnak harom — a valésagban
szorosan 0sszefligg6é — tipusat kulénboz-

teti meg az éaltaldnos esztétika. 1. a ter-
mészetben talalhaté esztétikum (,termé-
szeti szépség”), 2. a tarsadalmi élet eszté-
tikuma, 3. a mdlvészeti esztétikum. Ennek
megfeleléen elemezzik a testkultdrdaban
jelentkez6 esztétikumot és — roviden va-
zolva — a kovetkez6 sajatossagokat talal-
juk:

a) A testkultiradban kozvetlenil nincs ter-
mészeti esztétikum, mivel a testkultira
mindig emberi tevékenység, még az em-
beri mozgas, az emberi test sem pusztan
természeti (biolégiai), hanem tarsadalmi
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produktum. Azonban a testkultira (izését
biztosito kornyezet (pl. turisztikdhoz he-
gyek, erd6k, sizéshez ho, evezéshez, Uszas-
hoz viz és igy tovabb) kdzvetetten a test-
kultira természeti esztétikumanak fogha-
té fel, bar ez is egyre inkadbb tarsadalmi-
lag atalakitott és csak ritkdn kizardlago-
san természeti tényezé.

b) A testkultdrdban taldlhaté esztétikum
els6sorban a tarsadalmi élet esztétikuma-
hoz sorolhat6. A testkulturalis tevékeny-
ség minden formaja végs6 soron tarsadal-
mi tevékenység (tarsadalmi mozgas) és
mint ilyen megjelenithet emberi Iényegi
viszonyokat, vagyis az esztétikum valami-
lyen formajat.

A testkultdrdban fellelhet§ esztétikum —
mint &ltaldban az élet esztétikuma — az-
zal a sajatossaggal rendelkezik, hogy futo-
lagos, nem kifejlett esztétikum (mint pl.
a muivészeti alkotasé). Az esztétikum ér-
zékeléséhez nélkuldozhetetlen distanciat, a
kivilrél valé szemlélést nagyon gyéren ta-
lalhatjuk meg a tarsadalmi élet esztétiku-
maban, igy a sport esztétikumaban is. A
sportold csak ritkan éli at esztétikailag
tevékenységét, mert nem tudja messzirgl
szemlélni mivel cselekvéleg beletartozik
maga is. A nézd szintén csak latszdlag
rendelkezik ezzel a bizonyos distanciaval
( ralatassal”), mert részt -vesz benne § is,
Uugy, hogy atéli, és elsésorban a verseny,
a teljesitmény, a technikai és taktikai
megoldasok érdeklik. Esetleg utdlag észre
vehet bizonyos esztétikumot, de ezt sem
Ggy mint ,emberi lényeg megjelenését”,
hanem pusztdn ugy, hogy: ,szép volt”
(pl. egy gol). Az utélagos felelevenitésnél
(retrospektive) mar az esztétikai oldal er6-
teljesebben jelentkezhet. Ezért tartjuk
sportesztétikai szempontbdl pozitiv fordu-
lopontnak a TV-kozvetitéseknél alkalma-
zott visszajatszasokat. A sport esztétiku-
manak ugyanis sajatossaga az inkonstan-
cia, az egyediség, a megismételhetetlenség,
az hogy nem szemlélhetjik Ugy — a ma-
ga komplexitdsdban — mint egy targyat,
mivel nem objektivalédik (targyiasul) ma-
radand6 formaban.

A sport esztétikumat vizsgalva eljutunk
ahhoz a kardinélis kérdéshez: vannak-e
olyan sportagak, amelyek er6teljesebben
tartalmazzak az esztétikumot? Erre a kér-
désre — a hagyomanyos felfogas szerint
— egyértelm({ igennel szoktak valaszol-
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ni (edz6k, sportvezeték, testnevel6k koré-
ben végzett vizsgalataink alapjan kb.
70%-ban kaptunk ilyen valaszokat). En-
nek a koncepcionak az a lényege, hogy
vannak ,szép sportok” (esztétikusak) és
»,Cslnya sportok” (nem esztétikusak). Ha
az esztétikum valodi értelmét vesszik
alapul, akkor kidertl, hogy ez a differen-
cialas tarthatatlan. Az esztétikum megko-
zelitéen egyforman el6fordulhat minden
sportdgban, mivel emberi lényegi tartal-
mak egyarant megjelenhetnek az 6kolvi-
vasban, a hosszatavfutasban épp gy,
mint a mikorcsolyazasban vagy a ritmi-
kus sportgimnasztikabam.

Nincs tehat ,szép” és ,csinya” sport, ven
viszont — egyesek szerint — ,latvanyos”
és ,kevéshé Ilatvanyos” sport. Valdjaban
ez a megkulonboztetés sem elfogadhatd,
mivel a ,latvdnyossag” nem pontosan de-
finialt fogalma és alapvetéen szubjektiv:
legalabb  olyan ,latvanyos” lehet egy
0kolvivo mérk&zés, mint egy miikorcsolya
verseny. Anélkil, hogy elddnteni igyekez-
nénk a vitat, véleményiink szerint, inkabb
Uugy lehetne felosztani a sportokat, hogy
vannak bizonyos attraktiv és nem attrak-
tiv sportdagak. Az attraktiv sportoknal
nem a puszta fizikai teljesitmény (kp, id6,
gol, méter stb.) a lényeg, hanem egy moz-
dulatsor kivitelezése, komponaltsaga stb.
Az attraktivitas itt azt jelenti, hogy a
szépség formalis (de nem idealista) jelleg-
zetessége keril el&térbe: kellemes hang
(esetleg zenei kiséret), szinek harméniaja
az alak aranyai, a mozdulatok begyakorolt-
saga, rr.egtervezettsége és bizonyos érte-
lembe véve mutatvanyossaga (pl. mikor-
csolya, mdugras, miukerékparozas, mi-
Uszas, ritmikus sportgimnasztika, dijlo-
vaglas stb.).

c) Ez az utébbi elemzés elvezet bennilinket
szlikségszer(ien a mi(ivészi esztétikum
problémajahoz. Az attraktiv sportokat
ugyanis gyakran nevezik ,m(vészinek”
(pl. mdivészi torna). A ,mivészet-e a
sport?” vitaban Ggy foglalunk allast hogy:
nem. A testkulturéalis cselekvések ugyanis
nem tartalmaznak par excellence mivé-
szeti esztétikumot, mivel nem. abrazolnak,
nem tikréoznek vissza szubjektiv m(vészi
modon és igy tovabb. Mas kérdés az, hogy
a mivészeti alakitdsok tukrozhetik a test-
kultira bizonyos elemeit és igy felmutat-
hatjak koncentralt formaban a testkultlra



sajatos esztétikumat (lasd: a sport és mi-
vészet témakat). Atvitt értelemben termé-
szetesen beszélhetiink .mivészi fokon
Gizott sportrél”, de ez is kiterjeszthetd
szerintink valamennyi sportagra és nem
csupan néhany kivételre.

A testkultardban rejlé esztétikum sajatos-
sadgainak elemzése utan indokoltnak tart-
juk, hogy roéviden foglalkozzunk az em-
beri mozgas és az emberi test esztétikaja-
val, mivel ezekben is szemlélhetiink embe-
ri lényegi tartalmakat, tehat esztétikumot.

Az emberi mozgast és a testet, mint a
testkulturalis tevékenység objektivalodott
formajat fogjuk fel és szerintink mint
ilyennek a tarsadalmi esztétikum hordo-
z6i lehetnek. Az esztétikum megjelenhet
példaul agy is az emberi testen mint ter-
mészeti szép: vellink sziletett adottsag,
de a test egyre inkdbb fejleszthetd is
(plasztikai sebészet, kozmetika, body-buil-
ding sth.) és igy lehetéség nyilik — els6-
sorban a testkulturalis eszkdzok helyes al-
kalmazasaval — az esztétikus ,testalaki-
tasra”, vagy — ahogy Kagan nevezte —
az ,ember onformaléasara”.

Az emberi test esztétikajaval eddig alta-
laban Ggy foglalkoztak, mint egy bizo-
nyos korszak szépségeszményével. Sport-
esztétikai szempontbol ezeket az idealis
»,SZépségeket” nem elég torténetileg bemu-
tatni. hanem fel kell tarni azokat a vizs-

galatokat, melyeket az ember morfolégia-
jat illetéen végeztek (pl. alkattipusok,
Kretschmer-féle tipolégia, Sheldon tab-
lazatok. Ta'nner alaptipusai sth.). A sport-
ban — mint ahogy a tarsadalom
mas teriletein vagy a mvészetben is (pl.
szinjatszas) a test kilonb6zé formaban
jelenhet meg. Van olyan sportdg ahol a
test valamilyen allapotba, illetve helyzet-
be hozéasa a f6 cél és ez egyben az adott
sport lényege, ezek éppen az ,esztétikai-
lag kulminans” attraktiv sportok (pl. m-
ugras, akrobatikus torna, mikorcsolya,
ritmikus sportgimnasztika és igy tovabb).
Lehet a test maga a sportolas eszkdze (pl.
tavolugras, magasugras, torna stb.), ezt
lehet szerrel kombinalni (pl. rdadugras,
szertorna stb.). Van ahol a test lényegében
mint er6forras szerepel (pl. sulyemelés,
diszkoszvetés, sulylokés stb.). A labdajaté-
kokban a test a labdaval kertul kélcson-
hatdsha és a szabalyok — valamint a
technika és a taktika — fliggvényében mo-
zog. Egyes sportagakban (pl. célldvés, ija-
szat stb.) a test sajatos mozdulatlansaga
dominal és éppen ez jelenthet esztétikai
mindséget is.

Az emberi mozgas és az emberi test esz-
tétikai vizsgalata szikségszerlien felveti
az egyes esztétikai mindségek (kategoriak)
meghatarozasanak igényét.

A kilonb6z6 esztétikai mindségek egy ré-
sze — mint esztétikai kategéria — vi-
szonylag kidolgozott forméaban létezik, de
valdjaban sakkal tobb esztétikai minGség
van. mint az eddig feltart kategoridak (vé-
leményiink szerint éppen az eddig felta-
ratlan kategériak adhatnak majd a sport-
esztétika szamara meghatarozo adalékokat).
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A legismertebb esztétikai kategdria a
szép, amely minden esztétikdban kiemel-
ked6 jelentdségli és sokszor azonositjak
magaval az esztétikussal (,esztétikus”:

szép, ,esztétika” = széptan).
A szépség a legtdobbet vitatott esztétikai
min6ség, minden esztétikai rendszerben

definidljak. Ezek a megallapitdsok mindig
szorosan kapcsolédtak a korabeli altala-
nos szépség-elképzelésekhez, amelyeket
durvéan két csoportra lehetne osztani: for-
malis és tartalmi.

A formalis jegyek alapjan definialok, az
tgynevezett formalistak, gyakran csak a
szépet tekintik egyedili esztétikai ming-
ségnek. A szép szerintik nem mas, mint
a minden tartalomtdl flggetlenil megje-
lené érzéki forma (pl. kellemes szin, hang,
(pl. Lifsic, Vanszlov, Sztolovics, Lukacs,
alak stb.). E koncepcidék alapveté kozos
hibaja, hogy nem veszik észre: a szépnek
tartott és abszolutizalt formalis jegyek
nincsenek meg mindig és minden szép je-
lenségben, tovabba esetenként rat dolgok-
nal is megtaldlhatéak (pl. a Hogarth-féle
hullamvonal).

A tartalmi iranyzat hivei tagadjak a szép-
ség puszta formalis voltat, de végered-
ményben nem tudnak egyetlen egységes
tartalmi jegyet felmutatni. Minden defi-
nicibban més-mas tartalom lesz az ami a
szépségben érzéki format 6lt (pl. a haszon,
az élet, az igaz, az erkdlcsds, a kellemes
sth.).

A marxista esztétikan beltl is eltéré vé-
A dogmatikus évek utani fellendilés vé-
leményeket taldlunk a szépséget illet6en,
tette fel élesen ezt a kérdést és vitdk so-
ran jottek létre a kilénbdz6 koncepciok
Szigeti J,, Barna J. stb.). A korabbi eszté-
tikai kutatasok szintézisét taldljuk meg
Barna Jozsef koncepcidjaban, mely meg-
sziintetve — megdrzi a részigazsagokat és
a jelenlegi ismert szépségdefiniciok kozil
a leginkdbb hasznalhatd a sportesztétika
szamara. E szerint tehat: ,a szép és a rat
lényege a természet, a tarsadalmi Iét, va-
lamint a miivészet egyes targyainak lat-
hatdé, hallhaté oldalaiban érzékletesen Ki-
fejez6d6, az esztétikai tudatban tobbé-ke-
vésbé adekvatan tikroz6dd, tarsadalmilag-
torténelmileg valtozd, fejl6dé s mindenkor
konkrétan adott valésagos szabadsag és
nem-szabadsag”. A szabadsadg mint a leg-
atfogobb érvényd, legf6bb emberi érték
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magaban foglalja a tobbi emberi értéket,
igy alkalmas a testkulturalis tevékenysé-
gek esztétikai szempontd analizisére is.

A sport esztétikai megkdzelitésénél a
kozvélemény altaldban a szépséget veszi
alapul, vagyis ha ,sportesztétikarél” van
sz0, akkor odnkéntelenul is a ,szép spor-
tok”, az ,esztétikus mozdulatok” jutnak
az emberek eszébe. De vajon melyek ,a
szép sportok”? Erre is kész a kdzvéle-
mény sémdja, amint ezt egy altalunk vég-
zett konkrét kutatds soran feltartuk és az'
el6z6ekben méar utaltunk rd. A kozvéle-
mény — de gyakran a szakemberek — al-
tal ,szépnek” és ,cstinyanak” itélt spor-
tok valodi tartalmi jegyeit elemezve meg-
allapithatjuk, hogy ez a felosztdss — az
manyos felfogasa értelmében — indokolat-
lan és tarthatatlan® Azon az &lldsponton
vagyunk, hogy minden sportdg — mint
tarsadalmi mozgas — egyarant képes ér-
zéki formaban Ilényeges tarsadalmi—em-
beri tartalmakat megjeleniteni és ebbdl
kifolyélag az esztétikum, az esztétikai mi-
néségek (pl. a szépség) potencialis hordo-
zdjava valni.

A sporttevékenységek szépségének néhany
sajatossagara is érdemes kitérnink. Tob-
bek kozott felhivjuk a figyelmet arra.
hogy a sportban kilénféle tarsadalmi té-
nyez6k jelennek meg: kiizdelem, szuper
teljesitmény, 0Onérvényesités, egyéni és
nemzeti érdek akarati és erkdlcsi megnyi-
latkozas stb., tehat a sporttevékenység
sordn a természeti er6kon kivil a tarsa-
dalmi erék feletti szabadsagunk foka is
kifejez6dhet és éppen ez a sport szépsé-
gének a lényege. A sport szépségét saja-
tos mdédon befolyasolja példaul a teljesit-
mény nagysaga (mennyisége), hiszen nyil-
vanvaléan nagyobb emberi szabadsagtar-
talma van egy 890 em-es tavolugrasnak
mint egy — esetleg mozdulataban teljesen

hasonl6 — 490 cm-esnek és igy annak
»,SZépsége” szintén mas lesz. A sportok
szépsége fligghet tovabba a mozdulatok

a né-
z6kt6l (s6t a néz6k csoportja maga is esz-

tétikai kategériak hordozoéja lehet), a tét
nagysagatél és még sok mindentél. A
sportmozgasok szépségének  sajatossaga

az is, hogy aki csinalja, nem tudja olyan
modon szemlélni, mint aki ,tavolrdl” né-
zi, mivel a sportolé — s6t még a szurkolo



is — ,benne van az eseményben”. A mi-
vészi szépséggel szemben a sportbeli szép-
ség egyik hatranya, hogy pillanathoz ko-
tott, futdlagos (efemer) és megismételhe-
tetlen. E téren komoly szerepe lehet — és
mar van is — a vizuéalis rogzitésnek (té-
vé, video, film stb.), illetve a visszajatszas-
nak, amely lehet6vé teszi a sportjelenetek
esztétikai (pl. szépség) hatasanak mélyebb
atélését, adott esetben annak rogzitését is

A rat a szépség ellentéte, olyan objektiv
esztétikai min6ség, amely a nem-szabad-
sag, a negativ, karos értékek érzéki meg-
jelenését — a miivészetben megjelenitését
— tartalmazza természeti vagy tarsadalmi
(ezen beltl miivészi) formaban. Az eddigi
fejtegetésekbdl szikségszerlien kovetkezik,
hogy a testkulturdlis tevékenységekben
érzéki formaban megjelenhet — 6nmaga-
ban vagy mas esztétikai mindséggel paro-
sulva — a ruatsag is. A jelenlegi kiélezett
sportversenyek negativuma az ember
nem-szabadsagat, a jelenségek feletti ural-
manak hidnyat, tehat mintegy azok altal
leigdzottsagat jelenti, vagyis: rat. A tor-
lenség, az unfair jaték, az ajzoszerek, a
zulasok, az elidegenedettség, az erkdlcste-
csalds, a garazdasag és igy tovabb, mind
antihuméanus tendencidkat hordoznak és
ilyen értelemben esztétikailag ratak.

A fenséges legszembetlin6bb sajatossaga:
az emberi mértékek, a mindennapisag tual-
haladasa. Ez az esztétikai kategdria is elég
gyakori a sportban. A fenséges térbeli
megnyilvanulasa példaul egy zsufolasig
megtelt stadion, egy tobb tizezer f6s tor-
nabemutaté, vagy futdverseny. Az erdben

megnyilvanulé fenségesre is szép szam-
mal van példa a sportban, mint ahogy az
erkolcsi értelemben vett fenségesre is. Vé-
leményilink szerint valamennyi sportbeli
rekord a fenséges esztétikai mindség imp-
licit hordozéja. A fenséges lehet szép és
rat, igy a fenséges is végeredményben az
emberi szabadsadg és nem-szabadsag érzé-
ki kifejez6dése, de monumentalis forma-
ban, amely lehet nyomaszté vagy feleme-
16, ennek megfeleléen lehet a fenséges:
magasztos vagy borzalmas, melyekre a
sport szamos példaval szolgal.

A tragikus és a komikus szintén relevans
sportesztétikai fogalmak. A tragikus vala-
mely fenséges, tehat a kdznapit meghala-
d6 méretli tarsadalmi jelenség, illetve
ember fizikai és erkdlcsi bukasa. Vilaghi-
rii sportolék veresége — bizonyos szitua-
cibban — kétségtelenil tartalmazza a tra-
gikumhoz szikséges nagysagot, tehat az C
esetikben joggal beszélhetiink tragikus
sorsrol, de a kdznapi életben ezt a kategé-
riat sokszor hasznaljuk indokolatlanul is.
Itt kell megjegyezniink, hogy meglehet6-
sen nehéz az erdsen irodalmilag definalt
tragikus kategdriat kiterjeszteni a sport-
tevékenységekre. Véleményiink szerint a
tragikus ilyen értelemben kizarolag a tra-
gédiaban létezhet, ott teljesedhet ki, min-
den mas ,tragikus” az irodalmon kivil
csak ,,szomor(” eset lehetne. Megkérddje-
lezzik ezt a felfogast, bar a valaszadas
nem a sportesztétika feladata. Ugyanez el-
mondhaté a komikusrdl is, mely ugyan-
csak gyakori kisér6je lehet a sportverse-
nyeknek. A komikum &si forrdsa az em-
beri mozgas-repertodr vagy az ennek ko-
vetkeztében ,objektivalédott” emberi test.
amit a cirkuszi akrobatika tudatosan fel-
hasznal, a sportban viszont altalaban
spontan modon nyilvanul meg. A testkul-
tdra komikumat egyébként el6szeretettel
dolgozzak fel a kilénbdz8 mivészeti agak
(pl. sporthumor, sportkarikatira).
Tovabba esztétikai kategdriak is felmu-
tathatok a sportban, illetve a testkult(ra-
ban. Illyen példaul a kecsesség, a szépség
egyik valfaja, vagy a torékenység, a ba-
jossag, a kdnnyedség, a gyakorlatok Kkivi-
telezésének eleganciaja. Sajatos sportesz-
tétikai kategdriaként kezelhet6 a szimmet-
ria, a sportmozgasok stilusa (technikaja),
ezek eredetisége, egyéni vonzoereje és
harmoniaja. Kulon vizsgalat targya lehet-
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ne a sportmozgasok ciklikus és aciklikus
formaibsm. jelentkezd esztétikai tartalmak
eltér6 sajatossaganak feltarasa. Behatdbb
sportesztétikai kutatdsok elhanyagolhatat-
lan feladatanak tartjuk a tartalom és a
forma valamint a ritmus elemzését. A
mozgasok célszerlisége, mint tartalom, va-
lamint a neki megfelel6 forma elvalaszto
hatatlanul 0sszefligg és egyben a szépség
térvényének érvényesilését jelenti, igy Ié-
nyege esztétikai mindségként értékelhetd
a sportmozgasok (de minden mas mozgas)
esetében is. A ritmus — mint valamennyi
mozgas alapja — 06nallo esztétikai vizsga-
l6dast igé,nyelne annyira komplex eleme
a sportesztétikanak. Ugyanigy az ara-
nyossag mint esztétikai kategoéria feltara-
sa és adaptalasa a testkultlGrdra szintén
egy kulén tanulméany targyat képezhetné.
Jelen irdsunkban csupan a sportesztétika
lényegére f6bb 0Osszefliggéseire tudtunk
kitérni a figyelemfelkeltés szadndékaval.

Az 1978-as gimnaziumi
testnevelés tanterv
korrekcioja |.

NAGY SANDOR

A gimnaziumi testnevelés korrekcidjanak
a bemutatasaval az a célunk, hogy tajé-
koztassuk a testnevel§ tanéarokat az elké-
szitett, jovahagyott és megjelent testne-
velés-tantervrél (5), illetve segitsik a
gimnaziumokban tanit6 tanarok felkészi-
tését a tantervek fogadéasara.

Reméljik, hogy ily médon is hozzajarul-
hatunk a tanterv tudatos megismeréséhez,
egységes értelmezéséhez, és praktikus fel-
hasznalasahoz a mindennapi tanitasi gya-
korlatban.

El6zmények

1 A gimnaziumi testnevelés tantervekrgl
— a térvényekrdl.

Az 1978-as gimnaziumi testnevelés tan-
terv korrekci6jat a megel6z6 tantervek
folytatdsanak, azok kiteljesedésének te-
kinthetjik, hiszen minden tantervi tapasz-
talat, amely az els6 gimnaziumi tantervek
végrehajtasi tapasztalataib6l maig folya-
matosan 0sszegydlt, most Osszegezve ke-
rilt be a korrigalt 1978-as tantervbe.*

2. Az 1978-as tanterv tapasztalatai

A korrekcids munkat a tantervtdrténeti
elemzéssel parhuzamosan az 1978-as gim-
ndziumi tanterv tapasztalatainak az 0Osz-
szegyl(jtésével és feldolgozasaval kezdtik
el.

Fontos adatokat kaptunk arrél, hogy
mennyiben valt be a tanterv (pontosab-
ban a tanterv tényleges megvaldsulasardl)
a szakfelligyel6i jelentésekbdl, a szakmai
tanacskozasok és tovabbképzések beszél-
getéseibdl, vitaibol és az oralatogatasok-
bél.

*A gimndziumi testnevelés tantervek valto-
zasat a ,Testneveles egykor” rovatban, els6-
sorban a mindenkori ,,ujdonsagokat” kiemel-
ve tekinthetjuk &t. (95—97. old.)



Mas oldalré6l — a gyakorlatb6l — kap-
tunk véleményeket és adatokat a tanterv
megvaldsulasarél, amikor az 1978-as tan-
évben kisérlet képpen részletezett cél- és
kovetelményrendszert készitettink és azt
felmend rendszerben a gimnaziumi tanu-
lok 3—4 szédzalékan kiprobaltuk (Nagy
1982, 1984, 1988.). A sajat kutatdsunk
eredményét dsszehasonlitottuk mas kuta-
tdsokéval is (Eiben, Pant6 1986; Barabas
1983. ).

Jelent6sen segitették a sokoldall tapasz-

talatszerzést Galambos Janos, Szemerédi
Laszl6 és Tenkei Antal 1977. évi struktu-
ralis elemzése, valamint Dubecz J6zsef

tantervi szdvegelemzése 1985).
Tapasztalataink realis szambavételét
konnyitette a bolgar, csehszlovak, lengyel,
német és szovjet tantervek tanulmanyo-
zdsa, és a kozottuk mutatkozé tantervi
azonossagok és kilonbségek megfigyelése.
Az 1985/86. tanévt6l bevezetett miszaki
szakkdzépiskoldk szamara készitett (tech-
nikus) testnevelés tantervet az 1978-as
szakkozépiskolai tanterv alapjan készitet-
tik el (Nagy 1985.). Kéztudomasu, hogy
az 1978-as szakkoOzépiskolai és gimnéaziu-
mi tanterv gyakorlatilag azonos. Ezért
természetes, hogy a miszaki (technikus-
képz6) szakkozépiskolak testnevelési tan-
tervének a kidolgozasanal felhalmozdédott
tapasztalatokat a gimnaziumi testnevelési
tanterv ekorrekcid6janal felhasznaltuk.

3. Korrekcion munkéak

a) A korrekcidrol, a korrekcié el6készité-
sér6l, a korrekcié és fejlesztés kapcsolata-
rél lapunkban tébbszdér is beszamoltunk
(Nagy 1986/a és 1986/b). Ezért ezen a he-

lyen — fontossdga miatt — csak a kor-
rekciéd értelmezését ismertetjik.’
A korrekciéot — amely a folyamatos fej-

lesztés elsé lépése — a-legpontosabban az a
megallapodas jelzi, amely szerint a kor-
rekcié a tantervi koncepciéot nem érintd
szakmailag atgondolt, sziikséges tantervi
valtoztatasokat jelenti.

b) Az 1978-as gimnaziumi testnevelés tan-
terv korrekcidja tobb szakaszban tortént.
Az alapelveket a Testnevelés Tantargyi
Bizottsaga (TTB) (1) targyalta meg, és ja-
vasolta azok alkalmazéasat (2).

Az alapelvek és a felsorolt tapasztalatok
figyelembevételével és  felhasznalasaval
—el6zetes személyes konzultaciok utan —

készitettik el a tantervi vitaanyagot. A
vitaanyagot a TTB mellett dolgozé Gim-
naziumi Munkabizottsag targyalta meg
(3). A megbeszélésen elhangzottak alapjan
a tantervi vitanyagot jelentdsen atdolgoz-
tuk.

Az atdolgozott tantervet a TTB (4), majd
a Tanterv és Tankonyvfejlesztés Orszagos
Tanacsa (TTOT) is megtargyalta. A végil
kialakitott tantervet a mivel6dési minisz-
ter hagyta jova (5).

Az 1978-as gimnaziumi korrekcids tanterv
1987 els6 negyedévében jelent meg. Ervé-
nyes mind a hetes (heti 6raszam 3, 2, 2, 3);
mind a ciklusos ¢ratervvel dolgozé gim-
ndziumokban. (Mdv. K. 1987. 11. sz)

Az 1978-as tanterv korrekcidja miatt
szilkséges volt a Tantervi Utmutaté javi-
tdsa is. Ezt az 1978-as tanterv korrekcids
munkdaival parhuzamosan végeztik. A
Tantervi Utmutaté“korrekcidjat a minisz-
ter a tantervvel egyiltt hagyta jova, és
azzal egybekdtve jelent meg (6).

A tantervi valtozas

Az 1978-as gimnaziumi testnevelési tan-
terv korrekcidojanak a bemutatasanal rész-
letesen csak azokkal a kérdésekkel és ré-
szekkel foglalkozunk, amelyeket az 1978-as
tantervhez viszonyitva  kiegészitettlink,
maddositottunk, atdolgoztunk, illetve atcso-
portositottunk.

A tantervi koncepci6

A jelenleg érvényes gimnaziumi testneve-
lIés tantervet felmend rendszerben 1978-
ban vezettik be. Az eltelt id6szakban be-
bizonyosodott, hogy a tanterv neveléskdz-
pontd koncepci6javal — ami a tanterv
egységét biztositja — a testnevel§ tana-
rok megismerkedtek, azt el is fogadtak, és
mindennapi munkéajukban alkoté maédon
hasznaljak fel. Altalanosan elfogadotta
valtak a tantervi ,Gjdonsdgok” is, mint
példaul a képességfejleszt6 gyakorlatok, a
motoros probadk, a szabadon valaszthato
kiegészitd anyagban meghatarozott sport-
agak.

Ugyanakkor a bevezetést kovetd idészak-
ban az is nyilvanvaléva valt, hogy van-
nak a tantervnek gyenge pontjai is. Ezek
egy része az oOraszamcsdkkentéssel, az ot-
napos munkahét bevezetésével fiigg ossze.
Ez még akkor is gondot jelentett, ha az
évi, illetve négyévi testnevelési draszam
nem csOkkent lényegesen. Masik része a
kisebb  pontatlansdgokbdl adddott. A
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sportjatékoknal példaul a tdmado és vé-
dekezd jatékelemek nem kovetkezetesen
éplltek egymasra.
A gimnaziumi testnvelés tantervi korrek-
cidja tehat megmarad az 1978-as tanter-
vek elképzelésénél, azt — lényegét tekint-
ve kovetkezetesen tovabb viszi.
A tanterv szerkezete, felépitése
Az 1978-as gimnaziumi testnevelés tanterv
korrekcidjanak szerkezete is kifejezi azo-
kat a torekvésekét, amelyeket kordbban
elemeztink.
El6szor tekintsik at a tanterv egészének
legfontosabb részeit. Itt még az egyes osz-
talyok anyagelrendezését nem részletez-
zik :
Cél és feladatok
Tananyag
Els§ osztaly
Masodik osztaly
Harmadik osztaly
Negyedik osztaly
Madszerek
E ;zk6zok rendszere

A Tananyag elrendezése
osztalyban azonos:

valamennyi

Tdrzsanyag
1. Rendgyakorlatok, katonai
korlatok
2. Testtartas javito és légzési gyakorlatok
3. Alapképesség-fejlesztés
Er6fejlesztd gyakorlatok
Gyorsasagfejlesztd gyakorlatok
Alloképességfejleszté gyakorlatok
Az izileti mozgékonysagot fejleszt6
gyakorlatok
Az egyensulyérzékelést, az egyensuly-
tartast fejleszt6 gyakorlatok
4. Atlétika
El6készit6 gyakorlatok a futészamok,
az ugroszamok és a dobdszamok el-
sajatitdsahoz
Fut6szamok
rajtok
futds 60—2000 m-es tadvokon
valtéfutas
Ugrészamok
magasugras
tavolugras
Dob6szamok
granat- vagy kislabdahajitas
stlylokés
vetések (I1I. és IV. osztaly)

alaki gya-
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5. Torna
El6készit6 feladatok és gyakorlatok
Ritmikus sportgimnasztika
fégyakorlatok
kéziszergyakorlatok
Talaj
Szekrényugras
Korlat
Gerenda
Gyfrd
Feleméas korlat
Nyujté
6. Sportjatékok
El6készit6 feladatok és gyakorlatok
Kézilabda
Kosarlabda
Labdarugas
Réplabda

Kiegészité anyagtol
Kotelez6en valaszthatd anyag
Atlétika
Torna
Sportjatékok
Uszas
Szabadban valaszthatdé anyag
Téli foglalkozasok szabadban
Barmelyik testgyakorlati &g
Kovetelmények
Az évi Orakeret felosztasa

Cél és feladatok

Nem kerilt sor a cél- és feladatrendszer
jelent6sebb valtozasara. Ezért ezeknek az
értelmezése a jelenlegi tantervek szerint
torténik (Nagy T. 1976.; Burka E. 1977)
Az alapfeladatok jelent6s mértékben meg-
egyeznek az 1978-as tanterv alapfeladatai-
val. Két valtozas, kiegészités szerepel ko-
zottik. A harmadik alapfeladatot atfogal-
maztuk: ,jaruljon hozza a szocialista, a
sokoldaltan formalédo és fejlédni képes
embert jellemz6 tulajdonsagok és jellem-
vonasok tovabbfejlesztéséhez, megerdsité-
séhez”. ,A sokoldalian formalddé és fej-
16dni képes” jelz6szerkezet segitségével
azt fejezzik ki, hogy a gimnazium befeje-
zésekor olyan értékrenddel és magatartas-
mintaval rendelkezzenek a tanuldék, ame-
lyek nemcsak elméletileg, hanem tényle-
gesen is biztositjak az iskola elvégzése
utan a rendszeres sportolast, testedzést.

Kiegészitettik a harom alapfeladatot egy
negyedikkel: ,nydjtson (a testnevelés)
olyan maradandd élményt, hogy érzelmi-
leg is kodt6djenek (a tanulék) a rendszeres



testedzéshez, sportolashoz”. Az Gj alapfel-
adat kiemelésével azt az eddig is megha-
taroz6 alapelvet erdsitjik, amely szerinta
tanulok aktiv részvétele a tanitasi-tanula-
si folyamatban nem nélkilézhet6. A tan-
tervi cél nem valésulhat meg a tanulé ér-
zelmileg is pozitiv részvétele nélkul.

A ,negyedik” alapfeladat megvalésitasa,
a tanuldi spontan érdekl6dés csokkenése
miatt egyre nehezebbé valik. De éppen a
nehezed6 helyzet mellett és ellenére is vila-
gosan latnunk kell, hogy tartés eredme-
nyeket érzelmi nevelés nélkil aligha érhe-
tunk el

TANANYAG
ToOrzsanyag

A gimnaziumi tanterv tdrzsanyaga az al-
talanos iskolaban tanultakra épil. Ezt a
tényt a korrigalt tanterv minden anyag-
részben jelzi (,Az altalanos iskolaban ta-
nultak ismétlése és gyakorlasa”).

1 Rendgyakorlatok, katonai alaki gyakor-
latok

A rendgyakorlatok az 19'78-as gimnaziu-
mi tanterv korrekcidjanak gyakorlatilag
teljesen djonnan kidolgozott része.

Az 1978-as tanterv ezeket kulon ,rend-
gyakorlatok” és ,katonai alaki gyakorla-
tok” szerint targyalja. Most — a mdszaki
szakkdzépiskolak (technikusképzés) tan-
tervét alapul véve — ezt a kettésséget itt
is megszintettik. A  rendgyakorlatok
anyaga tartalmilag és terminoldgiailag is
egységesen megfogalmazddott.

Az alaki gyakorlatok el6irdsai, a végre-
hajtas szabalyai pontosan meg vannak ha-
tarozva és szigortak (7). A testnevelési
oran azonban a végrehajtasukat nem min-
den tevékenységben kell az alaki szabaly-
zatban el@irtak szerint értelmezni és meg-
kévetelni, hanem egyénileg fegyelmezett,
0sszeszedett — alakzatban pedig az egysé-
ges megoldas lényeges.

A leanyok tekintetében természetesen az
egyes rendgyakorlati elemeket elsdsorban
a kils6 megjelenést illetéen olyan mér-
tékben kell megkovetelni, ami a ndies
mozgassal Osszeegyeztethetd. Kerilni kell
példaul a karok, az ujjak merev tartasa-
ban, a testtartasban, a ,szdogletes” mozdu-
latoknak a kovetelését. Ugyeljink azon-

ban arra, hogy egy-egy osztaly vagy az is-
kola tanuldinak a tdmeges mozgatasanal a
koedukéacié ne rontsa az 0sszképet.

Az (j tartalom és az azt kifejezd termino-
légia agy véljik, nem szorul bévebb ma-
gyarazatra, az egységes értelmezés érde-
kében mégis sziikséges lehet a jelentéseket
tisztaink

a) A ,ténykedés” kifejezés gydjt6fogalom,
azt jelenti, hogy a tanuléknak az elren-
delt vezényszora mit és hogyan kell vég-
rehajtani, példaul ,lgazodj!”;

b) a ,mozgéas” fogalmanak értelmezése:
»A mozgas torténhet rendes lépéshen, ro-
vid lépésben, gyors I|épésben, helybenja-
rasban, futasban és vigydzzmenetben.” (7);
c) az ,alakvaltoztatasok” kifejezés jelen-
tése megfelel az 1978-as tantervben sze-
replé ,fejl6dések, saakadozasok” jelenté-
sének és tartalméanak.

2. Testtartast javité és légzési gyakorlatok
Ez az anyagrész az 1978-as tantervbea a

.Képességfejleszt6 gyakorlatok”  kozott
szerepelt, a ,Munkaartalmakat megel6z6
és ellenstlyoz6 gyakorlatok”-kal kozdsen
Most 6sszevontuk Oket, ezzel a feladat

fontossagat jelezve. Elvégzéséhez oOrasza-
mot sem javasol a tanterv, mert a min-
dé ikori szukségletekhez igazodva folya-
matosan lehet csak ezt a feladatot hatéko-
nyéin elvégezni.

3. Alapképességfejlesztés

A képességfejleszté gyakorlatok anyaga
f6leg formai szempontbél valtozott. A
valtoztatasnal alapvet6 szempont volt.
hogy épitkezése egységes elvek szerint
torténjen, és els6t6l negyedikig a korab-
binal kovetkezetesebben épiljon, egymas-
ra.

A ,gimnasztika” anyagat a kondicionalis
és koordinacios képességfejleszt6 gyakor-
latokhoz tettuk.

Az alapképességfejlesztés csoportositasa-
ban a sportszakmai gyakorlatot vettik
alapul. A képességeket az erd, gyorsasag,
allok épesség, mozgékonysag-lazasag.
egyensulyérzékelés-egyenstlytartds tekin-
tetében taglaljuk, ami megfelel a korsze-
ri edzéselméleti felfogasnak. A koordina-
cios képességek fejlesztését alapvetfen a

kilonb6z6 sportagak jellemzéen specifi-
kus gyakorlatanyagaval kivanjuk megol-
dani.
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A kondicionalis képességfejlesztés gyakor-
latunyaga évenkénti felosztashan figye-
lembe veszi a lehetséges el6képzettséget,
az életkori sajatossagokat, a képességfej-
lesztés korszerli edzéselméleti kovetelmé-
nyeit és az oktatdsra kerilé sportdg spe-
cifikus mozgasanyaganak kondicionalis ké-
pességi kdvetelményeit. Az egyes évfolya-
mok kondicionalis képességfejlesztd moz-
gasanyaga egymasra épulé fokozatrend-
szerben biztositja a képességek harmoni-
kus fejlesztését, a mozgasismeretek bévi-
1ését.

Példaképpen a tanterv els6 osztalyos
anyagat mutatom be.
3. Alapképességfejlesztés kb. 20 éra

Az 4ltalanos iskoldban tanultak ismét-
lése és gyakorlasa.

3.1. Er6fejlesztd gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju gyakor-
latok.

Természetes, tarsas és kuzd6gyakor-
latok.

Kéziszerekkel, kiilonb6z6 tornaszereken

és er6fejleszté berendezésekkel végzett

gyakorlatok kéredzés formajaban.

Gyorserdt fejleszt6 dobasgyakorlatok
tomott labdaval (egy és két kézzel végzett
lokések, hajitasok, vetések helybd6l és len-
diletszerzéssel).

Gyorserdt fejleszté ugrasgyakorlatok
(sikon, emelked6n, lejtén, Iépcsén, alacsony
akadalyokon at, fel- és leugrasok sulyter-
helés nélkil, egyes és sorozatugrasok).
3.2. Gyorsasagfejleszté gyakorlatok

Rajtok  kulénboz6 testhelyzetekbdl,

versenyszer(en is.

Rovid tavyu vagtafutasok.

Helyzetvaltoztat6 mozgasok verseny-
szerlien id6re — egyenként vagy sorozat-
ben végezve.

Helyzetvaltoztatd
nehezitd feladatokkal.
3.3. All6képességfejleszté gyakorlatok

Futas folyamatosan.

Futas iramjatékkal.

Alacsony intenzitassal, nagy terjede-
lemben végzett testgyakorlatok, (példaul
Uszés, sikfutas, lépcs6zés, ugrokotelezés,
aerobik, testnevelési jatékok stb.) és sza-
badgyakorlati alapforméaju gyakorlatok.

3.4. Az izuleti mozgékonysagot fejlesztd
gyakorlatok

mozgasok id6ben
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Szabadgyakorlati alapformajd nyujto-,
lazité6 hatasu gyakorlatok.
Statikus, nyGjté hatdstu gyakorlatok.

3.5. Az egyensulyérzékelést, az egyensuly-
tartast fejleszt6 gyakorlatok.

A test kilonboz6 tengelyei koril vég-
zett forgasok helyben és helyvaltoztatassal
(pl.: fliggésben gyl(rin, helybenjaras koz-
ben talajon, gurulasok, gurulé atfordula-
sok talajon, jaras 180°-os fordulattal, for-
gasok eszkdzzel, tarssal).

Jarasok, fordulatok kis feluleten (pl.:

vonalon, jarolécen, gerendan stb.).”
4. Atlétika
Az atlétika anyaganal jelent6s modosita-
sokra és kiegészitésekre kerilt sor.
Az el6készit6 gyakorlatok kozott szerepl6
futé- és szokdel§-ugroiskola gyakorlat-
anyaga a lényeget tekintve valtozatlan
maradt, csak kisebb stilaris és termino-
logiai javitasra kerult sor. A dobodiskola
azonban teljesen Uj. Nemcsak egy osztaly-
ra, hanem mind a négyre ad egymasra
épulé anyagot. Kilondsen fontos, hogy a
harom alapvet6 dobasforma, a hajitas, a
lokés és a vetés egymas mellett azonos
fontosaggal van jelen. Példaként a Il
osztaly anyagat mutatom be:

.El6készit6  gyakorlatok (tomottlabda-
val): dobasok két kézzel fiigg6legesen fel-
felé, 16kés, hajitas, vetés két kézzel (el6-
re és oldalt-hatra) helybdl és lendiletszer-
zéssel, vetés egy kézzel helyb6l (fekvés-
ben, ulésben, oldalterpeszallasban/harant-
terpeszallasban) és lendiletszerzéshd6l (jol
megfoghaté dobo6szerekkel — pl. fiiles lab-
daval).”

A futészamok U0j anyaga a valtofutas és
a ,futdas 60—2000 m-es tdvokon egyenle-
tes sebességgel és kozepes intenzitassal.”
Az ugroszamok anyaga is jelent6ésen mo-
dosult, els6sorban a valaszthaté ugrastech-
nikak tekintetében. Mind a magasugras,
mind a tavolugrds esetében valamennyi
ugrastechnika dgy valaszthatd, hogy a ta-
nulék a négy év alatt ismerkedjenek meg
— természetesen csak alapszinten — va-
lamennyivel, és kozilik legalabb eggyel
az egyéni technika kialakitdsdnak igényé-
vel.

A dobdszadmok a dobodiskola ismertetésé-
nél leirt médon valtoztak, tehat aj elem-
ként a vetések szerepelnek. A valtozast a
Ill. évfolyam anyaga jol jelzi:



,»Kislabda- vagy granathajitds futassal
tortén6 lendiletszerzéssel, 5 vagy 7 lépé-
ses dobdritmushol.

Sulylokés (gumi- vagy vasgolyoval vagy
medicinlabdaval) hattal felallasbol, rovid
becsuszéssal.

Két- és egy kézzel végzett vetések (me-
dicinlabdaval, fileslabdaval) kadett forgd-
ugrashol.

Kalapacsvetésnél alkalmazott sarok-talp-
forgas gyakorlasa eszkéz nélkal és (vall-
ra vett raddal, kézben tartott) eszkdzzel.
Tomottlabda-dobas  kalapacsvetésszeriien
egy sarok-talp forgasbol.”

5. Torna

A szakfelligyel6i és szaktanari tapasztala-
tok egybehangzéan nehezen teljesithetd-
nek itélik a 78-as tanterv torna részét.
Kilondsen akkor mutatkoztak nehézségek,
amikor altalanos lett az Otnapos tanitasi
hét. A korrekciés tanterv kidolgozasanal
ez nehézséget jelentett. A tananyag csok-
kentésére nem volt lehetéség, hiszen alig-
alig maradt volna elsajatitrradé anyag. A
szerek szamanak csdkkentése sem jarhatd
Gt, mert a sportthrna mar az 1978-as tan-
tervben is csak ,csdkkentve” szerepel.
Az mutatkozott célszerlinek, hogy a torna
anyagat ne csdkkentsiik, de a szerek ko-
zOtt a tanarok a targyi és személyi felté-
teleket figyelembe véve valaszthassanak.
»A leanyok a ritmikus sportgimnasztika.
a talaj, a szekrényugras, a gerenda és a
felemas korlat kozul,

a fitk a talaj, a szekrényugras, a korlat
és a gy(rld kozul legaldabb harmat kotele-
sek vélasztani.”

A ritmikus sportgimnasztika anyaganak
felépitése és tartalma 0j. Az RSG el6ké-
szit6 gyakorlatok a torna ,El6készité fel-
adatok, gyakorlatok” részben., a f6- és a
/céziszer-gyakorlatok pedig maganal az
RSG anyagnal szerepelnek.

A kéziszerek (kotél, karika, labda, buzo-
gany, szalag), anyagat a tanterv az l. osz-
talyban irja le. A kéziszerek kozul tan-
évenként legalabb egyet-egyet kell ugy
valasztani, hogy a tanulék a gimnazium
négy éve alatt legaldbb négy szer anya-
gat sajatitsak el (tehat tanévenként egy-
egy Ujabb Kkéziszert).

A tantervi korrekcio Gjdonsaga, hogy az
RSG elemekbdl a tanuléknak az 6néllé
gyakorlatot zenére kell gyakorolniuk és
bemutatniuk : ,,Ismerjék a zene és a moz-

gas 0Osszefliggését, torekedjenek az eszté-
tikus kivitelre. Tudjak a tanult el6készit6é
és f6 mozgasokat és a kéziszergyakorlatot
bemutatni zenére is.”

Reméljik, hogy az 4j RSG anyag a ko-
rdbbinal jobban segiti a lanyok testneve-
lését, kapcsolatba keril az alapképesség-
fejlesztés ,zenés” anyagaval és a szaba-
don valaszthaté kiegészit6 anyagban ja-
vasolt ,egyéb testkulturalis formak” ré-
szével. Az 1978-as gimnaziumi tanterv
korrekciojaval a cél az volt: a tantervi
anyag keraljon a lednyokhoz kozelebb.

A talaj, a korlat, a gerenda, a gydri
anyagat kisebb mértékben valtoztattuk
meg, a szekrényugras azonban, f6leg

szemléletében 0j. Tébb olyan ugrasforma
is szerepel az anyagban, amely nem ,iga-
zi” ugras, de segit a félelem, gatlas olda-
saban. Példaul: ,guggoléatugras 4 részes
szekrénynek megfelel6 magassagl szivacs-
sz6nyeg halomra, leérkezéssel guggoloal-
lasba a kéztamasz kordbbi helyének koze-
lébe a balara”; vagy ,Ugras a ,T’ alak-
ban felallitott két db 4—5 részes svéd-
szekrényen at: kis macskaugras. (Az els6é
szekrény széltében, a masodik hosszaban.)”
A valaszthatd szerek kozott Gjra szerepel
a felemas korlat és a nyujto.

6. Sportjatékok

A sportjatékok anyagat, a roplabda kivé-
telével atdolgoztuk. Kovetkezetesen igye-
keztink megvaldsitani azt a tantervi el-
képzelést, amelyet a modszerek fejezetben
is megfogalmaztunk.

»A tanulék mozgastapasztalatai rendsze-
rint biztositjak, hogy a tantervi sport-
adgakat mar az els6 osztalyban is verseny-
és jatékhelyzetben tanitsuk. Altalaban is-
merik azokat az alapelemeket, amelyek a
folyamatos gyakorlast, versenyzést, jaté-
kot legalabb alapszinten lehetévé teszik.
A tanitds alapvet6 szempontja, hogy a
sportdgak technikai és taktikai elemeinek
tanitdsa csak a magasabb szintl és folya-
matos gyakorlas, verseny és jaték jobb
megvalodsitasat szolgalhatja. A technikai és
taktikai elemek ©6ncéli gyakoroltatasat
kertlIni kell. A tanitds kozéppontjaban
maga a verseny- és jatéktevékenység le-
gyen. Ezt a tanar az els6 osztalyokban
rendszeriint csak a verseny- és jatéksza-
balyok  konnyitésével, egyszer(sitésével
valésithatja meg. A kdénnyités, egyszersi-
tés célja és mértéke is a folyamatos, él-
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ményt nyUjté gyakorlds, verseny és ja-
ték biztositasa legyen. A szabalyok a tanu-
I6k tudasanak ardnyaban kozelitsenek a
sportag teljes szabalyaihoz.”

Az anyagkijelolésnél az adott sportjaték
teljes miveltségtartalméat feldolgoztuk. A
jaték, a tamadas és védekezés modjai, a
jatékhoz szikséges jatékelemek mind-
mind négy évre ardnyosan elosztva. A ta-
nulok altalanos iskolab6l hozott jatéktu-
dasara fokozatosan épilve szerepelnek a
jatékelemek az anyagban.

Kilon kell és érdemes sz6lni a kapusfel-
adat (kézilabdaban, labdartgasban) és a
védéstechnika megjelenésérél. A kivana-
lom az, hogy a tanulék valamennyien sa-
jatitsdk el a helyezkedés, labdafogéas, esés-
gurulas elemeit, tehat a kapustechnika al-
talanos részét az I—IIl. osztalyokban, a
I11—I1V. osztalyokban viszont csak a ka-
pus feladatkdr irant érdekl6dé tanuldk
foglalkozzanak a tovabbi jatékelemekkel.
6. A ,Téli foglalkozdsok a szabadban™
anyagrész a szabadon valaszthaté kiegé-
szit6 anyagba kerilt.

Kiegészité anyag

A Kkiegészit6 anyag a korrekcios tan-
tervben is két részre tagolodik.

1 Kotelez6en valaszthaté anyag
Kiegésziilt az anyag az Uszassal. Tehat a
tanar most az atlétika, torna és a sport-
jaték mellett az Gszast is valaszthatja.

Az (szas anyaga a kovetkz6:

,Uszas (négy évfolyam anyaga)

Vizhez szoktaté gyakorlatok (az Uszni nem
tudék szamara).

El6készit6 gyakorlatok: siklas-, ugras-,
légzégyakorlatok. Jatékok vizben.
Uszogyakorlatok :  gyorsiszas,  héataszas
(valtott és paros karral), mellGszas, tapo-
sas. A vizi balesetek megel6zésének, az el-
s6segélynyuljtasnak az alapelvei. Vizbél
6nmentés.”

2. Szabadon véalaszthat6 anyag

Az anyag a jellegét tekintve nem valtozott,
a valaszthaté gyakorlasi lehet6ségek most
is teljesek.

Anyaga:

1. Téli foglalkozasok szabadban.

2. A targyi feltételeknek, a tanar és a
didkok érdekl6désének és az iskola érde-
keinek és kornyezeti lehetéségeinek figye-
lembevételével, barmely a tdrzsanyagban
és a kotelez6en véalasztott anyagban nem
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tanitott sportag és egyéb testkulturalis
formak (példaul kocogas, aerobik, helyileg
kialakitott kisjatékok, népi jatékok, egyé-
ni képességfejlesztés, tdnc) mozgasanyaga.”
Az 1978-as gimnaziumi testnevelés tan-
tervnek a korrekciéjat lapunk kovetkez6
szamaban, a Kovetelmények ismertetésé-
vel folytatjuk.

1. A Testneveles Tantargyi Bizottsag 1982
januér elsején alakult meg. Tagjai: dr.
Arday Laszlo, Balazsné Kustor Maria, Ba
logh Ferenc, dr. Bathory Béla (elndk), dr
Bodoczky LészIloné, dr.” Burka Endre, dr.
Csaszi Sandor, dr. Csider Tibor, Csutka
Istvan, Farkas Ferenc, Galambos Janos,
Gal Erzsébet, dr. Gergely Gyula, Gyenge
Jozsef, Harmath Jozsef, Jakab ajos,
Klész L&szl6, Lang ?Xula, Nag\é Sandor
(titkar), dr. Padanyi Mariuszné, Padar Ka-
roly, Pomicsan Gyula, dr. Szigeti Lajos,
dr.” Tarnok Dezs6, Varga Sandor, dr. Veészi
Janos.

2 A TTB a tantervi korrekci6 altalanos kér-
déseit és az elkészilt korrekciés javasla-
tokat 1983 januarjaban és majusaban.
1984 februarjaban, 1985 éPriIiséban és no-
vemberében és 1987 &prilisdban targyalta.

3. A TTB Gimnaziumi Munkabizottsaga 1986.

november 13-4n és 14-én targyalta a ja-
vaslatot.

A vitaban részt vettek:

Dr. Arday Laszl6, dr. Béathory Béla, dr.
Burka Endre, Dubecz Jbézsef, Galat Janos,
Kaboldy Tamas, dr. Padanyi Mariuszné,
Padar Karoly, Siké Attila, Tarnok Dezs6,
Tenkei Antal, Zsakai Kalman, Somkuti
Ede, Filop Gybrgy, Gyurkovis Maria, dr.
Agfalvi Mihalyné, Kulcsar Janos, Palfi Bé-
la, E6rdogh Lajosné, Galambos Janos, Sol-
ti Gabor, Zatrok Karoly, Kovacs Gyorgy,
Vasarhelyi Tibor, Bartha Dénes, Maran-
csics Imre, Barna Istvan, Szabo Ferenc,
Mozolai Janos, Nagy Séandor.

A vitdban személyesen nem vettek részt,
de véleményuket, észrevételeiket frasban
elkuldték Danes Istvan, Polner Tibor, Ve-
réb Istvan és Giber Vilmos.

A GMB munkajat héttérankl/la%ok készité-
sével segitette: dr. Agfalvi Mihalyné, Bai-
nané Duna Marta, dr. Barabas Aniko, dr.
Eckschmidt Sandor, Ebdrdogh Lajosné, Fe-
kete Béla, Giczi Miklés, Gotl Béla, Klész
Léaszl6, Kulcsar Laszlo, Kulcsar Janos, dr.
Keresztesi Katalin, dr. Leopold Jozsef,
Dubecz Jozsef, Mocsai Lajos, dr. Oros Fe-
renc, Porubszki Lé&szl6, Szakaly Ern6,
Széchenyiné dr. Fekete Irén, dr. Tarnok
Dezs6, dr. Zarandi Laszlo, Zakany Magdol-
na és Zsakay Kalman.

A vita résztvevbinek és a hattéranyagok
készitinek Onzetlen segitségét ezuton is
Ujra megkdszénom.



4 A TTB_ a gimnaziumi testnevelés tanterv
korrekcigjat 1987 aprilisdban targyalta.

5 A gimnaziumi nevelés és oktatads terve,
testnevelés, az 1978-ban bevezetett tanterv
korrekcidja (Mdvel6dési Minisztérium; Bu-
dapest, 1987).

Jovahagyta és bevezetését az 1988/89-es
tanévtdl elrendelte a m(ivel6dési miniszter.
(Jévahagyasi szam: 90.256/1987. XXII.).

6. A gimnaziumi nevelés és oktatas terve

tantervi atmutatd testnevelés |—IV. osz-
taly — az 1977-ben kiadott tantervi Gtmu-
tato korrekcidja — Orszagos Pedagogiai
Intézet.

7. A Magyar Néphadsereg Alaki szabalyzata.

(Honvédelmi
1974)).

Minisztérium; Budapest,

IRODALOM

Barabas Anik6: Selected factors of physical
performance in the hungarian %outh.
(Antropoldgiai Kozlemények; 1986. 30.)

Burka Endre (szerk): Tantervi Gtmutat
testnevelés I—IV. osztdly (Tankonyvkiado;
Bp. 1977) L

Dubecz Jozsef: Helyzetelemzés és javaslatok
a szakkozépiskolai testnevelés tantervek
korrekcidjahoz és fejlesztéséhez. (Bp.; 1986.
Kézirat.)

Dr. Eiben Otté—dr. Panté Eszter: NOveke-
dési értékek Magxarorszégon (ELTE, 1986).

Galambos Janos: testnevelés gimnazium
tantervének strukturdlis elemzése. (Kézirat.
OPI, irattari anyag, 1977)

Dr. Nagy Tamas: Az (j tantervekr6l.
Testnevelés tanitasa. 1976 1, 2., 3., 4. és
1977/1, sz&m.) . o

Nagy Sandor: ~ A gimnaziumi részletes ko-
vetelményrendszer 1., Il., Ill. (Testnevelés
tanitasa 1982. 3, 4., 5)

Nagy Sandor: A testnevelés tantervek nyo-
monkovetd vizsgalata. (Koznevelés; 1984,
szeptember 21.) )

Nagy Sandor: A technikusképzést folytato
szakkozépiskolak  testneveles tanterve.
(Testnevelés tanitasa. 1985./4.?

Nagy Sandor: Tanterveink folyamatos fej-
lesztése. (Testnevelés tanitasa. 1986./2.)

Nagy Sandor: Tanterveink korrekcidja.
(Testnevelés tanitdsa. 1986./3.)

Nagy Sandor: A gimnéziumi testnevelés tan-
terv nyomon kovetd vizsgalata. (Résztanul-
many; Tudomanyos kozlemények; 1988./3.
Kozlés alatt.) . o

Szemerédi LaszI6: A testnevelés gimnaziumi
tantervének strukturalis elemzése. (Kéz-
irat, OPI, irattari anyag, 1977),

Tenkei Antal: A testnevelés gimnaziumi tan-
tervének strukturdlis elemzése. A testne-
velés kovetelményrendszer vizsgalata. (Kéz-
irat. OPI, irattari anyag; 1977.).

Gondolatok a labdarugas
tantervi anyaganak
korszer(sitésehez

GOTL BELA

Kozismert, hogy a tantervek nem valtoz-
nak egyik naprol a masikra, de az a ,,moz-
dulatlansag”, amely a labdaragast is jel-
lemezte hosszU éveken keresztil, mar-mar
kinos volt. Igaz, a 70-es évek végén in-
dult egy kozds tantervi kutatds, kisérleti
programokkal a TF sportadgi tanszékeinek
iranyitasaval, de az anyagi hattér hianya
miatt zatonyra futott. A tapasztalatok
azonban nem mentek veszend&be és most,
amikor a korrekci6o zold utat kapott, a
gyakorlat és elmélet pedig felszinre ke-
rilt ismereteit 6sszegeztik — Dubecz J.,,
Gotl B.,, Nagy S. és Zsakai K. — papirra
vetettik azt az anyagot, mely megitélé-
siink szerint legjobban szolgalja a kozép-
fokd intézetek labdarigas tanitasat. A
konkrét gyakorlati segitség el6tt, az egy-
séges szemlélet kialakitdsa érdekében sze-
retnénk néhany fontosabb észrevételt
tenni.

A tantervi anyag évfolyamonként igyek-
szik kerek egészet adni a tdmadas és vé-
dekezés egységének messzemend figyelem-
bevételével. Az I—II. osztdly anyaga a
I11—IV. osztadlyéhoz képest soknak tlnik,
de ,,okos” szervezéssel maradéktalanul el-
végezhetd. Itt nemcsak az oOrak szervezé-
sére kell gondolni, hanem néhéany plusz
orara is, amit pl. a képességek fejleszté-
sébdl elvonhatunk és igy tovdbb. Az els6
két osztadly anyaga megalapozhatja az éle-
dezd iskolai versenysport alapjait is.

Az iskolai labdarigas (benne a tantervi
anyag és annak feldolgozasa) sem hagy-
hatja figyelmen kivil az élvonalbeli lab-
dartgas fejlédésének iranyvonalat. Anél-
kial, hogy ezt mélyrehatéan elemeznénk
lassunk néhéany konkrétumot, amely els6-
sorban a Ill. és IV. osztalyokban (ahol
»levegbésebb” az anyag) a korabban tanul-
tak gyakorlasa is kell hogy jellemezze.
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A tdmadas és

1 A gyorsasagnak egyre nagyobb a je-

lent6sége, mely jelenti egyfel6l a
technikai-taktikai elemek gyors vég-
rehajtasat is. Ezért keresni kell az
olyan jatékhelyzeteket, melyekben a
versengések ,kikényszeritik” a gyors
végrehajtast. A gyorsasag masrészt
jelentkezik a jatékhelyzetek (tamadas
vagy védekezés) gyors megoldasaban
is. A gyors helyzetfelismerés és don-
tés utadn az egyszerd racionalis meg-
oldas csak az egy-két érintéses tech-
nikai feltételek birtokdban lehetsé-
ges. Ezt az iranyt tehat folyamatosan
tartanunk kell.

védekezés egysége,
egylittes megoldasa azt is jelenti,
hogy a csak a tamadni és védekezni
is tudd jatékosok lehetnek a jové
labdarigoi. Ezért nem célszerli a ta-
mado6 és védd taktikai gyakorlatokat
mesterségesen elvalasztani. A tama-
das befejezése utdn azonnal meg kell
kezdeni a védekezést is. Minden ta-
madd jellegl gyakorlatnak valamilyen
védekezés legyen a vége. De forditva
is! A védekezés nem ér véget a lab-

daszerzéssel. A megszerzett labdat
birtokolni kell és valahova el Kkell
juttatni.

. A védekezés modszereiben egyre na-

gyobb szerepet kap a labdaszerzés. Ez
megfelel6 taktikai és kondicionalas
héattér nélkiil lehetetlen. igy a kis ja-
tékokat és a ,legegyszer(ibb” jaték-
helyzeteket — 1:1; 2:2 elleni jatékok
stb. — igen komolyan kell venni.
Csak az emberfogas és a teriiletvéde-
kezés ismereteinek birtokdban lehet
hozzalatni a labdaszerzésnek — Kkita-
madés, letdimadds — oktatidsdhoz,
gyakorlasahoz.

. A tdmadasvezetések nagy része az ol-

dalvonal kornyékére ,szorul” Ki,
Ezért legalabb a fele aranyban kell
az oldal és alapvonal kérnyékérdl ér-
kez6 labdakat a kapu felé tovabbi-
tani. Ebben a rigasoknak és a feje-
léseknek egyarant nagy szerepe van.

. A fejelésekre azért is érdemes job-

ban odafigyelni, mert mennyiségi
mutatéjuk — tdmadasban és védeke-

zésben is — egyre ndvekszik. N6 a
homlok oldalsé részével torténé feje-
lések szdma és ma mar kozel 75uo-
ban a leveg6ben hajtjak végre ezt a
technikai elemet.

A kapustechnika oktatdsanak egyik célja,
hogy bévitse az lgyesség fejlesztésének a
lehet6ségeit. A kapusok a labdaragas ,tiz-
probasai” és a kulénb6z6 magassagban ér-
kez6 labdak megszeliditésével kialakuld
ligyesség segitségére lehet a kosar- vagy
kézilabda oktatdsanak és forditva.

Célja lehet azonban, hogy osztalyszinten
is kialakulhassanak olyan kétkapus jaté-
kok, melyben nem a legligyetlenebb tanu-
16 latja el ,képzettség nélkul” az egyik
legfontosabb feladatkort.

Kés6bb a Il11—IV. osztalyban, mar csak ka-
pusjatékra alkalmasabbak vesznek részta
komolyabb technikai feladatok végrehaj-
taséiban.

A kovetelmény egyértelmien mindig az
legyen, hogy jatékban tudja alkalmazni a
tanultakat. Meg kell tanitani a tanuldkat
is jatékhelyzetekben gondolkodni, felada-
tokat megoldani. Mindezt pedig Ugy szer-
vezni, hogy megfelel§ terhelést is kapja-
nak.



Gyogytestnevdés

AZ 1ZOM MECHANIKAI MUKODESE
MOZGASTERAPIABAN ES
SPORTEDZESBEN

A sportedzésben és a mozgasterapias gya-
korlatban &ltaldban az izom mechanikai
miikodését ugy itélik meg, hogy az ere-
dési-tapadasi pontok mennyire kozeled-
nek egymashoz. Az edzdégyakorlatok kon-
strukciéjaban is ezt tekintik vezet6 szem-
pontnak, holott hacsak az egyes izom
izolalt mozgasat vesszik figyelembe, ak-
kor kiragadjuk az izmot mozgaskodrnye-
zetéb6l és  kapcsolatrendszerébdl. Ugy
tinik, ha ismerjik az eredési-tapa-
dasi pontokat és tisztdban vagyunk az-
zal, hogy az izom é&tlépi a széban
forg6 egytengelyld iziletet, akkor fon-
tolgatas nélkil varhatjuk, az izom d&ssze-
hizédasaval parhuzamosan az eredési-ta-
padasi végpontok kozelednek egymashoz.
Példanak allithatjuk a kdzismert konydk-
hajlito6 (M. biceps brachii) m(kodését
amelynek mechanikajat gyakorlatunkban
szamtalanszor megfigyelhetjik. (1. &bra)

Ha azonban tobbtengelyld iziletben —
amelyben az izom ugyancsak egy iziletet
Iép at — szemléljuk a szdéban forgd izom
mikodését, akkor mar meglep6 miikodési
eltéréseket észlelhetiink, mivel a vart
izomkontrakciét a mozgas nem valtja ki
mivel ilyenkor az izommiikddés az egyik
izuleti tengelyben végzett mozgasa fiigg a
masik tengelyhez viszonyitott allasatol
llyen példaul a tobbtengelyl iziletben
elhelyezked6 M. deltoidus amely abdukal-
ja a kart vizszintesig, e helyzetben el6-
re-hatra mozgatja, eliils6 része el6re, a

hatsé hatra rotalja a kart (2. dbra). Ebbdl
magyarazhaté6 az a tény, hogy a delta-
izom izolalt sérilése esetén példaul a kar
felemelése oldalra fajdalmat okoz, de a
fajdalmat alig érezzik ha el6re emeljik
a kart a fej folé. (3. abra).

Az izommechanikai mikddések megitélé-
se akkor valik nagyon bonyolultta, ha az
izom war nem egy hanem két iziletet
ugrik at és a nehézségeket tovabb fokoz-
za; ha az izllet tobbtengelyl. Az esetek
tébbségénél ilyen mechanikai folyamatok-
kal allunk szemben, sokszor a legegysze-
riibbnek tlin6d sportmozgasoknal is. A
szokvanyos izomtanban az emberi moz-
gast izolalt mikodésben és a hétkdznapi
életben elfogadott mechanikajaban irjak
le. Az emberi mozgas azonban olyan val-
tozatos miikoédési fazisokon halad &at, ame-
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lyet az izomm(kddés oldalarél csak hatal-
mas miiszeres és matematikai apparatus-
sal lehetne kdvetni. Vegyuk a legegysze-
ribb emberi mozgéast a jarast vagy a
sportosabb valtozatat a futast. Az altala-
nos izommechanikdban (Szentagothai 1)
Lnyilt 1anct” mikdédésnek nevezik a fu-
tasnal mikod6é, antagoniste viszonyban
allé combfeszitét) m. quadriceps) és a
comb hajlitéit (m. semitendinosus, m. se-
mimembranosus, m. biceps femoris). Ezek

valéban antagonista viszonyban vannak
egymassal futds kozben, de csak a
leng6 labnal. Errél egyszerli tapintas-

sal is meggy6z6dhetink: a comb hatso
részén a térd hajlitasaval parhuzamosan
a térdhajlitok o6sszehtzédnak (4. abra/a),
mig a térd nyuljtasaval egyitt a comb
elilsé oldalan tapad6 négyfeji combizom
fokozatosan kontrakcioba keril (4. 4&b-
ra/b), ugyanakkor a combhajlitok ella-
zulnak.

Merében mas a helyzet a foldon tdmasz-
kodd, tehat rogzitett helyzetben 1évé lab-
nal. Itt nem tapasztaljuk az el6bbi ritmi-
kus feszités-lazulds valtozast, vagyis az
antagonista m(kodés felfliggesztédik és
helyette szinergista mikddést észleliink.
A foldon tdmaszkodd lab hajlit6i a térd-
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A»bra

nyudjtast nem kisérik ellazulassal, hanem
segitenek a térd feszitésében és a térd
mozgasiranyban tartasaban. (5. abra).



A" Funkcionalis anatémia cim{ tankdnyv-
ben (Szentagothai 1) ezt a mi(ikodési
mechanikat ,zart lanl”-(inak nevezi. Ra-
mutat arra, hogy a sportmozgasok rend-
kivili gazdagsdga miatt az antagonista
mikodések az esetek jo részében felfiig-
gesztédnek és az izommiikédés mechani-
kaja szokvanyos megfigyeléssel nehezen
kovethetd. Felhivja a figyelmet arra,
hogy sportmozgasok esetében a mechani-
kai alapelv, az izom két végpontjanak
kozelitése is, szamos esetben nem telje-
sul.

Ezekb6l arra kovetkeztethetiink, hogy az
iztleti tengelymozgasok és az izomcsopor-
tok mechanikai m(kodésének &sszefiiggé-
sei két bels6 és egy kiils6 eredetli alapelv
koré csoportosithatd:

a) egy tengely( az izilet, és az ott
eredd-tapad6 izom egy iziletet Iép at;

b) az izilet tébbtengelyl, de az ered§-ta-
pad6 izom egy izlletet ivel at (Sokkal bo-
nyolultabb a helyzet ha az izom kett6
vagy tobb iziletet atlépve mozog a tébb-
tengely( izlletben);

c) végul a kils6 komponens: szabadon
mozg6 testrészrél vagy rogzitett, tdmasz-
kodo végtagrol, testr6l van e szé.

Az izommi(ikddésekben megvalésulé moz-
gastechnikai valtozatok (gyakorlati pél-
dak)

A legegyszer(ibbnek tlind sportmozgasok
is valdjaban bonyolult izommechanikai
miikodést takarnak, mivel a harom kom-
ponens kozil egy vagy tobb — néha atte-
kinthetetlen &sszefiiggésben — szabalyoz-
za az izmok mikddését. Az edz6 szaméra
kiléndsen akkor lesz bonyolult a feladat,
ha izmokat /izomcsoportokat kell er@site-
ni, el6késziteni specialis mozgashoz. llyen-
kor olyan gyakorlatokat kell konstrualnia
amely szimulalja a valédi sportmozgaso-
kat.

A mozgéasterapiaban nagyon sokszor izo-
laltan kell er@siteni, mozgatni bénult,
kontraktiras izomcsoportokat. Ilyenkor
megfontolandé nemcsak az iziletben Ki-
valthaté mozgas vektora, hanem a moz-
gasban részt vevd izmok viszonya az izi-
lethez is. Azt is at kell gondolni, a moz-
gast rogzitett végtag, testrész mellett
vagy szabadon tervezziik-e?

Vegylink egy egyszer(i, a sportgyakorlat-
ban sokszor alkalmazott mozgast: fekvé-
tdmaszban karhajlitdst -nyudjtast. A moz-

gasban részt vevd legfontosabb izom a ko-
nydkhajlito (M. biceps brachii). Errél az
izomrdl azt irja a funkcionalis anatémia:
»,a konyokiziletet haljija, a pronat hely-
zet(i alkart supinalja”. Szabad mikodés-
ben (nyilt lancban), a koénydk hajlitasa
kozben az izom kontrakciéba kertl, er-
r6l  tapintassal is meggy6z6dhetink.
Nyujtasndl az antagonistaja, a haromfej(
karizom 1ép mikodésbe és a kdnydkhaj-
lit6 megnydlik. Ha a mozgast rdgzitett
végtag mellett — tehat a foéldon tamasz-
kodva — hajtjuk végre, akkor azt tapasz-
taljuk, hogy a kényodkhajlité izom nem-
csak a konyok hajlitasa kozben, ha-
nem a konyokok nyujtasa alatt is megfe-
sziilne (6/a 4bra). Mi ennek a magyaraza-
ta? Az izom egy kotege az alkari fascia-
ba is atsugarzik (a konyokiziletet belil-
r6l atlépve), és nyudjtasnal a konyokot
régziti a mozgasiranyba, illetve biztositja
a konyoknyujtas optimalis feltételeit (6/b
abra).

Ugyanezt tapasztalhatjuk az U(szas kar-
munkajanak egyes fazisaiban is. A gyors-
Uszas karmunkdajanak told szakaszaban a
M. biceps brachii — konydknyujtas koz-
ben — er6sen fesziil. Ennek az a magya-
razata. hogy a tenyér a viz ellenallasaval
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szemben rogzitett helyzetben van és az
izom ugyanazt a szerepet tolti be, mint az
elébbi példaban (7. abra).

Az izmok m(kodésében kilondsen fon-
tos szerepe van a féizmokat (agonista) ta-
mogaté segédizmoknak (sinergistak). Ki-
I6ndsen izombénulasoknal tapasztalhatjuk,
hogy a m(ikddésre képtelen vagy elgyen-
gult féizmok funkciojat atveszi a segéd-
izom. A fiataloknal sGr@n el6forduld ha-
nyag tartds okat nemcsak a gyenge hat-
izomzat funkcionalis elégtelenségében kell
keresniink. Az egyenes tartas f6 kompo-
nensének az egyes hatizmot (m. erector
spinae) tekintjuk. De a tapasztalatok azt

mutatjdk a torzs-hat izomzatadnak tartos
terheléséhez nemcsak fejlett hatizmok,
hanem olyan izomf{iz6 szikséges, amely-
ben részt vesz a gluteus-iliopsoas izompar
is. Ugyanis a m. gluteus fels6 harmada a
fascia lumbodorsalisban haladva .kapcso-
latba 1ép a latissimus dorsival és kdzvet-
ve részt vesz a tOrzs kiegyenesitésében.
Lefelé a keresztcsont allasat befolyasolja,
és az iliopsoassal egyitt alakitja ki a me-
dence optimalis helyzetét. S6t, tovabbha-
ladva lefelé, a trochanter majorhoz is le-
adgazik egy er@s innal. A lab felé — fascia
latan keresztil — a térd mozgasat (feszi-
tését) is befolyasolja. Ebb6l a vazlatos le-
irasbdl is érezhetd, hogy a tdrzs egyenes
tartasahoz erds gluteus és a helyes (opti-
malis) tartdshoz a gluteus-iliopsoas izom-
par egyensulya szikséges. Ebb6l kovetke-
zik, hogy er6s hatizomzatot, izomf(iz6t csak
a gluteus-iliopsoas egyidejl er6sitésével le-
het kialakitani. A hanyagtartas okat te-
hat nemcsak a gyenge héatizomzatban ha-
nem a belsé-kiilsé csip6izmok gyengeségé-
ben is keresnink kell. (8. abra)

A gyogytestnevelés mozgasanyagabdl egy

jellegzetes példa segitségével illusztral-
hatjuk az izomtechnikai m(kodésvaltoza-
tokat. A hatizom er@sitésére gyakran

hasznaljuk a hasonfekvésben térzsemelés
kulonb6z6 modozatait.
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Ha a gyakorlasnal nem régzitjuk a laba-
kat, akkor a torzsemelést a m. erector
spinae végzi, amely — mint ahogyan
elébb lattuk — a gerinc legf6bb egyene-
sen tartdja. (9. abra) Ha a végtagot bor-
dasfalhoz rogzitjuk és zsamolyon fekvés-
sel nehezitjik a helyzetet, akkor a m.
erector spinae mellett a gluteus és a térd-
feszitésben részt vevd izomrészletek is ta-
masztd szerepet téltenek be. (10. &bra)
Kezd6knél sokszor tapasztalhatunk a far
és combhajHtokban izomlazat holott el-
gondolasunk szerint csak a hatizom erg-
sitésére szamitottunk. Tehat rogzitett la-
baknal — az egyébként onallé izomcso-
portok — szoros funkcionéalis kapcsolatba
lépnek, és a hat, torzs-gluteus-térdfeszitd
izomvonulat nagy er6t fejt ki.

Az izomm(kdédés és beidegzése

A funkcionalis anatomiaban elfogadotft,
hogy az izmok egyik legfontosabb felada-
ta, a mozgo testrészek mellett, egyes vég-
tagok, testrészek, vagy az egész test rog-

zitése (Szentagothai 1). Ilyenkor az anta-
gonista izmok egyidejlileg kontrakcioba
kerilnek, ezt érzékeltettik a futdémozgas-
ban részt vevd ..rogzitett lab” példaban.
A ,leng6 labndal” viszont a beidegzés re-



10.4 bra

ciprok amely megfelel a gerincvel§i ref-
lex mikodéselveinek, vagyis a feszit6é
izom kontrakcidja kivaltja a hajlité ella-
zuldsat. Tehat a rogzitett (zart lanct) mi-
kédés esetében az idegi m(kodés is telje-
sen megvaltozik, és ez valtja ki az anta-
gonista izompar egyidejli 6sszehlzédasat.

Osszefoglalas és kovetkeztetés

A mozgasok megtervezésénél, a lokalisan
végzett izomerd@sitésnél nemcsak az izmok
lefutdsat, eredését-tapadasat szikséges fi-
gyelembe venni. Célszerii atgondolni a
kovetkez6ket: (a) a kdérnyezd izomcsopor-
tokkal wvalé kapcsolatat, (b) az izom
mennyi izlletet [ép at, és ha tobbtengely(
izuletr8l van sz6, az egyik izileti tengely-
ben végzett mozgas hogyan fligg a masik
tengely szerinti allasatol, (c) és végil, a
testrész szabadon lengé vagy tamasztd,
régzitett helyzetben van e.

Akar a magasszintli, bonyolult
mozgasok, akar mozgasterapias
mozgastanulasi szempontbdl szemléljik
az izom mechanikai miikddését minden-
képpen alapos el6készit6 munkat igényel
a mozgasok megtervezése.

sport-
vagy

CSIDER TIBOR és LISZKAI SANDOR

Szakteriletarik
tudomanyos életébdi

TUDOMANYOS? DIAKKORI? —
NEMZETKOZI!

Rovid, targyilagos hiradasként minddssze
ennyi:... év, ...napjan, X szam( részt-
vev@, vendég, s6t diszvendég jelenlétében,
részvételével Tudomanyos Didkkdri Kon-
ferencia zajlott, volt, elmualt. ..

Idegen tolibdl, kivilallo szivvel — elfo-
gadom. De mi benne éltiink, atéltik, o6ro-
mének és keservének minden percét, so-
kadmagammal! Eletiink és munkéank ré-
sze volt. Régota kisért dlomba és ébred-
tink vele. Sokszor éltik meg rémalom-
ként vagy tovalengd konnyed emlékként
Szorongas és hanyagnak tettetett legyin-
tés kisérte sziletését. Napunk minden
perce, gondolataink legrejtettebb zuga az
ové volt, befészkelte magat, megult, majd
tovacikazott, sohasem hagyva feledtetni
magat egyetlen malé pillanatra sem.

Lazas igyekezettel kerestink megoldast
minden sajat és idegen gondolat szilte
kérdésre, s néha ugyanilyen lazas akaras-
sal prébaltunk, ha csak egy-egy percre is,
szabadulni a béklyobdl. Akkor nem sike-
ralt.

Oktoberben kezd6dott, a levelezéssel.
Irtunk, értesitettink és lassan-lassan 6k
is irtak. Informéacidk témege be, Gjabbak
ki, kérunk ezt, valaszt varunk, nem ér-
keznek, tobben jonnek, johetnek?, jojje-
nek!

Az els6 félid6 kezdddik, sajat csapatunk
Osszedallitasa, a feladatok kiosztasa. A csa-
patkapitany Dr. Frenkl Robert, aki most
a Tudomanyos Diakkori Tanacs Elndke-
ként vezeti — reméljik diadalra — ma-
roknyi kollektivankat. A csapattarsak: dr
Mészaros Janos és Batovszki Katalin. A
mi csapatunk készen all.

Baratsagos meccs lesz. Nem egymas ellen,

egymasért dolgozunk. Ertik is, magun-
kért is.

Levelek jonnek, levelek mennek. Egyre
né a létszam. El6re latszik: ilyen még

nem volt! Kétesélyes a dolog: oriasi siker
vagy nagy bukas.
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Programkészités — hajnaltél sotétedésig.
Szekciok: A, B, C. Kit hova? Mi jar ne-
ki? Megsért6dik? Kitlintettik!

Didkkori? Nem csak, professzorok is
el6éadnak. Bar ujabb gond — legyen!
Szekciok: D, E, F. Kit hova? ...(Ld.
mint fent)

Ujabb levelek, mar a csalddnak is. Néha
megirjuk, hogy mikor varhaté az érke-

zésiink — haza. Még két hét tirelmet ké-
rink!

A kulfoldiek is irjak, hogy mikorra var-
hat6 az érkezésik — ide. Szent Eg, mar

itt tartunk?!
NYAKUNKON A KONFERENCIA!

Aztan sziinet. Az utols6 héten a vihar
el6tti csend. Csak a KETELY bels6 hang-

jai; Vajon hogy sikeril? Jol fogjak-e
érezni magukat? Megfelel6-e a szallas?
Program rendben? Fogadas, busz, busz-

jegy, térképek, regisztracié? Csupa-csupa
kérddjel.

Es akkor megérkezett az elsé vendég.
Reptér — kisér6 — szallas. O. K. Ez meg-
volt.

Es jottek ,cséstill”! Reptér — palyaudvar
— kisér6 — szallas. Ez is megvolt. Ugy
latszik megy ez.

Nylizsdg a féiskola. Csodalatos latni, hogy
mindenki tudja mi a dolga. Kulénben is
— csoda az egész. Azt mondja valaki: ,Ha
egyszer elkezdédik, magatél megy min-
den.” El6re nehéz elhinni. Persze hit nél-
kil nem menne.

Permanens izgalom, szorongas, mosolygas,
rovid megbeszélések. Aprébb problémak:
azt hittdk fita, pedig lany. Szobacsere —
igy mar rendben.

Minimum 3X24 o6ra szolgalat. Ha a test
néha kikapcsol is — az agy allandéan
dolgozik.

Kbézben minden megy a maga utjan.

A tudomanyos program a diakoknak ha-
rom szekcidéban, két délel6tton at tartott,
06sszesen 91 hallgatéi el6adas hangzott el.
a kulfoldiek koézul ketten magyarul adtak
el6, honi didkjaink tizenegy el6adast val-
laltak idegen nyelven. (Hiszen nemzekdzi!
Oda-visszal)

Mikozben a hallgaték Budapesttel ismer-
kedhettek, a délutani professzori szekcidk
tizenkilenc el6adasa is szép szamu hallga-
tésagot vonzott.
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A beszdmolokat érdekl6dd kérdések Kki-
sérték — angolul, oroszul, németil, ma-
gyarul (21 nemzet 49 intézetébdl jottek
vendégeink).

Sokszor addédott mulatsdgos helyzet az
oda-vissza forditasokbdl. Azt hiszem mind-
annyian jél szérakoztunk. Este a fo-
gadason és a hallgatéi programokon is.
Egyltt dolgozni és nevetni pedig csak azt
jelentheti — nem allunk kiilénb6z6 olda-
lon ...

A zarolnnepségen apré ajandékokkal
igyekeztliink emlékezetessé tenni ezt a par
napot.

Végeredmény: boldog mosolyok, néha de-
riiltség.

Cimek cseréje zajlik — bucstzkodasok.
Régi és 0j ismerdsok intenek bucsat, a
viszontlatas reményében.

Most, hogy vége, 6lomsullyal szakad rank

a faradtsag. Ulunk egyiitt, magunkban,
bamba tekintettel. Alig szolunk. Kissé
félresikeredett, bagyadt mosollyal nyug-

tAzzuk az eseményeket. Mindenki
azt gondolja.

Majd holnap, holnaputan lesz igazan jo.
Es két év mdalva, ha Gjra eljénnek!

ugyan-

Ja, igen! Masok is dolgoztak a sikerért.
De, hadd legyek elfogult magunkkal! Ar-
rol irjanak OK!

FARKAS ANNA
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Sport es nyelv

KEP VAGY KEPZAVAR?

Talan nincs még egy olyan szakterilet,
amelynek annyira ,lattaté” volna a inyel-
ve, mint a sportnak. Nagyon élvezem,, ha
a sportujsagiras jopofa képekkel tudosit
példaul arrél, hogy egy focista gdlt szer-
zett.

Maga az a sz6, hogy I6tte, mar kép, mi-
vel jelzi, hogy jokora er6vel riagta meg a
labdat a goélszerz6 jatékos. Még ez is asz-
szocialédik hozza: na, kivégezte az ellen-
felet! S6t ha a gdl miatt a edz6 lecseréli
a kapust, akkor & is ki van végezve, sze-
gény ... Kil6tte a fols6 sarkot — ez is
szemléletes kép. Amibe belelének, az meg-
séril, a kil6tt sarok sem az igazi mar.
Bombagél! Remek metafora, ez is a lovés
erejét jelzi. Meg azt is, hogy a g6l lerom-
bolja az addigi eredményt. A go6lt dugd
néven illetni is igen talalé. A dugd lezar-
ja az lveget, a g6l pedig a tamadast. A
kapus oldalardl is lehet kozeliteni a ké-
piséghez. A hata moégé nyualhatott éppen
olyan jol mutatja a helyzetet, mint ez:
kereste maga mogott a labdat. Ha mar a
golvonal el6tt ,megtalalta” volna ugyan-
is nem kapott volna golt. Minden fociba-
rat érti, mit jelent ez a latszatra nem
sportos kifejezés: a csatar folavatta a ka-
pust. Még ma is gyakori az a régi szokas,
amely megkivanja, hogy annak, aki egy
zart csoportba be akar keriilni, el6bb ava-

tasi szertartason kell atesnie. Ez régen
tébbnyire olyan prébatétel volt, amely
fajdalmat, kellemetlenséget okozott. Hat

nem elég fajdalmas
hogy gé6lt kap? Leporolta a halét —
ugyan ki gondolna tolis6priire ennek
hallatdn? Minden szurkolé tudja a labda
a haléba vagodva megrazza azt. Eppen
Ugy, ahogyan a haziasszony razza ki a
port a sz6nyegh6l. Ha nem jut a kapuba
a labda, széval nem porolja le a halét,
nincs goél. Magat a golt még csafolni is
lehet a szemléletesség eszkdzeivel. Potya-
g6l — ezt a kapus ajandékozza rossz vé-
désével az ellenfélnek, aki igy ingyen jut-
hatott hozza. Mondjuk ezt is: (ttorégol az
olyanra, amelyikhez nem Kkellett profitu-

egy kapusnak az,

das, egy kisiskolastol is kitellett volna,
Remek kép a potyagoélt szerzd csapat jel-
lemzésére ez: taldltak egy gélt. Nem dol-
goztak meg érte, hanem talaltak, mert sze-
rencséjik volt. Ezt a kifejezést nem rég-
ota hallani. A megléte azt bizonyitja, hogy
gazdag a sportljsagirok fantaziaja, s ezt
6rommel veszem tudomésul. Szurkolok
nekik, hogy sok hasonlét sikeriljon kita-
lalniuk ezutéan is.

De 6va intem &ket a tulzasoktél. A képal-
kotasnak szigoru szabalyai vannak, ha
azokat mell6ézik, nem kép, hanem képza-
var lesz igyekezetiilknek az eredménye.
Olyanféle, amilyent a minap olvastam :
,Battistimi kétszer is megtesztelte a Cesé-
na haléjanak allagat...” A megtesztelu>
szd cslnya, kiléndsen igy a meg igekots-
vel. Nem is tudom, él-e ezzel a igekdt6vel
ez a sz6 a nyelvinkben, ha nem, igazan
kéar foltalalni. Az allagat sem tetszik. Ugy

vélem éallaga csak épitménynek lehet,
amely elmozdithatatlanul all ott, ahova
épitették. A halénak anyaga van, ezt

azonban szikségtelen hangsulyozni a gol-
l6vés képében. Kiprobalta a halé anyagat
— minek talcifrazni a képet? Ebben a
mesterkélt Gjitdsban egyébként benne rej-
lik a jo kép, amit elég régdta hasznal a
sportnyelv: a csatar kiprobalta a halot.
Azt tanacsolndm, hogy er6nek erejével
senki ne torekedjen Gjat alkotni, féként a
meglév6nél rosszabbat ne akarjon kre-
alni. Régi igazsdg ez: jart utat a jarat-
lanért el ne hagyj!

F. KOVACS FERENC

Eszrevételek,
hozzaszélasok

GONDOLATOK A TESTNEVELES
FAKULTACIOROL

A téma, amivel itt foglalkozom gy ér-
zem az orszag igen sok testnevelGjének
fejében megfogalmazodott mar valamilyen
forméaban. Hiszen az (j oktatasi térvény
biztositotta szabadsag sok (j kiprobalasat
teszi lehetévé szdmunkra is. Nem hiszem.
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hogy helyes lenne, ha éppen mi testneve-
16k zarkéznank el, és maradnank a régi
jol bevalt, ,merev” oOrai keretek kozott.
Ezért javaslom, hogy minél tébben vallal-
kozzunk az elkdvetkez6 tanévben a test-
nevelés fakultaciéo bevezetésére, hiszen mi
ez, ha nem a tehetséggondozas egyik le-
hetséges mddozata. Itt a ,jatékszabalyok”
betartasaval, torvények adta kereteken
belil és mégis az egyéniségiink maxima-
lis kibontakoztatdsaval segithetjik azo-
kat a tanuldkat, akik szeretnének tébbet
elsajatitani.

A fakultacio drakeretén belll lehetsé-
ges megfelel6 mennyiségl elméleti drat is
beiktatni, ahol tisztazni lehetne és kelle-
ne kicsit alaposabban az egyes sportagak
kialakulasat, szabalymaodositasait, fejlédé-
sét, technikai csiszolédasat, taktikai lehe-
téségeit. A tesnevelés -tantervét ismerve
nem is értem miért nincs hivatalosan is
biztositva legaldbb harom-négy elméleti
ora, amit egyébként észrevétlenil min-
denki belop az év soran. A fakultacios
ora lehet6séget biztosithat a kilénb6zd
sport témaju video fevételek bemutata-
sara (egyre tobb van bel8lik). Hiszen a
videotechnika a mi tantargyunk haté-
konysagat is névelheti, ha helyesen alkal-
mazzuk és nem a csillogast, a latszatot
akarjuk fokozni, el6térbe helyezni. Az
egyéni szamok technikajanak csiszolasa
soran, illetve a csapatjatékok taktikaja-
nak betanitdsat és elemzését nagyszerlien
segitheti.

Itt kell megemlitenem, a szamitogépek
adta kimerithetetlen lehet6ségeket is.
amelyeket ma még alig latunk. Ha csak a
kilonboz6 tantervek, edzésmoddszerek stb.
hatékonysaganak 6sszehasonlitasanak
modszereit, a statisztikai  lehet6ségek
gyors, pontos variacidit, a mozgaselemzés
programjait emlitem is, olyan perspekti-
vakat nyitnak meg el6ttink, amilyenek
igencsak jol szolgaljak a testnevelés to-
vabbfejlesztését, korszer(isitését. Végeze-
til a gondolatsorb6l nem szeretném Kki-
hagyni a gyerekeket sem, akik maximalis
odaadassal és lelkesedéssel dolgoznak ve-
link egydtt.

A fakultaciés foglalkozas soran nagy-
szerlien felkészithetjik azokat, akik vala-
milyen tsetnevelés tagozatos gimnazium-
ban szeretnének tovabbtanulni, rendsze-
resen sportolni. A palyaorientaciot, a pa-
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lyavalasztast is el@segithetjik munkank-
kal. Korunkban még mindig érvényes és
igaz az a mondas, amit tomoren igy fo-
galmazott meg egy régi ,bdlcs”: Ep test-
ben, ép lélek — ez ma is fontos szabaly
kell, hogy legyen és hiszem, hogy az is
minden életet ért6 és szeret§ ember el6tt.
T6élem sokkal szebben és tomdrebben
megfogalmazta ezt szamos kolté és tudos,
kézilik most csak egyet emlitek, dr. Bu-
ga Laszlot, aki a kovetkez6ket mondta:
»A torndhoz, a, rendszeres tester8sitd
mozgashoz nem kell mas, csak elhata-
rozds és akarat, komoly akarat.”
— Erre az akaratra korunkban is igen
nagy sziksége van minden tenni, csele-
kedni akar6 embernek!

MAGYARI JOZSEF

HETKOZNAPI MUNKANKBAN
SEGITSEGUNKRE LEHET ...

Amikor altaldnos iskoldban tanitottam,
egyedil voltam testnevel§ tanar. Sokszor,
sokat kellett versenyre menni kilénb6z6
szinten, sportagban sth.

Ev végén olyan nehéz volt dsszegydjteni :
hol, mikor, hany f6vel szerepeltink, ill.
milyen eredményeket értiink el a verse-
nyeken.

Mar akkor gyakorlatta valt nalam, hogy
egész évben folyamatosan vezettem egy
flizetet. Nem volt probléma tobbé a szak-
tanari jelentés megirasa. S6t a haziverse-
nyek eredményeit is vezettem, faliljsag
egy-egy jo cikkét is eltettem.

El6nyei:

— Barmikor, naprakészen lehet jelente-
ni adatokat az iskola sportversenye-
ken valo részvételérél, helyezésekrél.

— hetente 5—10 perc munkat jelent

— évekre visszamenden is adatokat,
eredményeket lehet visszakeresni.

Naplé

— Datum, verseny megnevezése

— Névsor, osztalyok megnevezése, ered-
mény-helyezés

NAGY MARTA



NE FELEJTSUNK EL JATSZANI

LA jaték a gyermek (tja a vilag megis-
merése felé, melyben él és amelyet meg-
véaltoztatni hivatott.” — irja Gorkij.

A testnevelésnek tovéabbra is fontos fel-
adata marad — a kdzépiskoldban is — a
lianulok fizikai képességeinek fejlesztése.
Az eré fejlesztésére a hagyomanyos sor-
és valtoversenyeken kivil a kiizd6jatéko-
kat alkalmazhatjuk (lanyoknal is!).

Paros birkézas
Cél:

— a szabalyok adta kereteken belil —
(a sz6nyegen terpesztérdeld helyzet-

ben) a tarsat oldalra térténd kibil-
lentéssel kulénb6z6 egyszer(i foga-
sokkal (csukld, vall, derék) kétvallra
fektetni.

Szabalyok:

— hatrafelé 16kni tilos! (térdel6helyzet-
balesetveszély)
— felallni, ragni, csipni, fojtogatni ti-
los
Jatéktér,, szerek:
paronként 1 db szényeg.

csapatban 4—6 db sz6nyeg Osszerakva

Variaciok:

— tars passziv (hasonfekve, izmait
0sszeszoritva) ,csak” védekezik —
szerepcserével ;

— csapatban (3—4 f6) medicinlabdaval
(1,5 kg) 2-3 gdlig;
(bir6 dobja a labdat kozépre: térde-
I6helyzetben térténé mozgassal, a
labda adogatasaval és birkézassal —
— ugy kell eljuttatni a labdat az el-
lenfél mogé [az atlés sarokba], hogy
a kéz legyen rajta a labdan: gol);

— adott id6 alatt melyik csapat szerez
tobb golt.

Megjegyzések:

— A bir6 megallitja a jatékot, ha a ta-
nulék elhagyjak a sz8nyeget, vagy a
labda jatéktéren kivilre 'keril.

— Durvasagért kisbintetés jar (1 perc)
a csapatkiizdelmeknél.

NAGY MARTA

6t|etek, ujdonsagok

FALRASZERELHETO KEZILABDA
KAPU

A BOLA sportszercsaldd Gjabb tagja. M-
anyagbdl készial. Harom vagy 0t részb6l
0sszerakva a 2X3 méteres szabalyos mé-
retli kézilabdakaput adja. (1. abra) A ,ka-
pufak” félhenger formajuak, magassaguk

3—4, szélességik pedig 6—8 cm. (2. abra)
A kapuk 0sszeszerelés utan falra — csa-
varok segitségével — jol és tartosan rog-
zithet6k, keritésre pedig egyszer(en, at-

60-ftOmm
2.4bra

flizott mdanyag zsineggel lehet odakdétni.
Egy teremben, vagy egy szabadtéri gya-
korléhelyen tébb kapu is felszerelhet6
mert gyakorlatilag a kapuk helyet nem
foglalnak el.

Tartés, formatarto, id6tallé, kénnyen ke-
zelhet§, nem balesetveszélyes, higiénikus.
Formaja tartéssagat ndveli. Olcsd sport-
eszkdz. Segiti az esztétikusabb terem és
varoskép alakitasat. Térhatasu.

Ezzel a sportszerrel, — ha sikerllne soro-
zatban gyartani —, olcsén oldédna meg
minden kapu, kapufa probléma teremben,
jatszdtéren, sportpalyan, tlzfalaknal, pa-
lankkoknal és keritéseknél. Nem kellene
azokat falra festeni, lécb6l 0Osszetdkolni,
falba vésni stb.
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A kapurajatszason kivil 0t6-, dobo- és
ragofalon is segiti az ilyen tipust kapu a
célzott Utések, dobasok, rigasok, fejelések
tanulasat és gyakorlasat. Foéldre helyezve
jol hasznahaté vizszintes célkeret.
Alkalmazhaté a jaték, a testnevelés és
sport egész teriiletén, teremben és sza-
badtéren egyardnt, mind az iskolaban,
mind a szabadid6s sportban, lakotelepe-
ken, jatszotereken.

BALAZS OLIVER

Koényvismertetes

(Sport, Budapest, 1988.)

Az Elvonalbeli labdarigék felkészitése
cimld konyv a labdartgéast hivatasszerlen
(iz6' jatékosok, edz6k, vezet6k és minden
olyan érdekl6d6 szamara készilt, akik a
felszines elméleti és féleg gyakorlati is-
mereteiken tal mélyebben akarjak meg-
érteni a labdarigok felkészitésének kér-
déseit, hogy ezzel is hozzajarulhassanak a
sportag fejlédéséhez.

A labdarGgas kiszamithatatlan,
bonyolult, és bar
igen egyszer(

latszolag
ellentmondasos, mégis
»torvényeken” alapuld ja-

aa

ték. Az eredmény is kiszamithatatlan, ko-
vetkezésképpen nehezen mondhaté meg,
hogy egy-egy sikerben mi jatssza a f6 sze-
repet. Mindamellett a szakmaban van-
nak tanulhaté ismeretek, amelyeknek hir-
tokaban az edz6 magabiztosabban nézhet
a jov6be és kevéshé kell tartania a vélet-
lenek negativ hatasatél. Ezek elsajatita-
sahoz kivan segitséget adni e konyv ed-
z6knek, jatékosoknak, vezetéknek, a lab-
daragast kedvel6knek egyarant.

J. J.
Testnevelés egykor
GIMNAZIUMI TANTEBVEINK
1868—1988-1G
Az els6 gimnaziumi testnevelés tanterv

1868-ban jelent meg. Kivancsi voltam ar-
ra, amikor a gimnaziumi korrekcids tan-
tervet Osszedallitottam, honnan indultunk
el, hogyan alakult a mai napig. Ezért ko-
vetem az eddigi gimnaziumi tantervek
bemutatasanal azt a moddszert, hogy csak
azokat az elemeket emelem ki, amelyek
a mindig megel6z6h6z viszonyitva Ujdon-
sagot jelentettek. Bizom abban, hogy ez
az els6sorban a valtozasokra koncentralo
torténeti osszefoglalas ugyanolyan érde-
kes lesz az olvas6nak, mint nekem volt.
Az els6, hazankban is hasznalt kézépisko-
lai tantervekben a testnevelés nem szere-
pel. (A legfontosabbak: Ratio atque insti-
tutio studiorum Societati Jesu, 1599; Ra-
tio Educationis, 1777, (els6) és 1806. (ma-
sodik) ; Entwurf der Organisation der
Gymnasien und Realschulen in Oesterreich
1849.)

1868.

Az elsé kis- és fégimnaziumi (négy, illetve
hatosztalyos) testnevelés tanterv 1868-ban
jelent meg. A heti draszam kett6. A tan-
terv teljes szdvegét idézzik:

.. restgyakorlas

24. 8. Cél. Rendszeres gyakorlatok &ltal a
test minden egyes részét célszer(ien fej-
leszteni, s ezaltal a testnek erejét lehetd-
leg fokozni, s miikdédésben annak lgyes-
ségét és képességét elémozditani.



25. 8. Beosztads. |I—IV. osztalyban hetenként
2—2 o6ra. Szabadgyakorlatok. Rendgyakor-
latok. Eszkozokon valé gyakorlatok. Esz-
kozokkel valé gyakorlatok. A gyakorlatok
oly modon osztandok be, hogy minden
egyes 6rdban a tanulék egész teste igény-
be vétessék.”

(Az 1883. évi kozépiskolai torvény terem-
ti meg az egységes, nyolcosztalyos kozép-
iskolat).

Az 1898. és 1899.

évi kozépiskolai tantervekben valamennyi
akkor ismert testgyakorlati (sport-) ag sze-
repel. Ezeken kivil: kotelez6 jatékdél-
utan; a ,gyengébb szervezet(i tanulok”
folmentése; az évenkénti tornaverseny; az
Uszas és vivas ,iskolai hatésagi” tamoga-
tdsa; ,a testi nevelés a csaladban.” —
szerepel az el@irasokban.

1916. — Bély Mihaly és Kmetykéd Janos
tantervjavaslatarol

Fontosabb szempontok:

— a német (pedagodgiai) és a svéd (biolo-
giai) testnevelési rendszerek egyittes
figyelembevétele;

— az oktatds anyaga és modszere alkal-
mazkodjon a tanulé korahoz, lelki és
testi fejlettségéhez;

— a tananyagban csak olyan gyakorlatok
legyenek, amelyek egészségi, élettani
és pedagodgiai szemponthol értékesek;

— a gyakorlatok minden izomra terjedje-
nek ki, és az egész osztalyt egy idében
lehessen foglalkoztatni;

— az 6ra rendje: ,kénnyd hatasu”, ,fo-
kozatosan hatasosabb” ,és ismét kdny-
ny(d” mozgasok kovessék egymast.

(Az 1924. évi kozépiskolai torvény a ko-
zépiskolak differencialasanak allaspontjat
gimnazium, readlgimnazium, realiskola, —
kilon leanykozépiskolak! — a testnevelési
foglalkozdsok szempontjabol (is) hangsu-
lyozta.)

1926.

A tananyag felosztdsa mozgasfajtak sze-
rint (kdlonleges hatasd, altaldnos hatasd
egyéni és tarsas, a gyakorlati életre el6-
készit6 és munkara nevel§ gyakorlatok,
amelyek Unnepélyek és versenyek rende-
zésére is alkalmasak).

Uj: ,Alkalmi magyardzatok a gyakorlatok
folyaman. Az &sszes osztdlyokban a tanu-
I6k koranak, illetéleg értelmi fokanak
megfelel6 magyarazatok a kovetkezdékrél:
a testnevelés célja, hatadsa testre és lélek-
re, haszna; az egészséges életrend, munka
és pihenés; a szabad délutanok, -szabad
napok, kisebb-nagyobb szinid6k helyes
felhasznaldsa. A mérsékelt és a talhajtott
gyakorlas kovetkezményei. A helyes ver-
senyzés és nemes vetélkedés célja, anya-
ga és modja. A honvédelmi ismeretek és
gyakorlatok. Az els6segélynydjtas. Jé
modor és illedelmes magatartas.”
(Az 1934. évi térvény kimondja:
gyar kozépiskola egységes, neve!
zium?™.))

»,a Mma-
gimna-

1938.

Uj: — Leanyoknak, fidknak kézés tan-
terv.

— A testnevelés heti
leanyok: 3, fiuk: 4.

— Cél: ,az egyéni képességek kifej-

6raszama —

I6désének tervszerd iranyitasa”.
— Légoltalmi gyakorlatok.
1950— 1952.
Uj: — ,,A tanulok mozgasmiveltségének

fejlesztése”
— A tananyag felosztasa: torna, atlé-
tika, jaték.
(Az 1961. évi Ill. torvény alapelvei: neve-
lés kozpontlsdg, korszer(iség, onmivels-
désre valé felkészités és az ,élettel” vald
kapcsolat erdsitése.)

1962. évi tantervi tervezet

Uj: — Nincs célmeghatarozas és mennyi-
ségi eldiras.

— Fejlessze ,a tanulok tudatos hely-
zetfelismerd és feladatmegoldd ké-
pességét”.

— Alap és kiegészit6 tanterv (56 és
10 ora).

— EIl6készité gyakorlatok.

— A tanterv végén: LA
tantervi tervezetérdl”.

testnevelés

1964.
Uj: — Tanterv és Utasitas.
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Uj: — a kotelez6 és kiegészitd
megkilonboztetése.

— ,Fizikai cselekv@képesség, helyzet-
felismer6 és mozgasos feladatmeg-
old6 képesség”.

— Kovetelmények sportaganként.

anyag

— A négy sportjaték — valasztas
szerint.
— Téli sportok.

— Fuggelék: ,,Munkaartalmakat meg-

el6z6 és ellenstlyoz6 gyakorlatok™.

(Az 1972. évi oktataspolitikai parthataro-
zat:

Az 961-es tv.

harom alapelvét to-

vabbra is érvényesiteni kell, ,értelmezé-
stk egyideji maodositasaval, szélesitésé-
vel”))
1978.
Uj: — A cél-feladat-'kévetelményrendszer

egysége.
Alapfeladatok és feladatok. (Az el-
s6 alapfeladat:, fejlessze a tanulok
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mozgas-, jaték- és sportmiveltsé-
gét.)

— Motoros proébak.

— Keépességfejleszté gyakorlatok.

— Torzs- és kiegészité anyag
nya: 2/3—1/3).

— Téli foglalkozasok a szabadban.

— A Kkiegészit6 anyagon bellul kote-
lez6en és szabadon véalaszthatd
anyag (aranya: 50—50°/0).

— Modszerek.

— Taneszkdzok.

(ara-

(1982-ben az 1972. évi oktataspolitikai
parthatarozat megval6sulasanak értékel»,
sére keril sor.

1985-ben Gj oktatasi térvény jelent meg.)
1988.
Az 1978-as gimnaziumi testnevelés tanterv

korrekcioja. (Lasd a korrekciordl szo6lo is-
mertetést.)

NAGY SANDOR
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Az 1978-as gimnaziumi
testnevelés
tanterv korrekciéja Il.

NAGY SANDOR

E cikk elsd részében a gimnaziumi test-
nevelés tanterv korrekcidojanak céljarol, a
korrekcios munkarél szamoltunk be. A
valtozasok kozil csak azokat emeltik Ki,
amelyek jelent6sen eltérnek az 1978-as
tantervt6l. Foglalkoztunk az 1987-es tan-
terv szerkezetével, a cél és feladatrend-
szerrel és a tananyaggal, a tananyagon
belil a torzs- és kiegészitd anyaggal.

A masodik részben azokat a valtozaso-
kat mutatjuk be, amelyek a kdvetelmény-
rendszert, az évi Orakeret felosztasat, a
moédszereket és az eszkodzrendszert érin-
tik. Végul azokrol a fontosabb maodosita-
sokrél és kiegészitésekrél szolunk, ame-

lyeket a tantervi Utmutatoban végeztink
el.

Kovetelmények

A kovetelmények értelmezése és funkcio-
ja az 1978-as gimnaziumi tanterv korrek-
ciojaban sem valtozott. Az 0j cél, a fel-
adatok és a tananyag valtozasa miatt azon-
ban a kovetelmények modositasara s
sziikség volt. Kozilik az alapképesség-fej-
lesztés, és ezen beliil a motoros prébak-
kal kapcsolatos valtoztatdsra szeretnénk
elsésorban a figyelmet felhivni.

Az 1978-as tantervben a ,képességfej-
leszt6 gyakorlatok” kdvetelményei rend-
kivil szlikszavlak, és f6leg a gimnasztika-
ra vonatkoztak. Az 1987-es tantervben Kki-
sérletet tettink arra, hogy ezt a szlksza-
visagot oldjuk. Az elsé évfolyamban pél-
daul a kovetkez6 kovetelményeket hata-
roztuk meg:

.Alapképesség-fejlesztés
Rendelkezzenek a tanulok az alapképes-
ségek fajtairol és kombinacioirdl elméleti
ismeretekkel, ismerjék a képességek fébb
Osszetev@it, ismerjék, hogy adott képes-
ségek milyen gyalkorlattipusokkal fejleszt-
het6k.

A gyakorlati foglalkozasok alapjan is-
merjék a képességfejleszt6 gyakorlat-tipu-

sok végrehajtasanak helyes technikajat, az
intenzitds és a terjedelem valtoztatdsanak
lehet8ségeit.

Ismerjék a tartéos terheléskor fellépd
alapelveket. Tudjak mérni sajat pulzusu-
kat. Ismerjék az aerob alléképesség fej-
lesztéséhez sziikséges ismereteket (elméle-
ti ismeretek elsajatitasdnak kovetelményei
a gyakorlat soran).

udjak alloképességiket ellenérizni a 12
perces tartds terhelés — teljesitményik
alapjan.”

A~ kovetelmények
arra is torekedtiink,
évfolyamtol
egymasra
nek.

Ennek illusztralasara a IV. évfolyam ko-
—* . i™ invoit mutatom be:

megfogalmazasanal
hogy azok az els6
a negyedikig kovetkezetesen
épilve ardnyosan novekedje-

»Alapképesség-fejlesztés

Rendelkezzenek a tanuldk ismeretekkel
az er6t-, gyorsasagot-, alloképességet fej-
leszt6 programok ©Osszeallitasarol.

Hajtsak végre az er6-, gyorsasagi- és
alloképességi gyakorlatokat a célszeri
mozgasszerkezetben, ismerjék a gyakorla-
tok hatasfokat, hatékonysagiat.”

Jelent6s a valtozds a motoros prébak-
nal is. Szamukat hétrél hatra csdkkentet-
tuk.

Példaképpen a IIl—IV. osztalyos gya-

»~Az egyéni fejl6dés mértékének meg-
allapitdsa a kovetkez6 gyakorlatokkal tor-
ténik :

1.60 m-es futas (s); vagy

100 m-es futas (s);

2. SUlypontemelkedés

(cm); vagy

Helybdl tavolugras (cm);

. Témottlabdadobas hatra (m);
4. Lanyoknal 800, fiadknal 1000 m futas

(s); vagy ,

Jaras-futds proba (Cooper teszt), (m);

vagy

2400 m-es jaras-futas (s); vagy

12 perces Uszas (m);

5. Négyiutem( szabadgyakorlat (db);
6. Fekvétamaszban karhajlitas és -nyuj-
tas (db); vagy

Kotélmaszas (pont); vagy

Hazdédas (db).”

(Sargent  teszt)
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Lathaté, hogy a 3. és 5 gyakorlatok
kivételével valaszthatok a probak. Egy-
egy csoporton belil azonban egyet kote-
lez6 valasztani.

Az iranymutato teljesitménytdblazatok
szintjét a gimnaziumi részletezett cél- és
kévetelményrendszer kiprobalasanak a ta-
pasztalatai alapjan atdolgoztuk (Nagy
1987.). Erre egyfel6l azért volt szikség,
mert 1974—75 Ota valtoztak a tanuloi tel-
jesitmények atlagai (50° «), masfel6l azért,
mert az atlagok valtozasaval parhuzamo-
san novekedtek a szorasértékek (a tobbi
szazalékos szint is). Vagyis a latszolag azo-
nos vagy valtozatlan teljesitményatlagok
Ggy adodtak, hogy az elmult id6szakban
n6tt a viszonylag alacsonyan, illetve ma-
gasan teljesité gimnaziumi tanulok ara-
nya.

»AZ irdnymutatd teljesitménytablazatok
szintjeit alsé és fels6 széls6é értékek meg-
adasaval egészitettik ki — irjuk a tan-
tervi UGtmutatéban. Ezzel az a célunk,
hogy azoknak a tanuléknak is orszagos
felmérésen alapuld teljesitményszinteket
mutassunk, akik a 10, illetve 90 szazalék
alatt, illetve felett teljesitenek. (1. tabla-
zat)

A felméré gyakorlatok ko6zott olyanok
is szerepelhetnek, amelyekben nem adunk
iranymutatd teljesitményértéket. Ezek a
kovetkezO6k: 100 méteres futds, 2400 mé-
teres jarasfutds, 12 perces Uszas, kotél-
maszas, huzédas. A 100 méteres futds, a
kotélméaszas és a huzodzkodas prébak tel-
jesitményértékeit a munkakdzosségek, il-
letve a kartarsak a tanulok kordbbi és je-
lenlegi teljesitményei alapjan a gyakorla-
ti tapasztalatok felhasznalasaval alakitsak
ki. A 2400 méteres jaras-futdas és a 12
perces Uszas probakhoz tdjékoztatd érté-
kek Dr. Kenneth H. Cooper: A tdkéletes
kézérzet programja (Sport, Budapest,
1987.) cimi{ kdényvének 125. és 126. olda-
lain talalhatok. Itt hivjuk fel a kartarsak
figyelmét arra, hogy az emlitett kdényv-
ben a 12 perces kerékparozésra tesztet, és
példaul a gyaloglasra, a futasra, a koco-
gasra, a lépcs6zésre, az ugrokodtelezésre, a
sikfutasra gyakorlatprogramokat talalha-
tunk.” (A 3. és 4. tablazat a 102. oldalon.)

Az 1978-as tanterv atlétikai és torna-
kovetelményei is szlikszaviak és tobb he-
lyen hidnyosak. A kovetelményeknek ezt
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a szlikszavlsagat most oldottuk és a tan-
anyaggal egyeztettik. A valtozast a Il
évfolyam kovetelményeinek idézése is je-
lezheti.

.Atlétika

Alkalmazzak a gyakorlatban
indulas alapelveit!

Tudjak a rajtolds, a vagtafutas optima-
lis technikajat.

Legyenek térésmentesek a tanulék ug-
rasai a nekifutastél az el-, illetve felug-
rdsba valé atmenetet tekintve, és ezzel
valésuljon meg az elrugaszkoddé lab opti-
malis terhelése!

Hasznositsak a dobéasteljesitményekben
a lendiletszerzés és az el6fesziléseket
két- és egykezes el6készit6 dobasoknal ; az
ébredé er6k kedvezd hatasiranyanak Kki-
alakitasa.

A kislabdahajitdsnal, granathajitasnal a
téri szerkezet tovabbfejlesztése. Tudato-
san hozzanak létre el6feszitéseket és hasz-
nositsak a doboteljesitményben!

A sulylokésnél a téri szerkezet helyes
végrehajtasa, lendiletszerzésb6l a kido-
basra valé atmenet zokken6mentes, folya-
matos végrehajtasa.

A kadett forgougrasbol végzett veté-
seknél a téri szerkezet, a forgdéugras he-
lyes ritmusanak kialakitdsa, a forgdugras-
b6l a kidobasba valé atmenet folyama-
tos. torésmentes végrehajtasa.

Tudjdk a 2—3 sarok-talp forgast fo-
lyamatosan. egyenes vonalban térténdé ha-
ladéssal !

Végezzenek teststlyathelyezést az egy sa-
rok-talp forgasbhél térténé tomottlabdado-
basnal — a kidobas kozben —, de a bal
labuk felé és a torzstket forditsdk balra!

a gyors

Torna

Ismerjék a tornamozgasok szerkezeti
hasonlésagnak tanuladst segit6 hatasat!

Tudjak, hogy a tornagyakorlatok ele-
meinek helyes technikaval tortén6 végre-
hajtasdhoz dontd§ fontossagl az erd, a la-
zasdg, a ruganyossag, s ezek fokozasara
allandéan térekedjenek!

Legyenek képesek a tanult elemekbdl
onalléan o&sszeallitott o6sszefliggé gyakor-
latok végrehajtasara a valasztott szere-
ken!



1 téblazat

Az alapképesség-fejlesztés iranymutatd teljesitményértékei (orszagos standard) a tanulék 6nmagukhoz mért fejl6désének meg-
allapitasahoz

I. osztaly:
Leanyok
Telj esitményszintek
GYAKORLAT o 50", Szélsé
Széls6 érték 10"» 30" » atlag 70" » 80" » 90",, 6rték
1 60 m-es futas 12.1 115 10.9 10.5 10.1 9.8 9.4 8.9
2. Sulypontemelkedés v. 24 29 33 36 39 41 43 43
Helybdl tavolugras 114 129 145 155 165 172 181 196
3. Témaottlabdadobas 3,6 45 54 6.0 6.6 7.0 75 8,5
4. Tavfutds vagy 214 195 176 163 150 142 131 112
Futds-jaras proba 350 1590 1820 1980 2150 2250 2380 2620
5. Négyiltem( szabadgyakorlat 16 19 22 24 26 28 29 32

6. Fekvétamasz 0 1 4 6 9 11 13 16



Tudatosuljanak a zene és a mozgas 0sz-
szefliggései, torekedjenek a zene és a
mozgas Osszehangolasara.

Erjék el a térbeli tajékozodas és a moz-
gaspontossag fejlesztésében, hogy 0ssze-
tett nehéz gyakorlatelem végrehajtasa
kézben is koordinaltan tudjak irdnyitani
mozgasukat. Tudjanak tajékozodni a ki-
16nb6z6 atfordulasok kozben és statikus
fejjel lefelé helyzetben.

Legyenek képesek a lendiletet az ele-
mek végrehajtasanal felhasznalni. Tudja-
nak lendileti és er6elemeket 6sszekapcsol-
ni, jellemezze a gyakorlataikat a kony-
nyed végrehajtas.”

A sportjatékok kovetelményeit a mi-
velédési anyag kimunkalasaval parhuza-
mosan dolgoztuk ki. A kovetelményeket
az atlétikanal és tornanal leirtakhoz ha-
sonléan pontositottuk.

Az évi drakeret jelosztasa

A tananyag mellett megtalalhato a fel-
dolgozasara javasolt d6raszam (kb. vehetd
Oraszam), a tananyag végén pedig a torzs-
és kiegészit6 anyag aranya. A jobb atte-
kintés kedvéért tablazaton mutatjuk be,
milyenek az Oraszamaranyok I—IV. év-
folyamig. Kdénnyebb az &sszehasonlitas,
ha egymas mellett mutatjuk be az 1978-as
és az 1987-es tantervi Oraszamokat. (A 2
tablazat)

Heti 6raszamok 3—3—3—3 (1978)
33—
ciklusos: kéthetenként 5 6ra (1988)

Jol lathat6 a tablazat tanulmanyozéasa-
kor, hogy jelent6s a kulonbség a ciklusos
és a hetes draterv szerint dolgozé gimna-
ziumokban az egy-egy évfolyamra jutd
06sszéraszamban. Példaul 1. évfolyamban a
ciklusos oraterv osszoraszama 90, a hete-
sé 108. Ennek az ellentmondéasnak a fel-
oldasara az az elv bizonyult jonak, amely
szerint els6sorban a tdrzsanyagot kell a
tanuléknak elsajatitani Ggy, hogy els6t6l
negyedikig fokozatosan ndévekszik mellet-
te a kiegészit6 anyag aranya (negyedik
osztalyban ez az arany kozel dtven-Otven
szazalék), és a kiegészitd anyagon belil
els6tél negyedikig n6 a szabadon valaszt-
haté anyag elsajatitasara fordithaté ora-
szam. A negyedik osztalyban a szabadon-
valaszthaté anyag o6raszama tobb, mint
kétszerese lehet a kotelez6en valaszthato
anyag Oraszamanak (34, illetve 13 6ra).
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Modszerek

Jelent6s mértékben atdolgoztuk és Kki-
egészitettik a tantervnek ezt a fejezetét.
Az volt a cél, hogy teljesebben kibontva
érvényesiljenek azok a modszertani alap-
elvek, amelyek segitenek a tantargyi cél

és feladatok valéra valtdsdban. A valto-
zast a modszertani alapelvek felsorolasa-
val szeretnénk érzékeltetni. Zardjelben

jeloljik az 1978-ban is ajanlott mddszer-
tani alapelveket.
1. A személyiség fejlesztése (1978).
2. A tanulok aktivizalasa, tanulas (1978).
3. A pedagbgus modszertani szabadsaga
(1978).
4. A tantervi kovetelmények és az ér-
tékelés osszetevdi.
5. A mozgastapasztalatok jelentgsége.

6. Verseny- és jatékhelyzetben tanulas.
7. A tantervi O6rakeretek értelmezése
(1978).

8. A kiegészit6 anyag (1978).
Az 5. modszertani alapelv jelentéségére
hivjuk fel ismét a fcartarsak figyelmét.

A gimnéziumba a tanulék — természete-
sen igaz ez a tobbi kozépfokl iskolaban
is — jelent6s mozgastapasztalatok birto-

kdban érkeznek.

JA tanuldk a gimnazium 1. osztalyaban
rendszerint tizenegy év (harom év oOvodai
és nyolc év altalanos iskolai) testnevelési

’_ > _&glﬂfé?g sok mozgastapasztalatainak bir-

Fﬁee nék. A tantervi célokat, fel-
adatokat, kdovetelményeket ezekre a ta-
pasztalatokra alapozva, azokat felhasznal-
va kell megvalésitani. Kilondsen a gim-
nazium elsé két osztalyadban jelentés a
mozgastapasztalatok felelevenitésére vo-
natkozé tananyag.

A mozgastapasztalatok felhasznalasara
azért is szikség van, mert a tantervi cé-
lok és feladatok elérése csak a tanuldk
kézel azonos tudasszintjének kialakitasa-
val biztosithatd. Ha a felzarkoztatds az el-
s6, részben a masodik osztdlyban nem
torténik meg, a felsébb osztalyokban mar
kevés remény van a hianyok potlasara,
és a tantervi célok, feladatok maradékta-
lan megval6sitasara.”

Eszkdzok rendszere

A tantervnek ezt a fejezetét kiegészi-
tettik: most emlitjik a tanterv teljesité-
séhez szlkséges létesitményeket is. ,Az
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2. tablazat

Torzsanyag

Rendgyakorlatok

Testtartast javité és légzési gyakor-
latok

Alapképességfejlesztés

Atlétika

Torna

Sportjatékok

Téli foglalkozasok a szabadban
0sszesen

Kiegészit6 anyag

Kotelez6en valaszthato

Szabadon valaszthato
0sszesen

Minddsszesen

Megjegyzés: Az 6raszamok kb. éraszamok.

AZ EVI
I
1987
1978 Ciklu- | otes
SOS
20 20 20
14 16 16
12 16 16
12 16 16
6 — i
64 68 68
16 14 18
16 8 22
32 22 40
9% 90 108

ORAKERET FELOSZTASA

1978

20
14
12
12

64

16
16
32

96

E V

1987
Ciklu-

SOS

17

12

53

16
23
39

90

i
Hetes 1978
17 20
12 14
12 12
12 12
— 6
53 64
19 16
10 16
19 32
72 96

0 1y am

19 87

Ciklu-
SOS

15

16
26
42

90

Hetes

15

1

1

48

10

24

72

1978

14
14

1

56

14

14

28

84

V.
1987
Ciklu- Hetes

sos

19 19
10 10
10 10
10 10
49 49
10 13
21 34
31 47
80 96



3. tablazat. Gyakorlatprogram lépcs6zésre (30 év alatt)

Megtett for-

Hét dulok (atlag- Szintid6 Heti_ Heti,
szam percen- (perc) » gyakorisag pontszam
ként)

1 5 10:00 3 0

2. 5 10:00 3 0

3. 5 10:00 3 0

4. 5 12:00 3 0

5. 5 12:00 3 0

6. 5 12:00 3 0

7. 6 8:30 4 7,84

8. 6 9:30 4 8,77

9. 7 10:00 5 16,67
10. 7 10:30 5 17,5
11. 8 11:30 5 26,13
12, 8 13:00 5 29,54

Az els6 hat hét alatt teljesitsik az el@irt

forduléja 10 lépcsét, 15—18 cm-es lépcs6-

percmennyiséget, de ne folyamatosan! A magassagot és 25—35 fokos emelkedési
szintidé a lépcsénjaras és a pihenés egyiit- szoget jelent. A lépcsékorlat hasznalata
tes idejére vonatkozik. A program egy ajanlott.
4. tablazat. Gyakorlatprogram ugrokotelezésre (30 év alatt)

Hét Szintidé Lépés/perc Heti_ / Heti,

(perc) gyakorisag pontszam

1 10:00 70:90 3 0

2. 10:00 70:90 3 0

3. 10:00 70:90 3 0

4. 15:00 70:90 3 0

5. 15:00 70:90 3 0

6. 15:00 70:90 3 0

7. 7:30 90:110 4 12

8. 7:30 90:110 5 15

9. 10:00 90:110 4 16

10. 10:00 90:110 5 20

11. 12:30 90:110 5 27,5

12. 15:00 90:110 5 35,0

Az els6 hat hétben teljesiteniink kell az
el6irt szintid6t, de nem folyamatos ugro-
kotelezéssel. Tartsunk tobbszor pihendt
kozben, vagy Lassibb itemben hajtsuk a
kotetet, esetleg sétaljunk! A szintid6k ek-
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kor még a gyakorlatvégzésre és a pihe-
nésre egylttesen megadott idét jelentik.
Lassi ugrokotelezéssel vagy élénk séta-
val melegitsink be (3 perc), a gyakorlas
utan pedig 3 perces séta 'kdvetkezzék.



eszkdzok rendszere viszonylagos teljesség-
re torekszik, — irja a tanterv —, mind a
torzs- és mind a kiegészit6 anyagot te-
kintve. Ezért els6 megkozelitésben talan
talzottnak tlinhet. A tantervi anyagban
azonban nagy a valasztdsi lehetdség.
Ezért természetes, hogy a valaszthato
tananyag esetében értelemszerlien csak a
valasztas szerinti testgyakorlati ag léte-
sitményei és szerei szikségesek.”

Utmutaté a tantervi korrekciéhoz

Az 1977-ben kiadott Testnevelés Tantervi
Utmutaté korrekci6jat a korrekciés tan-
tervvel kdzdsen készitettik el.*

Mivel a Tantervi Utmutatéban leirtak
jelent6s mértékben az 1988-as tantervre
is érvényesek, nem volt sziikséges a tel-
jes atdolgozés, ezért csak azokra a kérdé-
sekre tértink ki tételesen, amelyek javi-
tast, kiegészitést igényeltek. Példaul leir-
tuk az 0j motoros gyakorlatok végrehaj-
tdsi modjat, irAnymutatd teljesitménytab-
lazatokat adunk nemcsak az alapképessé-
gekre, hanem az atlétikara is, valamint
iranymutaté teljesitményértékek vannak a
torna el6készitd feladataira is.

A tantervi korrekciés valtozasok azon-
ban értelemszerlien kihatnak a tantervi
Gtmutato tartalmara. Logikus kivansag az,
hogy a vonatkoz6 részeket a valtozasok-
kal ©sszefliggésben UGjszerGén kell értel-
mezni.

Kitekintés

Bizunk abban, hogy az 1978-as gimnaziu-
mi tanterv korrekci6ja olyan iranyba in-

dult, amely — egyfel6l — még jobban
biztositja és segiti a tanari munkat, és
amely — masfel6l — a korrekciot kovetd

fejlesztési munkak elsd Iépésének tekint-
hetd.

Kivanunk a kartarsaknak a kovetkeze-
tes megvalositashoz sok tirelmet, kitar-
tast, hiszen valamennyiink kozds célja,
hogy ifjusagunk megszeresse a testneve-
lést, amelynek a segitségével edzettsége,
munkabirdsa novekedik, személyisége tel-
jesebben bontakozhat Ki.

*A gimnaziumi nevelés és oktatas terve, test-
nevelés, az 1978-ban bevezetett tanterv kor-
rekcidja. Mfivel6dési Minisztérium, Buda-
pest, 1987

Folyamatterv

a gimnaziumi |. osztalyos
fil testnevelés
tanitasahoz

SIKO ATTILA

,»,Céltalan hajésnak nem kedvez a szél."
(Montaigne)

Az év eleji felmérések soran kiderult (és
ez mar régi tapasztalatom) hogy tanitva-
nyaim nagyon gyengén rajtolnak. A 60
m-es sikfutas soran ugyanolyan id6t ké-
pesek futni mind az all6-, mind a térde-
I6rajttal. Nyilvanvald, hogy a rajtkészsé-
glk, gyorsuladsi képességik és az a koor-
dinaciés képesség fejletlen naluk, ami le-
het6vé teszi a maximalis futésebesség mi-
el6bbi elérését. Azt, hogy e koordinacios
készség nagy mértékben fejleszthetd (el-
lentétben az izmok 0Osszeh(z6dasi gyorsa-
sadganak fejleszthetdségével), azt kell6 gya-
korlas utan az id6eredmények szembeti-
né javuldsa bizonyitja. Célszerlinek tar-
tottam, hogy ezeket a képességeket két
oran at is fejlesszem, természetesen ugy,
hogy kozben a rovidtdva futok legered-
ményesebbnek tartott indulasi maodjat, a
térdeldrajtot is megtanuljak. (Ugy gon-
dolom, nem csak az atlétikai futéeredmé-
nyek javitasa de a sportjatékokban vald
eredményes részvétel, s6t kilonféle élet-
helyzetek is indokoltta teszik a gyors
megindulas és kell6 gyorsulasi képesség
rendszeres fejlesztését.) A rajtok kapcsan,
azokat kovetéen, bdven adodik lehetdség
a gyors futds gyakorlasara, igy ezek az
orak a futdképesség javitasat is szolgal-
jak.

Fontos akarati tényezdék (elhatarozo6-ké-
pesség, Osszpontositas, gy6zniakaras) igen
nagy mértékben fejleszthet6k a rajtok,
rajtversenyek kapcsan. Ezért is figyelem,
hogy kik azok akik nagyon akarnak
nyerni, de jobb képességl tarsaikkal
szemben tobbnyire alulmaradnak. Sza-
mukra, — a versenyek sordn — remény-
futamokat rendezek. A reményfutamok-
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ban a szinte teljesen azonos képességliek
mérik 0ssze tudasukat, céljuk a legjob-
bak kozé vald jutas.

Az 0Ordk szervezésében tdbbletmunkat
igényel, de a befektetett energia b6ven
megtéril, ha a tanuldkat mindig mas és
mas csoportban versenyeztetjik, lehetfvé
téve evvel a gyengébbek szadméara is a
gy6zelmet. Ezek a latszélag apro kis dia-

dalok maradandé éIményt jelenthetnek
zsamoly sorok
7/1 abri
J
4 1,3 2 2 1 +
7/2b abra
7/3 4bra

o4

azok szamara, akik els6ként szakitjak at
a célszalagot. Feltéve természetesen, ha
van célszalag (ez mar csak rajtunk mu-
lik!). Egy kifeszitett gumiszalag tokélete-
sen alkalmas erre a célra.

A felmérések sordn mar megismerték
tanitvanyaim a térdel8rajtot, sét alkal-
maztak is a gyakorlatban. Am csak most
van id6 arra, hogy részletesebben elemez-
zik mozzanatait, és az egyéni hibakat is
kijavitsuk.

7. ora
Az o6ra célja: fejlédjon a tanulék
készsége.
Fébb feladatok:
1. Tapasztalatszerzési lehet6ség bizto-
sitdsa a gyors megindulashoz.
2. A gyorsasagi koordinacié fejleszté-
se.
3. A kiuzd6képesség, gy6zniakaras er6-
sitése.

A termet a 7/1. &bra szerint rendeztem
be. A bemelegités a zsamolysorok fel-
hasznalasaval, majd szétszértan elhelyez-
kedve a 7/2. &bran lathaté6 gyakorlatok-
kal kezdédott. A fontosabb ideg-izom
kapcsolatokat a 7/3. &bra gyakorlataival
jarattam be. Utana a 7/4. abran lathaté
modon négy fés csoportokba allitottam a
tanulékat. Az abran az is lathaté, hogy
mely Gtvonalon (a nyilak mentén) halad-
tak vissza a kiindulasi helyekre. Az els6
zsamolysor elé szigetel6szalaghol egy rajt-

rajt-



vonalat ragasztottam. A 75. abran levd
kiindulé helyzetekb6l rajtversenyek ko-
vetkeztek. A versenyek gyéztesei azok a
tanulék voltak, akik els6ként érintették
meg a masodik sééban levd zsamolyt.
Minden kiindulé helyzetbdl kétszer is raj-
toltattam, igy mindenkinek koézel husz

tQ r

robbanékony megindulasra volt lehetdsé-
ge. FOlmentett jegyezte a legjobbak ne-
vét, szamukra még egy dontét is rendez-
tem. Ezutan atismételtik a térdel6raj-
tot tars segitségével a 7/6. abran lathato
modon. Az dra céljat jol szolgalta a 7/7.
abran szemlélhet§ valtéverseny. Két-két
szembendallo tanuld alkotott egy csapatot.
Egymas megkerilése utan passzolhatjak
is a tomottlabdat a zsamolyon allé valté-
tarsnak. Ezt a versenyt haromszor is meg-
ismételtettem, Ugy, hogy egy versenyben
mindenki kétszer futott. Majdnem tiz
perc maradt az 6rabol. A két osztaly ko-
z0tt egy csapatkidoboést jatszattam.

8. Ora

Az 6ra célja: javuljon a tanulok
gyorsulasi készsége.
Fébb feladatok:

1. A térdel6rajt pontos elsajatitasa.

2. A rajt és gyorsuldsi készség fej-
lesztése.

3. Tudatos onellen6rzéssel a konnyed
végrehajtas elérése a maximalis
gyorsitaskor.

A 8/1. abra szerint rendeztem be a ter-
met. A zsamolyok és tomottlabdak a futo-
folyosékat jeldlik ki. Egy perces kozepes
iram0 futdssal kezd6dott az oOra. Ezutéan

rajt és

zsamoly sorok

------- >fé]o O*

717 ébra
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a 8/2. abra gyakorlataival melegitettem
be az osztalyt, 4gy, hogy az els6 gyakor-
lat (ez segit a jo futdbmozgas kialakitasa-

>2X 4+

fokozdtutas

8/2 &bra
*
13 a
o>
00°R .
0000
000¢>
rajt cél
8/3 abra
/
8/ U abra
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ban) a tébbi kdzben mindig visszatért. A
bemelegités utan a 8/3. 4bran lathatdé mo-
don helyeztem el a tanulékat. A kdvetke-
z6 gyakorlatsorozatban az volt a tanuldk
feladata, hogy a megadott kiindul&hely-
zetb6l rajtolva a lehetd§ leggyorsabban ér-
jék el a masodik zsamolysor vonalat.
Minden feladatot négyszer ismételtettem
el Ggy, hogy maguk rajtoltak akkor, ami-
kor az el6ttik levé elérte a célvonalat.
A negyedik ismétlésnél én inditottam
ket és versenyszeriien egyitt rajtoltak a
futamok. A 8/4. 4bra tartalmazza a Kkiin-
duléhelyzeteket. Tobbszdr és nyomatéko-
san felhivtam a tanulék figyelmét arra,
hogy ne er6lkédjenek  futds kdzben.
(Ezért nem versenyeztettem G&ket minden
futamban.) Az otodik gyakorlatnal célsze-
rii egyezerre inditani a sorokat, nehogy
eltalaljak egymast a tomottlabdakkal.

A térdel6rajt oktatdsa kovetkezett.
Azok szamara akiknél még nem alakult
ki a jo térdel6rajt, a kdvetkezd tanacso-

kat adtam. Keziuket a rajtvonal mdgé
vallszélességhen tegyék a talajra, ujjaik
az ismert médon alljanak. Az eldl 1évd

(er6sebb) lab labfejének eleje a hatul le-
v6 lab térdével egyvonalban. kb. egy
araszra a rajtvonaltél legyen. A ,Vi-
gyazz!” helyzetben csip6jik kissé maga-
sabbra keriljon a vall vonalanal. Rajt-
jelre el6szor mind a két labukkal nyom-
jak el magukat tarsuk labfejér6l (a tars
figyelje meg és kozdlje a rajtoloval, ha a
hatul lévé labaval nem 16kott elég na-
gyot), utana igen erdteljes karmunkaval
kénnyitsék a ladbak elrugaszkodasat és



lenditését. Csip6ben enyhén el6red6lve
fussanak. (8/5. abra).

Ora végén j6 hangulatot teremtett a
»katapultalé” jaték (8/6. abra), amikor
gumikotéllel 16tték ki egymast a rajthe-

lyekrél.

9. 6ra

Az ora célja: hogy a tanulék baratkozza-

nak meg a kosarlabda jatékkal.
F6bb feladatok:

1 A jaték bemutatéasa

2. A labda megismerése

Ez az o6ra teljesen eltért a hagyoma-

nyostél, ugyanis amerikai kosarlabda
mérk&zések legizgalmasabb jeleneteinek
vetitésével kezd6dott. A jatékhelyzetek
latvanyos megoldasai, a villamgyors cse-
lek, a kapréazatos passzok, a tavoli kosa-

rak pontossdga amulatba ejtették a tanu-
lokat. Ezt egy oktatofilm vetitése kovette,
melyben azt lathattuk, hogy e labda-
zsongl6érok hogyan gyakoroljak a labdaval
valé bénéast. A vide6zast kovetéen ma-
sodpercek alatt atkoltozott az osztaly és
sietett a terembe, ahol mindenkit egy ko-
sarlabda vart. Par perc szabad gyakorlas
utdn ismertettem a kosarlabda hasznala-
tdra vonatkoz6 biztonsagi szabalyokat, és
azt, hogy mindig figyelniik kell a fol-
emelt karomra, ilyenkor ugyanis szélni
kivanok, és a labdakat kézbe kell venni.

Az ismertetést kovet6en a 9/1. &bréan
lathaté, az oktatéfilmen megcsodalt gya-
korlatokkal toltottink tizendt percet. A
bekeretezett gyakorlatokbdl egyéni verse-
nyeket is rendeztink. A cél az volt, hogy
ki tud magasabb ismétlésszamot elérni
megadott id6 alatt. Az dra utolsé harom

percében doboéversenyt rendeztem. Min-
denki maga szamolta, hogy hany kosarat
tud dobni. Hamar rajottek, hogy nem ér-
demes messzir6l dobni, mert sokat kell a
labda utan futni s avval is telik az idé.

Az Ora utani szinetben is a kosarlabda
volt a téma. Ugy érzem, szivesen fogjak
tanulni az elkdvetkezd 6rakon.
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Gondolatok
az atlétikaroél, az atlétika

mozgasanyaganak
alkalmazéasarol, iskolai
oktatasarol,

az iskolai testnevelésrdl,
és a tantervrol

ECKSCHMIEDT SANDOR

1. Az atlétika alapsportag jellegérél

A mindennapi szakmai gyakorlatban si-
rin mondjuk, hogy az atlétika alapsport-
ag, gyakran beszélink az atlétikus kép-
zésr6l, az atlétikus Jcépzés-, az atlétika
fontossagarol, szamomra mégis agy tlnik,
hogy amikor az emlitettek szoba keriilnek
nem egészen ugyanarra a dologra gondo-
lunk, s6t egymasétol eléggé eltéré elkép-
zeléseink is vannak.

Miért tekinthet6 az atlétika alapsportag-
nak?

Véleményem szerint azért, mert az atlé-
tika mozgasanyagat jelent6 futasok, ug-
rasok, dobasok minden sportagban alkal-
mazasra keriilnek, akar mint a sportagi
technika részei, elemei, akar mint a sport-
agi felkészités (er6, gyorsasag, alloképes-
ség-fejlesztés) eszkodzei. Alapsportdg, mert
mozgasanyagaval olyan koordinaciés- és
kondicionalis képességek  fejleszthetdk,
amelyek minden sportagban jo alapot
biztositanak az eredményes tevékenység-
hez. Alapsportdg, mert a mozgasanyagat
jellemz8 dinamikai sajatossagok mas téri
szerkezetli mozgasokba atultetve is ered-
ményesen jarulnak hozza az illet6 sport-
agi teljesitmények fokozasdhoz.

Alapsportdag — és errél feledkeznek meg
legtbbben — mert a mozgasanyaga-, moz-
gasoktatasi és képességfejlesztési rendsze-
re olyan alapossaggal kimunkalt, olyan
gazdag hagyomanyokra, gyakorlati ta-
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pasztalatokra és elméleti ismeretekre ta-
maszkodik, amilyenekre a futdsok, ugra-
sok és dobasok vonatkozdsaban egyetlen
mas sportdg sem épithet. Amennyiben az
atlétika alapsportdg mivoltat a fentiek
szerint fogadjuk el, természetessé valik,
hogy a futasok, ugrasok és dobasok alap-
formdainak oktatdsa soran az atlétikdban
kimunkalt technikai kritériumokat, okta-
tdsi fokozat-rendszereket és didaktikai el-
veket érvényesitsik.

Ha az atlétikat alapsportagmak,
sportdgnak tekintjik és szikségességét
valéban elfogadjuk, észre kell vennink,
hogy a jelenleg érvényes altalanos- és
kézépiskolai tantervben az atlétika ala-
poz6 jellege nem jut eléggé kifejezésre.
A tanterv az oktatdsra szant mozgasanya-
got nem olyan 0sszeallitisban és nem
olyan rendszerben tartalmazza, amely az
alapoz6 jellegét kifejezné, amely valdban
alapot biztositana a tovabbi — barmilyen
iranyl — sportadgi vagy nem sportagi
képzéshez. Ha tehat az atlétikat a tobbi
sportdgat megalapozé sportagnak tekint-
jiuk, ha figyelembe akarjuk venni a k&i
igényeit a testnevelés és sport irant —
véleményem szerint —, véaltoztatni kell az
atlétika mozgasanyaganak kivalasztasan
és elrendezésén az altalanos iskoldban és
a kozépiskolaban egyarant.

alapozé

2. A testnevelés, anyaganak kivalasztasa-
rél

Mit tanitsunk?
— Az atlétika alapozd jellegébdl kiindul-

va azt, ami mozgastechnikai szem-
pontbdl és a kifejl6d6 képességeket
tekintve bazisul szolgdlhat minden

sportdg mozgasanyagahoz;

— a testnevelés tantargy kultirakézveti-
t6 funkciojabol kiindulva azt, ami az
iskolai keretek kozdétt megvaldsithato
és aminek a mi viszonyaink kozott
perspektivaja van;

— a népegészségigyi szempontokat, a né-
vekvd tomegigényeket tekintve azt.
ami az egyén szamara is lehet6vé te-
szi, hogy a szabadidejében az egyéni

célkitlizéseinek megfeleléen, kielégitd
szakszer(iséggel folytasson  egészség-
megdrz6, szorakoztatd mozgastevékeny-
séget.



Anélkil, hogy tlulsdgosan mélyre hatol-
nék a témaban, szeretném nagy vonasok-
ban ismertetni, hogy mire gondolok.

Az atlétika alapoz6 jellegéhez kapcsolo-
déan a futdsok anyagabdl meg kellene
tanitani a rajtolds, a gyors és a kilonbo-
z6 sebességli futdsok technikajat; az ug-
rdsok anyagabol a felugrasokat, elugra-
sokat kulonboz6 feltételek mellett; a do-
basok anyagadbdl a kétkezes és egykezes
hajitast-, lokést-, vetést helybdl és lendi-
letszerzéssel.

Mindez még nem 100 m-es, vagy 5000
m-es sikfutds, nem magasugras, vagy ta-
volugras és nem gerelyhajitas, sulylokés,
diszkoszvetés, vagy kalapacsvetés. Csu-
pan futas, ugrds és dobas, de racionalisan,
Szakszerlien felépitve, jo technikai szin-
ten, amelyre nagy biztonsaggal alapozha-
tunk a legkilénbdz6bb sportdgak, szabad-
id6 tevékenység-formak mozgéasanyaganak
(iktatasakor — beleértve természetesen az
atlétikai versenyszamokat is.

A testnevelés tantdrgy kultdrakdzvetitd
funkcidjahoz kapcsolédéan:

Vitathatatlan, hogy a testkultira az egye-
temes emberi kultGra szerves része, s a
kultdra mas terileteivel egyforman érté-
kes része. A testkultira ugyanlgy az em-
beriséghez tartozik, ugyanligy egyltt fej-
16d6tt az emberiséggel, mint a kultlira
mas teriletei. A testkultira a sajat lehe-
t6ségeivel éppen Ugy az emberiséget szol-
galja, gazdagitja, mint a tudomany, a mi-
vészet.

A testkultdra fenntartasarél, apolasardl
ugyanigy nem mondunk le, mint a tudo-
manyok, a miivészetek tovabbadasardl.

A testkultira éapolasanak egyik legfonto-
sabb intézményes féruma az iskola, az is-
kolai testnevelés. Magyarorszagon a test-
nevelés tantargy oktatdsanak a feltétéi
sajnos még ma is igen eltéréek a kildn-
b6z6 oktatasi intézményekben, ebbdl a
korilménybdl adéddéan a testnevelés le-
hetséges vagy eldirt anyagat nem tudjak
mindenitt egyforman oktatni. Nyilvanva-
16, hogy a tananyag kivalasztasanal az ok-
tatds adott feltételeit6l nem lehet eltekin-
teni, azok kényszerit6 erével hatnak. Van
azonban néhéany olyan praktikus szem-
pont, amelyet szintén feltétlenil figye-
lembe kellene venni. Illyen pl. az, hogy az
illet6 sportagnak, vagy — az atlétikan be-

Iil — versenyszamnak milyen hagyoma-
nyai vannak és féleg milyen perspektiva-
ja van nalunk.

Ragadjuk ki példaként az atlétikai dobo-
szdmokat! Az iskolai testnevelés torzs
anyagaban az atlétikai dobdszamok kozil
a kislabdahajitds — az atlétika szempontja-
b6l, mint a gerelyhajitas el6foka — és a
stlylokés szerepel. Valoszin(i, hogy a két
dobdszamra — mint atlétikai dobasra —
részben biztonsagi megfontolasbdl esett a
valasztas, részben azért, mert a tanterv-
készit6k ugy itélték meg, hogy ez a két
dobomozgéas tanithat6 meg a legkdnnyeb-
ben. Teljes meggy6z6déssel allitom, hogy
barmelyik atlétikai dobdszam technikéja
biztonsdgosan Okitathatd iskolai szabadté-
ri- és termi korilmények kozott, legfel-
jebb nem a szabalyos versenyszerrel és
dob6-ponyvaba. Mint ahogyan a kislabda
alkalmas a lendiletszerzéssel végzett ha-
jitdas megtanitasara, a fiileslabda, a t6-
mottlabda ugyanligy alkalmas a diszkosz-
vetés, illetve a kalapacsvetés technikaja-
nak oktatdsara. Azt is meggy6zdédéssel al-
litom, hogy a diszkoszvetés, vagy a ka-
lapacsvetés technikajat megtanitani (meg-
tanulni) az alaptechnika szintjén semmi-
vel sem nehezebb mint a kislabdahajitast,
vagy a sulylokést.

A praktikus szempontokra térve: mint
fent emlitettem, feltétlenlil figyelembe
kellene venni a hagyomanyokat és a pers-
pektivikus lehet6ségeket. Nézzik ezeket
tovabbra is a dob6szamok példajan:
Magyarorszagon a legsikeresebb atlétikai
versenyszam a kalapacsvetés. Harom
olimpiai bajnokunk volt és évtizedeken
keresztil a vilag elsé vonaldba tartoztunk.
Gerelyhajitashan olimpiai bajnokunk és
tébb érmesiink volt, ebben a verseny-
szamban is az élen voltunk. Nagy sike-
reink voltak a diszkoszvetésben és a suly-
lokésben is, de hogy nem lettek még na-
gyobbak, az talan nem véletlen.

A sulylokés és a diszkoszvetés az a ver-
senyszam, amelyben a nagy teljesitmé-
nyek eléréséhez a nagy testméretek, a nagy
izomerd alapfeltétel. Sajnos a magyaror-
szagi népességben ritka, évtizedekig nem
is fellelhet6 a sulylokésben és diszkosz-
vetésben meghatarozo jelent6ségl testal-
kati és izomerd tulajdonsagokkal biré fia-
tal.
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A gerelyhajitdas és a kalapacsvetés nem
igényel olyan robosztus testalkatot, mint
a sulylokés és diszkoszvetés. A gerelyha-
jitasra és a kalapacsvetésre a magyaror-
szagi népességb6l gyakrabban talalunk al-
kalmas fiatalokat. Hasonlé példakat az
atlétika mas versenyszamaival-, vagy
akar mas sportdgakkal kapcsolatban is
hozhatnék.

Az elGrelatas, az ésszer(i valasztds a tan-
tervkészitésnél is fontos. Nem engedhet-
juk meg magunknak, hogy a rendelke-
zésre allo lehet6ségeket ne a lehet6 leg-
racionalisabban hasznéaljuk ki. Es ebbe
nemcsak a mindenki szamdra nyilvanva-
l6an hisba vago dolgok tartoznak, hanem
azok is, amelyek — kilénb6z6 Okoknal
fogva — a perifériara szorulnak. Emlé-
kezzliink csak, mit jelentettek és mit je-
lentenek még ma is Magyarorszagnak a
sportsikerek, milyen érzés volt magyar-
nak lenni akkor, amikor Helsinkiben
16-szor huztdk fel a legmagasabb arbocra
a nemzeti szin( lobogot és jatszottak el
a magyar Himnuszt, vagy milyen érzés
manapsag is magyarnak lenni, amikor a
vilagversenyeken fiataljaink a dobog6 leg-
fels6 fokan allnak. Magyarorszagot sok
mindenrdl ismerhetik a vilagon, de
az biztos, hogy a sporteredmények még
ma is a legjelentdsebb hirvivéi létezésé-
nek.

A tanterv, az oktatasra keriil6 tananyag
hatadssal lehet a sportag véalasztasara is,
ezért a tanterv készitésénél nem szabad
figyelmen kivil hagyni a tavlati lehetésé-
geket sem. Olyan tananyagot kell 06ssze-
allitana, amely nagyobb esélyt ad a né-
pességhen rejlé lehet6ségek jobb kihasz-
nadlasara. Ez az egyén és a kozosség érde-
keit egyarant szolgalja.

3. Az oktatas tartalmarol

A rohano élet, ia jobb létért folytatott to-
rekvés kényszerl egyoldalisdgai sok em-
ber egészségét, testi, lelki harméniajat
aldassak. Orvosok, pszicholégusok, szocio-
léogusok egyre tobb adatot felsorakoztat-
va, egyre gyakrabban emelnék szét az al-
talanos egészségromlas megallitasaért, az
egészség megOlrzését jobban szolgalo élet-
mad kialakitasaért.

Az évek oOta tarté folyamatos felvilagosi-
t6 munka, a tomegsport-, szabadid6sport
kezdeményezések nem hatastalanok, egy-
re inkdbb visszhangra taldlnak az énma-
gukat nem kimélve hajszold tdmegekben
is.

Az iskoldbol kikerilt emberekre az élet-
koruknal és iranyultsaguknal fogva mar
nagyon nehéz hatni. Tehat a felvilagosito
és nevel6 munkat az iskolds korban kell
elvégezni.

Az érvényben lévd tantervi célkitlizések
tartalmazndk is >a rendszeres testedzés
igényének a felkeltését, az 6nallo tested-
zéshez sziikséges ismeretek megszerzését,
ez azonban kissé a ,leveg6ben ldg”, nincs
biztos alapokra helyezve.

Heti szlik 2X1 o6rai foglalkozassal elég
nehéz igényt felkelteni, kultarat kozveti-
teni, képességeket fejleszteni, s egy sor
dologra nevelni — amit a tantervek el6-
irnak. A testnevelés feladata mindig is
nagyobb volt, mint amennyit megtudha-
tott oldani a feladatok nagysagahoz vi-
szonyitva szlikre szabott lehetéségek
miatt. Ett6l flggetlentl, vagy mindezek
ellenére is nének az igények, a kovetel-
mények a testneveléssel szemben.

A tarsadalom részér6l jogos az igény az
olyan oktatasi szisztémara, amely az is-
kolas évok alatt a gyakorlatban és meg-
felel6 elméleti ismeretekkel kiegészitve —
a kés6bbiekben — egyénileg is képessé
teszi az embereket a tudatos, szakszer(
egészségmeg06rz6 sporttevékenységre. En-
nek az igénynek a kielégitésével a jelen-
legi tantervek is addsak.

A probléma tal nydlik az atlétika okta-
tdsanak hatarain, de az atlétikaval is, az
atlétika mozgasanyagaval megvalosithatd
alapképességek fejlesztésével is Osszefiigg.
Jelenleg az orai tevékenységek rendkivil
szertedgazoak, tul sok az egy-egy oOrara
kitlizott cél, a megvaldsitandé feladat, s
emiatt az egész d6ra nagy rohanassa va-
lik, amelyen nincs méd az alapos, elmé-
lydlt munkara.

A kislabdahajitas pl. mar az altalanos is-
kola 1. osztadlydban szerepel a testnevelés
anyagaban, d&sszesen 8 évig ,tanitjak”, a
kozépiskolaban UGjabb 4 évig — fidknal
granathajitas formajaban tovabb fejlesz-
tik, amifkoris csak >a dobo6szer valtozik. A
stlylékést az altalanos iskola 7. osztalya-



téi ,tanitjak” és még a kozépiskolaban is
4 évig benne vam az oktatasi programban.
Mindezek utadn elgondolkodtaté hogyan
lehetséges az, hogy pl. a TF-en felvételi
vizsgazoknak esetenként mégis legalabb
az 50%->a nem képes lendiiletszerzéshdl el-

fogadhatéan hajitani és 16kni. (Pedig a
TF-re jelentkez6k — még ha nem is a
legligyesebbekbdl keriilnek ki — feltehe-

téen valamennyit készilnek a gyakorlati
vizsgakra.)

A kondicionalis képességeikkel ugyancsak
nagy bajok vannak, ezt szamtalan helyrél
felvetik hivatalos forméaban is.
Véleményem szerint ,tisztdbb profila”
testnevelési 6rakat kellene tartani, ugyan-
akkor egy-egy sportaggal, vagy éppen at-
létikai versenyszammal, egy-egy képesség
célzott fejlesztésével, tobb hetes vagy né-
hany hoénapos szakaszoikban, intenziveb-
ben kellene foglalkozni. Ez edzéselméleti
szempontbdl is megfelel6bb lenne, ugyan-
akkor alkalmat adna olyan foglalkozés-
mintdk megismerésére, amelyek szakem-
ber iranyitasa nélkil, énalléan is valoban
jol alkalmazhaték.

Ehhez kapcsolddik egy masik probléma,
az elméleti képzés. A spolitechnikdk ok-
tatdsakor szoba keriil, hogy mit hogyan
kell végrehajtana, a miért mar kevéshé;
a kondicionalis képességék fejlesztésével
kapcsolatban gyakorlatilag nem kapnak
elméleti Gtbaigazitast a tanuldk.

Miniméalis  elméleti  ismeretek  nélkil
sporttechnikat tanulni, vagy kondicionalis
képességeket hatékonyan, az egészség ka-
rositdsa nélkul fejleszteni nem lehet.
Feltétlenll sziikséges lenne a tanuldk sza-
mara irt olyan testnevelési tankdnyv,
amely a tantervben szerepl§ sportagi
technikak oktatasat legalabb képsoroza-
tokkal és minimalis magyardz6 szovegek-
kel segitené, amely kielégit6 tdjékoztatast
adna az er6-, gyorsasag- és alloképesség
szabadid6sport-szintli fejlesztéséhez.

4. A tananyag elrendezésérdl

Fontos dolog az oktatasra szant anyag el-
rendezése. A testnevelés anyaganak elren-
dezésnél — egyebek mellett — figyelem-
be kell venni az egyes sportagak mozgas-
anyaganak szakszer( felépitését az okta-
tasi anyag egészének a tartalmat és a
képességek fejlédésének a dinamikajat.

Err6l egy Kkicsit részletesebben:

Ha az atlétika a koordinécids- és a kondi-

cionalis képességek fejlesztése szempont-

jabol alapsportag, akkor az atlétikdnak az
oktatds folyaman végig szerepelni kell.

Ez igy is van. A szakanyag elrendezésén

azonban — felfogasom szerint — valtoz-

tatni kellene. Az atlétikai dobasok példa-
jan nagy vonasokban a kovetkez6képpen:

— 12 éves korig meg kellene tanitani a
dobomozgasok altalanos és specialis ko-
ordinaciés mintajat a helybdl és len-
diletszerzéssel végzett kétkezes doba-
sokkal (dobas két kézzel filiggélegesen
felfelé, kétkezes alsoval el6re, két kéz-
zel fej folott hatra, lokés két kézzel
melltél el6re, hajitas két kézzel fej fo-
16tt el6re, vetés két kézzel oldalt-hat-
ra — tomaott labdaval).

— 14 éves korig kellene megtanitani az
egykezes dobéasok specialis koordina-
cios mintajat (hajitds, lokés, vetés)
helyb6l és lendiletszerzéssel (tomott-
labdaval, fuleslabdaval, puha anyaghol
készult dobdszerekkel), valamint a kis-
labdahajitast lendiletszerzésbl — az
Otlépéses doboritmussal végzett tech-
nikanal egyszerlibb forméban.

Az altalanos iskola 8. osztalydig tehat a
gyerekek elsajatitanak a dobasok alap-
formait, amelyek ismerete a képességfej-
leszt6 dobasgyakorlatokhoz elégséges len-
ne, amelyek jé koordinaciés képességi
alapot szolgéaltatnanak a kulénb6z6 sport-
agi dobas-technikdk hatékony megtanita-
sahoz és elsajatitanak az egyik atlétikai
dobas — a gerelyhajitas — el6fokat,
amelynek a mindennapi életben is hasz-
nat vehetik.
A kozépiskolai testnevelés keretében
— 16 éves korig tovabb mélyitenék tuda-
sukat a két és egykezes dobasok elsa-
jatitasaban kilénboz6 eszkdzokkel
(sulygolydk, fulessulyok stb.) és elsa-
jatitanak a kislabda- vagy granatha-
jitast oOtlépéses dobdritmussal.
— 18 éves korig képességfejlesztés, telje-
sitményre torékvés céllal alkalmaznak
a két és egykezes dobasokat kilénbozé
dobo6szerekkel, tovabb fejlesztenék a
hajitd technikajukat és a fiok elsajati-
tandk a kalapacsvetésszer(i dobast egy-
két sarok-talp forgasbdl (tomdottiabda-
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val, fileslabdaval, autégumival, vagy
méas puha anyagbdl 'készilt dobdszer-
rel).

Ezzel a kdzépiskola befejezéséig elsajati-
tandk a helybdl és lendiiletszerzéssel, két
és egy kézzel végezhet6 dobasokat, ame-
lyekre a kilonb6z6 atlétikai dobasok
(vagy mas sportagak specialis dobastech-
nikdi) nagy biztonsadggal épithet6k és
megtanulnak ezeknek a dobasformaknak
az univerzalis alkalmazasat a képesség-
fejlesztéshen.

Az 0otlépéses doboritmussal torténé haji-
tas, és a kalapacsvetés el6fokdnak meg-
tanitdsa a szakmai elénydkon tal hozzaja-
rulna a nemzeti siker-versenyszamok ala-
posabb megismertetéséhez, népszer(isitésé-
hez, a hagyomanyok atorokdsitéséhez és
talan Ujboli felvirdgoztatasahoz.

Az oktatasi anyag egészéneik tartalmaval
kapcsolatban csak annyit, j6 lenne, ha az
oktatott kilonb6z8 sportdgak mozgas-
anyaganak a tartalma és kovetelmény-
rendszere is 0sszhangba keriilne egymas-
sal.

Ennek az d6sszhangnak meg kellene mu-
tatkozni abban, hogy

— a kulénbdz6 sportagak mozgasanya-
ga is egymasra épul (tehat pl. a kézi-
labda kilonb6z6 dobasiformai addig
nem kertlnek oktatasra, amig a
tanuldok az atlétika keretében nem sa-
jatitottdk el a dobdmozgasok altalanos
és specialis koordinaciés mintait),

— a hasonlé mozgasok technikai kritériu-
mai a kiléonb6z6 sportdgakban azono-
sak (pl. a bedobast ugyanolyan tech-
nikai végrehajtassal tartjak helyesnek
a labdartgasban, mint az atlétikdban a
kétkezes fels6dobast),

— a kilénb6z6 sportagakban nem allita-
nak a tanuldk elé olyan technikai ko-
vetelményeket, amelyek megvaldsitasa-
ra azok az -el6képzettséguknél fogva
még nem képesek (pl. labdajatékban
emberfogast jo all6képesség hianya-
ban, sulylokésnél mély zsugorhelyzetet,
megfeleld laberd hianyaban).

A testnevelés mozgasanyaganak oktatha-
tésagat jelent6s mértékben a kondiciona-
lis képességek szinvonala el6feltételezi.
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Megfelel6 kondicionalis képességek hianya-
ban besziikiilnek a mozgasoktatds lehet6sé-
gei. Az els6dleges fontossagl népegészség-
tgyi szempontok mellett tehat szakmai
okok is meger@sitik a kondicionalis képes-
ségekkel vald nagyobb tor6dés sziikségessé-
gét. A testgyakorlatok tarhaza van olyan
gazdag, hogy megtaldljuk azokata megol-
dasokat amelyek megfeleléen biztositjak a
mozgaskultira sokirdnyt fejlesztését és ez-
zel egyiitt a kondicionalis képességek szik-
séges szinvonalanak elérését. Nem szabad

visszariadni a kondiciondalis képességek
célzott fejlesztését6l, meg kell teremteni
a képességfejlesztés targyi feltételeit.

A legtdbb iskolabdl hianyoznak a stlyzok,
az erdfejleszt6 berendezések, éppen azok
az eszkozok, amelyek a leghatékonyabb
eréfejleszt6 modszerek alkalmazasat ten-
nék lehetévé. Targyi feltételek hidnyaban
még csaik meg sem ismerhetik a tanuldk
a testedzés lehetségeit. Az eddiginél sok-
kal gyorsabb ttemben kellene meghonosi-
tani az iskolai testnevelésben azokat a
hatékony kondicionalis képességfejlesztési
modszereket, amelyeket a versenysport-
ban méar évtizedek oOta sikerrel alkalmaz-
nak.

Természetesen a kondicionalis képesség-
fejlesztést sem szabad otletszer(ien végez-
ni, ez értelmetlen lenne. A tantervinek az
életkori  sajatossdgokkal @sszefiiggésben
hatarozott, konkrét UGtmutatast kellene
adni a képességfejlesztés tartalmi ténye-
zGire, mennyiségi aranyaira és modsze-
reire vonatkozéan. Az &ltalanos iskola al-
s6 tagozatatol a kozépiskola végéig jol ko-
riihataroltan, egymasra épitettségében
kellene megfogalmazni a tennivaldkat.

5. Az 1987-ben
tantervrél

moédositott gimnaziumi
A modositott kdzépiskolai tanterv mar sok
el6re mutatd, 0j vonassal rendelkezik, bar
a korilmények még nem tették lehetévé
a gyakorlatiasabb, a sportszakmai szem-
pontbdl indokolt atdolgozasat és az alta-
lanos iskolai tantervvel valé &sszhangba
hozéasat. (Ehhez a két tanterv korrekcio-
jat egyutt kellett volna elvégezni.)

Az atlétika gyakorlatanyagéat, el6készit6-
és versenyszamtechnikai gyakorlatok cso-
portjara osztja.



Az el6készité gyakorlatok specidlis kondi-
cionalis és koordinacios képességei el6fel-
tételeket vannak hivatva teremteni a ver-
senyszam-technikai gyakorlaitokhoz, ame-
lyek  ,Futészamok”, ,Ugrészamok” és
,Dobdszamok” cimsz6 alatt szerepelnek.
A versenyszam-technikai gyakorlatok azo-
kat a gyakorlatokat foglaljak magukba,
amelyek a versenytechnika Kialakitasanak
a lépcséfokait jelentik.

Az el6készit6- és versenyszam-technikai
gyakorlatok az I+t6i a IV. osztalyig ki-
16n-kilén egymaéasra épilnek, emellett a
versenyszam-technikai gyakorlatok évfo-
lyamonként az el6készit6é gyakorlatokra
épilnek.

Az atlétika szakagi kovetelményei évfolya-
monként jeldlik meg a specialis mozgéas-
kévetelményeket, amelyek a technikai
végrehajtas szinvonalara vonatkozoan ad-
nak Gtmutatdsokat. A szakagi kovetelmé-
nyek az elvégzendd gyakorlatanyaghoz
igazodnak, messzemenden figyelembe ve-
szik a felkésziiltség lehetséges fokat, az
életkori sajatossagokat, a mozgastanulas
torvényszerliségeit és a gyakorlati tapasz-
talatokat.

A kondicionalis képességfejleszté gyakor-
latok csoportositdsdban a sportszakmai
gyakorlatot veszi alapul. A képessége-
ket er6-, gyorsasag-, alléképesség-, moz-
gékonysag-, egyensullyérzékelés-egyensuly-
tartds dimenzioban taglalja, ami teljes
egészében megfelel a korszer( edzéselmé-
leti felfogasnak.

A kinesztétikus érzékelés, a koordinaciés
képességek fejlesztését — helyesen — a
kilonb6z6 sportagak specifikus gyakor-
latanyagéaval oldja meg.

A kondicionalis képességfejlesztés gyakor-
latanyaga évenkénti bontadsban figyelem-
be veszi a lehetséges el6képzettséget, az

életkori sajatossagokat, a képességfej-
lesztés korszerld edzéselméleti kdvetelmé-
nyeit és az oktatdsra keril6 sportag-

specifikus mozgasanyag képességi kdve-
telményeit. Az egyes évfolyamok kondi-
cionalis képességfejleszt6 mozgasanyaga
egymasra épilé fokozatrendszerben bizto-
sitja a képességek harmonikus fejleszté-
sét, a mozgasismeretek bdéviilését,

telményei a gyakorlatanyaggal 6sszhang-
ban mozgasismereti és elméleti ismereti
A kondicionalis képességfejlesztés kove-

telményei a gyakorlatanyaggal 6sszhang-
ban mozgéasismereti és elméleti ismereti

Capoeira foglalkozas

célkitlizéseket tartalmaznak. Az elméleti
ismeretekre vonatkozd kovetelmények év-
folyamonként egymasra épililve biztosit-
hatjak a képességfejlesztés tudatossagat a
tanulék részér6l, s egyben teszik alkal-
massd 6ket az Onall6 testedzésre.

6. Befejezésil

A probléma a mi terlletinkdn, a testne-
velés- és sport teriiletén is sok, mindig is
tébb wvolt, mint amennyi elegendd lett
volna. A megoldds sohasem kdnnyd,
mert mindig ezernyi akadalyt kell lekiiz-
deni, a széthangz6 vélemények tomegét
kell eggyé kovacsolni.

A gondok, a hibdk megszintetéséhez, a
tovabblépéshez valtozatlanul egyetlen le-
het6ségiink van: joszandéklu &sszefogassal
a kitarté munka.

Szerkeszt6i megjegyzés

A szerz8 irasat azzal adjuk kozre, hogy
hasznal néhany olyan fogalmat (pl. atle-
tikus képzés, alapsportag), amelyek Gjra-
értelmezésre szorulnak. Ebbdl a szempont-
b6l is kuléndsen orilnénk olvaséink hoz-
zészo6lasainak.
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A labdarugas tanitasa

GOLTL BELA

A labdarugas tanitasat kezdjik a labda-
vezetés és cselezés (szerelés) oktatasaval!

Els6 pillanatra talan meghdkkentének
tlinik az ajanlat, de tobb szempontbédl is

ennek az iranyvonalnak van létjogosult-
saga.
1. A teljesen kezd6knél — nem biztos,
hogy mindenki rendelkezik az altala-
nos iskolai alapokkal — a labdavezetés

és a hozzakapcsolédé iranyvaltoztata-
sok (cselezések) kialakitjak a labfej k-
16nb6z6 részeinek a labdaval valé kap-
csolatat. A labdavezetésnél tulajdon-
képpen apro, finom rugasokkal kell
Jterelni” a labdat. A labdaérzék, tem-
p6érzék a labdahoz valé hozzaallas stb.
a kés6bbiekben kamatosan térul meg.

2. A labdaval valé banni tudas alapja

a labda birtoklasa. A labdat mindig
megjatszhatd kozelségben kell tartani
és ehhez kitlin6 el6készitést nydjt a
labdavezetés, cselezés.

3. Rengeteg szorakoztatd jaték, verseny
alakithaté ki ezzel a két technikai
elemmel, igy az orak hangulatosak
lesznek. A jaték megszerettetése, egy
kés6bbi jaték — mozgasigény — Kkiala-
kitdsa a kis jatékokon keresztil visz el
a ,hagy jatékig”.

4. Nem kozémbds, hogy a terhelés
szempontjabdl is az egyik legértékesebb
elemkapcsolatrol van szd. Kiléndsen
akkor, ha ezt a kiizd6 jelleg, a parhar-
cok fémjelzik. Ilyenkor ugrik a legma-
gasabb szintre a pulzusszam.

A labdavezetés-cselezés (szerelés) egy-
ségben az aldbbi fokozatokbdl célszerli a
korilményekhez igazodé jatékokat kiva-
lasztani.

I. Az els6 fokozatban még nincsenek el-
lenfelek, de vannak kilonboz6é akada-
lyok és labdak. A kézilabda épp oly jo,
mint a kiselejtezett roplabda. S6t! Kell.
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hogy mas tipust labdaval
labbal banni a tanulék !

1. Az akadalyok lehetnek medicinlab-
dak vagy zsadmolyok, de akadalyok nél-
kil is ,,zsonghatnak” pl. a kézilabda
palya egyik térfelén. A cél lehet (res
teriletek keresése, az (tkozések elke-
rilése.

Sipszéra vagy mas jelre a labda meg-
allitasa talppal, ellenkezd labbal, railés-
sel stb.

Labdacsere a szomszéddal vagy mas
tipust labda keresése és azzal labda-
vezetés az ellenkezd térfélre.

is tudjanak

2. Hangulatos versengéseket, versenye-
ket végeztethetliink, ha kevesebb labda
all rendelkezésiinkre.

a) Paronként egy-egy labda szikséges.
Kettés kort alakitunk és a labdanél-
kilieket dramutaté jarasaval ellen-
kez6leg, vagy megegyez6en Kkerilve
észrevétlenil a bels6 vagy a kilsé
csiiddel fogjak vezetni a labdat a ta-
nulék. Ha az indulast és érkezést
még valamilyen egyszerli feladatok-
kal szinesitjuk, pl. bakugras, terpesz-
atbujas, tarskerilés stb. dagy novel-
hetjik a terhelést és konnyebb lesz
az eredményhirdetés is, mert jobban
szorodnak a verseny végére.

b) Lehet a versenyeket kiillonb6z6 mér-
tani alakzatokban is szervezetté ten-
ni. A kézilabdapalya egyik térfelén
két téglalap alaku teriilet ellentétes
sarkam az azonos csapatbeliek all-
nak. Minden jatékos egy rovid és egy
hosszi oldalt fut be. Akkor van vé-
ge a versenynek, ha mindenki a ki-
indulé helyére érkezik vissza. (1. ab-
ra)



3. Lehet a kézilabdapalyan keresztbhe
végeztetni a labdavezet§ versenyeket,
ha paronként van labdank vagy négy
fére jut egy labda. (2. 4bra)

A tamadas és védekezés egységét fi-
gyelembe véve, ezeket a versenyeket min-
dig ugy szervezzik, hogy oda-vissza fus-
sanak a tanulék. A parok koézial pl.
egyik vezeti a labdat, ai palya oldalvona-
lan tul és megallitja, majd a masik hoz-
za vissza. GyGztes az a paros (négyes),
amelyiknek mindkét tagja el6bb ér visz-
sza a rajtvonalra.

Ezeket az oda-vissza futdé versenyeket
szinesithetjik kézfogassal, egy-egy aka-
daly kerilésével stb.

II. A masodik fokozatban azok a jatékok
szerepelnek, amelyben mar megjelenik
a parharc. Ugyanazon a terileten ellen-
fél is van, aki el akarja venni a lab-
dat. A labdat birtokolni kell tudni,
olyan dres tertletet kell mindig keres-
ni, ahol a legkisebb veszély all fenn a
labdavesztésre.

1. A fogdjatékoknak tehat az a valto-
zata a j6, ahol a tanuldk 1/3-nak vagy
3—5-nek nincs labdaja. Majd szerez-
nek maguknak! Kénny( jmegkiilonbéz-
tetni a fogokat, de a labdasoknak nem
lesz konny( a tébb oldalrél leselkedd
veszélyt elharitani. Kés6bb engedjik
meg, hogy a fogoék ,0sszedolgozhassa-
nak”. Ketten-harman is tdmadhassanak
egy labdasra. (El6késziilet a letdmadas-
ra.)

2. Kevesebb labda esetén kézfogassal
jatszassuk a fogojatékot, de a ,szaka-
dast” mindig ,bintessik” meg.
3. Lehet a fogd jatékokat csapatban is
jatszani.  Sipszotol sipsz6ig a  csa-
patok minden jatékosa prdébalja tartani
a labdat (2—3 csapat). Szamoljuk meg,
hany labdat sikerilt megszerezni csa-
patonként. Mindig a kiulonbséget je-
gyezziik csak és igy szamoljunk folya-
matosan. Egy perc és 30 mp kozott
véaltakozzanak a kiizdelmek.

Célszeri a fogojatékokat id6énként
megszakitani és valamilyen kiegészit6
(esetleg alland6 jellegli) feladattal szi-

nezni. Ezek lehetnek: has-hatizom er6-
sit6 gyakorlatok, szokdelések, karhajli-
tasok stb.

A 1ll. fokozatban olyan jatékok lépjenek
be, ahol a kiizdelembdl valamilyen ja-
tékban ¢él6 feladatot kell megvalésita-
ni. Vonalon (véddévonal) talra kell ve-
zetni a labdat, golt kell elérni stb.

A labdavezetés — cselezés — szerelés
egylittes feladatai ezek anélkil, hogy mély-
rehatéan foglalkoznank pl. a szereléssel.
Ebben a fokozatban még elégedjink meg
a ,tdmadoék” sziletési adottsagaival, ,vé-
défeladatokban” pedig csak a ,rombolas-
sal”.

1. Az 1:1elleni jatékban torekedjink agy
az ellenfél mdgé kerilni, hogy birto-
kolni is tudjuk a labdat. Kézilabda pa-
lyan keresztbe jatszhatjuk ugy, hogy az
oldavonalon talra vezetett labda meg-
allitasa jelenti a golt a tAmado részére.
A palyat nem kell ,vonalazni”, csak az
oldalvonalon kell kijeldlni a parok ré-
szére a golvonalakat. Mar ennél a ja-
téknal kezdjuk épiteni la csapatszelle-
met, az egylvé tartozast. Az 1:1 elleni
kiizdelmek eredményeit dsszesitve gy6z-
nek a kékek? vagy... ? (3. abra)
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Ismét gondoljunk szabalytalan idéko-
zokben a pihendkre és abban kiegészitd
gyakorlatokra, mert az 1:1 elleni jaték
igen er@s terhelést jelent. Erdemes azon-
ban foglalkozni vele, mert a ,nagy ja-
ték” leggyakoribb jatékeleme!

0] 0] 0] 0]

4.4bra
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2. Nagyobb osztalylétszammal az 1:1
elleni jatékot ,szabad” jatékosokkal
jatszassuk! Itt még a kapuvonalat sem
'kell megjeldlni. Minden jatékosnak az
ellenfele mogott van egy tarsa, akinek
oda kell jatszani a labdat. Ez viszont
csak a feladat egyik fele, mert ha az
oldalvonalon all6 jatékostél vissza is
tudja kapni a labdat és még birtokol-
ni is tudja, csak akkor szerzett 1 pon-
tot. Itt sipszéra folyamatosan cserélnek,
a ,pihen6kbdl” — akiknek feladatuk a
helyezkedés — lesznek a jatszok. Le-
gyink kivancsiak ismét a csapat ered-
ményre! (4. abra)

3. Hasonl6an az el6z6 két gyakorlathoz
2:2, illetve 3:3 elleni jatékot is szervez-
hetiink. Ha ,csak” vonalon tulra Kkell
vinni a labdat valtoztassunk a golszer-
zés lehet6ségein. A vonalon tal pl. at
kell adni a jatékostarsnak. Ebben az
esetben kovetni kell a tarsnak az ak-
cidt. Természetesen jatszhatjuk ezeket
a kis jatékokat kapukra is (zsamoly,
gatak stb.) és ugyanlgy nehezithet6 a
golszerzés lehet6sége, ha azt (késbbb)
nem lehet labdavezetésbdl, hanem csak
atadas utan elérni. A kapukra jatszas-
nal azonban ne engedjik meg, hogy
bealljanak kapu elé a tanulék! Az 1:1
elleni kizdelem legyen a jellemzdje a
3:3 elleni jatéknak is.

4. A legnehezebb feladatot kell megol-
dani — technikai, erénléti — a Ilét-
szamhatranyos jatékban. Ugyandgy vo-
nalra, kapuikra lehet jatszani 1:2, 24
ellen. Akinél a labda van, az mindig a
tdmadd, igy 2 vagy 4 jatékos ellen kell
golt szereznie. Az Utk6zések minimalis-
ra osdkkentheté6k, ha a kapukat ellen-
tétes oldalakra helyezzik. Gél utan vi-
szont jutalombél mindig a golszerz6(k)
hozza jatékba a labdat a térfél kozepé-
rél. (5. abra)

lgaz, ezek a jatékok némi rugodtechni-
kat is igényelnek, de ezt a sok labda-
vezetés kdzben megtanuljak. De! Nem
lesz bel8le tragédia iskolai szinten, ha
még nem tudnak pontosan passzolni
viszont rengeteget futnak sok-sok irany-
véltoztatéassal.

A rlgasok, atvételek jatékaival legko
zelebb foglalkozunk.



ko6zépiskolai tanuldk
fizikai teljesitmenve 1.

DR BARABAS ANIKO

Az MSZMP KB Tarsadalomtudomanyi In-
tézet koordinalta és tamogatta ,Az ifja-
sagpolitika tudoméanyos megalapozasa"
MTA kutatasi féiranyon belil ,A magyar
ifjisag bioldgiai fejlettsége a tarsadalmi
struktdra és életmod fliggvényében” (Ei-
ben-Panté, 1986) valamint ,,Az ifjusag fi-
zikai teljesit6képessége” (Barabas és mtsai.
1986) kutatdsi témakat, melyek els6dleges
célja az volt, hogy naprakész referencia-
értékeket szolgaltasson a nyolcvanas évek
ifjasaganak biolégiai fejlettségi allapota-
rél és fizikai teljesit6képességi szintjérdl.

Az orszagos szintl, keresztmetszeti vizs-
galat mintaja 1,5%-o0s szinten reprezental-
ja valamennyi megyében, a kilénb6z6
nagysagu telepiiléseken é16 és kilonb6zd
oktatadsi intézményekben tanulé 6—18
éves koru ifjusagot.

A koézépiskolas kort ifjasagnak mintegy
20,3%-a jar gimnaziumba, 26,2%-a szak-
kozépiskolaba és 46,4%-a szakmunkaskép-
zésben vesz részt. Ennek a korosztalynak
mintegy 7%-a mindenféle kozépfokld ok-
tatdson kivil marad. (Eiben-Pantd, 1985)

Kozépiskolai tanulék fizikai teljesitmé-
nyeir6l mar a szadzadfordulétol kezdve is-
merlink adatokat. A kilonb6z6 intézmé-
nyekben tanulék eredményeinek 06sszeha-
sonlitdsdban néhany esetben a rendszeres
fizikai igénybevételnek kitett szakmun-
kastanulok és szakkdzépiskolasok bizo-
nyulnak jobbnak (Farmosi, 1971, Bugyi,
1972), mas vizsgalatok alapjan a szakmun-
kastanulok, szakkdzépiskolasok gyengébb
(Maléan, 1934; Bakonyi, 1983) vagy atlagos
(Eiben és mtsai, 1979; Horvath, 1987
Nagy, 1987) testi-fizikai fejlettséglieknek
bizonyulnak.

A kozelmultban
nagy elemszamu,

befejez6dott vizsgalat
reprezentativ. mintaja-
nak mért adatai alapjan U(jabb &sszeve-
tésre s taldn szamvetésre, a mai helyzet
megismerésére is alkalom addédhat.

4 vizsgalt minta

A kozel 28 ezer, 8—18 éves korl( tanuio
bél mintegy 9300 f6 kozépiskoldas. A min
ta nemek és életkoronkénti megoszlasat
az 1. tablazat mutatja.

A korcsoportok meghatarozasanal a de
cimalis életkort vettik figyelembe (15
évesnek tekintjik azokat a tanuldkat, akik
14,50 évnél id6sebbek és 1549 évnél fia-
talabbak ha lehet).

A szélsé6 korcsoportokban természetsze-
rien igen kevés tanuld taladlhatdé, a vi-
szonylag alacsony eiemszam miatt teljesit-
ményeredményeik is csak elvétve vehetfk
figyelembe az 0Osszehasonlitasnal.

A vizsgalat mddszerei

A fizikai teljesit6képesség jellemzésére az
alapvet6 mozgasformakban (futas, ugras,
dobas) megjelené kondicionalis, féként
energetikai tényez6k altal meghatarozott
(er6, gyorsasag, alloképesség) alapképes-
ségeket vizsgaltuk. (2. tablazat.)

Vizsgalatunk sordn a nemzetk6zileg is
elfogadott és ajanlott motoros prébakat
hasznaltuk (A probak leirasat Id. részlete-
sebben Barabas, 1987.).

A mért adatok matematikai-statisztikai

feldolgozasai az MTA SZTAKI IBM 3010
tipust szamitégépén az SRSS—X prog-
ramcsomag felhasznalasaval tortént.

Eredmények és megbeszélésik

A fidk motoros teljesitményprébaban el-
ért eredményeinek atlag és szdrasértékeit
életkoronként és iskolatipusonként a 3—9
tablazat mutatja be.

A kézi szoritéer6 probaban a fitk tel-
jesitményei évr6l évre ,ndvekszenek”, a
kiulonbségek pedig csokkennek. A korcso-
portok teljesitménykilonbségei 17 éves
korig jelent6sek.

A kar, illetve a 1ab dinamikus erejére
mutaté labdalokés és helybdl tavolugras
probaban statisztikailag is jelent6s pozitiv
teljesitménykilonbségek vannak vala-
mennyi korcsoport kozott.

A torzs izomerd alloképességét jellem-
z6 négyltem( fekv6tdmasz (Burpee-teszt)
és felllési gyakorlatban (sit-up teszt) az
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1 tablazat

A vizsgalt filk megoszlasa iskolatipus szerint

Iskolatipus

Eletkor N Y . ]
&) Altaladnos Kodzépfoku 555765
Gimnazium  Szakkozép ~ Szakmunkas kozépfoki
14 1164 955 50 39 120 209
15 1551 118 373 432 628 1433
16 1577 14 384 476 703 1563
17 1328 2 312 438 576 1326
18 737 — 295 321 121 737
18 év
felett 97 — 14 59 24 97
A vizsgalt lanyok megoszlasa iskolatipus szerint
lsiolatipus
Ele,tkor N Altalanos Kozépfoki dsszes
(ev) o o . kozépfoka
Gimnazium Szakkozép  Szakmunkas
14 1069 864 104 24 7 205
15 1224 88 539 262 335 1136
16 1074 12 474 231 357 1062
17 936 2 463 194 277 934
18 537 — 344 145 48 537
18 év
felett 9 - £ 15 13 59
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2 tablazat

Kondicionalis képességek vizsgalatara alk

A vizsgalt képesség
és jellege

Statikus er6

Er6

Exploziv er6

Izomerd alloképesség

A mért tényezd

maximalis erd

a kar max. izomereje

a lab max. izomereje

hasizom alléképessége

2. tomottlabda

almazott préobaegydttes

Motoros proba

1. a kéz szoritéereje
(elektromos dynamométerrel)

I6kés el6re
mellmagassagbdl

3. helybdl tavolugras

torzs- és
alloképesség

Dinamikus erd

Sebesség
futdsi sebesség

Alapalloképesség
keringési-légzési
alloképesség

aerob kapacitas

életkorcsoportok kozotti névekvd kiulonb-
ségek 16 éves korig talalhaték, majd ez-
utan a teljesitmények allandésulnak.

A 60 m-es futds probaban a vizsgalt
kozépiskolasok korcsoportjanak eredmé-
nyeit 0sszehasonlitva azok jelent6sen ,ja-
vulo” képet mutatnak 14 és 18 éves kor
kozott.

A 12 perces futds probaban (Cooper
teszt-ben) a korcsoportok teljesitményei-
nek osszehasonlitasa az iskolatipusra is
jellemz8 képet mutat. A gimnazistak kor-
csoportjainak eredményei 14—17 évig, év-
ré6l évre jelenté6sen jobbak. A szakkdzép-
iskolasok teljesitményei kozott is pozitiv
a kulonbség, azonban jelent6snek csak a
17 és 18 évesek eredményei kozotti ki-
lonbséget mondhatjuk.

A szakmunkastanulo fiuk atlageredmé-
nyei kozott csak a 14 és 15 éveseknél van
pozitiv, a novekvd életkorral aradnyos ki-
lénbség, a tdbbi korcsoport teljesitménye
inkabb stagnal.

A vizsgalt motoros teszteknek az egyes
kézépfokl oktatasi intézményekre jellem-

4. felulési (sit-up) proba N 30 sec

labizom 5. 4-Utem( fekvétdmasz gyakorlat

(Burpee-teszt) N/30 sec

a teljes test sebessége 6. 60 m-es sikfutas

7. 12 perces futas
(Cooper-iteszt)

z8 atlagait és szorasértékeit paronként és
életkoronként Osszehasonlitottuk. (10. tab-
lazat)

A gimnazistdk és a szakkdzépiskolasok
eredményei csak egy-két esetben kildn-
boznek jelent6sen. E két csoporttol jelen-
tésen elkilonilnek a szakmunkéstanulok.
Mind a gimnazistdk mind a szakkdzépis-
koladsok szinte valamennyi prébaban és
életkorban jelent6sen jobb teljesitményt
nyGjtanak, mint a szakmunkastanulék.
Egyedil a kézi szoritéer§ prébaban nem
ilyen egyértelm{ a gimnazistak és a szak-
kozépiskolasok folénye.

A lanyok motoros teljesitményprébak-
ban elért eredményeinek atlag és szdras-
értékeit életkoronként és iskolatipuson-
ként a 11—17. tablazat mutatja be.

Az egyes életkori csoportok kozott a
fizikai teljesitményprobakban elért ered-
mények tekintetében nincs lényeges kii-
lénbség. Ezt valamennyi teljesitménypro-
ba esetén elmondhatjuk.



3. tablazat

Kozépiskolas fiuk kézi szoritdéerd értékei (kp)

Iskolatipus Gimnazium Szakkdzépiskola Szakmunkésképz6
Eletkor

(év) X s X s X s
14 jobb 38,5 9,46 38,7 6,79 37,0 8,37
bal 36,0 9,00 36,4 6,60 34,7 8,09

15 jobb 41,6 7,93 44,0 9,13 41,5 8,18
bal 39,5 7,00 41,5 8,65 39,3 7,68
16 jobb 46,5 8,45 46,9 8,29 46,5 8,30
bal 43,4 7,71 44,0 8,13 43,8 7,81

17 jobb 49,4 8,74 49,4 8,62 49,5 8,29
bal 46,2 8,31 46,3 8,38 46,2 8,01

18 jobb 51,5 7,77 52,5 8,98 48,4 7,38
bal 48,3 7,55 49,6 8,53 45,7 7,46

18 47,9 8,11 49,6 7,37 51,6 8,91

felett 46.1 7,70 47,5 7,53 48,3 8,19



4. tablazat. Kozépiskolas fitk labdalokésének atlag és szorasértékei (cm)

Iskolatipus
Eletkor (év)
14
15
16
17
18

18 felett

Gimnéazium

X s
436 74,0
464 82,2
521 85,5
541 77,4
564 80,1
531 75,9

5. tablazat. Kdzépiskolas fidk helybdl

"I"skolatl’pus
Eletkor (év)
14
15
16
17

18

18 felett

Gimnéazium

X s

175 25,3
189 24,1
196 25,2
203 26,1
211 22,1
209 35,0

Szakkozépiskola

X

399

470

514

536

554

550

s
75,7
81,0
82,1
82,8
84,7

73,3

Szakmunkasképzd

X

424

455

492

518

543

511

tavolugras eredményei (cm)

Szakk6zépiskola

X

188

1901

198

202

206

195

S
22,0
29,0
24,2
25,3
25,0

23,1

88,3
76,9
82,3
87,8
100,9

59,5

Szakmunkasképzd

X

171

180

187

192

193

195

S
23,1
22,1
23,2
24,1
2513

20,0

6. tablazat. Kozépiskolas fiuk négyitem({ fekv6tamasz gyakorlat (Burpee-teszt)

Iskolatipus
Eletkor (év)
14
15
16
17

18

18 felett

értékei
Gimnéazium
X s
17,0 3,48
18,5 3,21
19,1 3,69
18,7 3,12
194 3,24
19,1 3,15

(N/30 sec)

Szakkdzépiskola

X
17,7
18,0
18,8
19,0
18,7

19,2

S
2,80
3,04
3,63
3,17
3,34

3,77

Szakmunkéasképzd

X
16,6
17,3
18,1
17,9
18,5

16,9

S
3,12
3,02
3,95
3,55
4,08

3,33
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7. tAblazat. Kozépiskolas fitk felllési, Sit-up teszt eredményei (N/30 sec)

Iskolatipus Gimnazium Szakkodzépiskola Szakmunkasképz6

Eletikor (év) X s X s X s
14 19,0 3,66 18,7 2,94 18,2 3,20
15 19,9 3,57 19,5 3,09 19,0 341
16 20,5 3,44 20,3 3,37 19,5 3,63
17 20,2 3,14 20,2 3,43 19,6 3,73
18 20,1 3,28 20,0 3,34 20,1 4,19
18 felett 18,8 3,21 20,4 3,93 19,0 4,10

8. tablazat. Kozépiskolas filk 60 m-es sikfutds eredményei (sec)

Iskolatipus Gimnéazium Szakkdzépiskdla Szakmunkéasképzé
Eletikor (év) X s X s X s
14 9,62 1,10 9,55 0,69 9,56 0,84
15 9,25 0,81 9,26 0,72 9,38 0,80
16 8,97 1,28 9,00 0,69 9,19 0,93
17 8,74 0,66 8,78 0,73 9,06 0,81
18 8,54 0,59 8,73 0,63 9,05 0,90
18 felett 8,41 0,57 8,71 0,61 9,10 0,81

9. tdblazat. Kézépiskolas fiidk 12 perces Cooper-teszt eredményei (m)

Iskolatipus Gimnéazium Szakk6zépiskola Szakmunkasképzé
Eletikor (év) X s X s X s
14 2346 361 2445 304 2414 374
15 2496 358 2448 347 2473 371
16 2606 339 2503 336 2511 394
17 2667 323 2567 363 2444 369
18 2640 370 2665 318 2485 381
18 felett 2599 287 2663 375 2493 362
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10. tablazat. A kiilénb6z6 tipusu kozépiskolaban tanulé F1UK motoros prébaered-
ményekben mutatkozdé kilénbségeinek szagnifikanda szintje

Gimnazium (G) — Szakkozépiskola (SzK)

Eletkor Széritéers Labda- Helybdl Burpee-
. - ! o , . teszt 4 0t
(év)  jobb kéz 16kés tavolugras gyak.

G SzK G SzK G SzKk G SzK
14 X XX
15 XXX X
16
17
18 X XX XX

18-t6l

Gimnézium (G) — Szakmunkésképzd (SzM)

Eletkor Szoritéer6 Labda- Helybél tefzutrpfedt
(év)  jobb kéz 16kés tavolugras gyak.
G SzM G SzM G SzM G SzM
14
15 XX XXX XXX
16 XXX XXX XXX
17 XXX XXX XXX
18 XXX X XXX X
18-t6l
zakkozépiskola (SzK) — Szakmunkéasképz6 (SzM)
- P p Burpee-
EIe}kor Szoritéerd Lﬁlb({ja- ,Helyboll teszt 4 it
(év) jobb kéz 16keés tavolugras gyak.
SzK SzM SzK SzM  SzK SzM SzK  SzM
14 XXX X
15 XXX XX XXX XXX
16 XXX XXX XX
17 XXX XXX XXX
18 XXX XXX
18-tol X X XX

Sit-up
G SzK
Sit-up
G SzMm
XXX
XXX

XX
Sit-up
SzK SzM
XX
XXX
XX

60 m-es
sikfutas

G SzK

XXX

60 m-es
sikfutas

G SzM

XX
XXX

XXX

60 m-es
sikfutas

SzK SzM

XX
XXX
XXX

XXX

12 p. futés
(Cooper-
teszt)

G SzK

XXX

XXX

12 p. futas
(Cooper-
teszt)

G SzM

XXX

XXX

XXX

12 p. futas
(Cooper-
teszt)

SzK SzM

XXX

XXX
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11. tablazat. Kozépiskolas lanyok kézi szo ritberd értékei (kp)

Iskolatipus Gimnazium Szakkdzépiskola Szakmunkasképz6
Eletkor (év) X S X s X s

14 jobb 31,5 5,03 31,8 3,60 31,6 4,43

bal 29,5 5,18 30,9 3,35 30,1 4,30

15 jobb 32,0 5,04 32,5 5,10 31,9 4,91

bal 30,0 4,84 30,3 5,02 30,0 4,95

16 jobb 34,1 5,44 32,7 5,79 33,2 5,44

bal 31,7 5,30 30,8 5,60 31,2 4,65

17 jobb 33,8 513 32,8 5,90 32,7 5,22

bal 31,6 5,01 30,3 5,65 30,5 4,77

18 jobb 33,7 5,22 34,4 5,29 32,3 4,92

bal 31,5 5,02 31,9 4,86 30,6 5,16

18 fel 35,0 6,38 30,1 9,42 35,7 6,48

elett 33,1 4,82 321 12,00 321 511

12. tdblazat. Kozépiskolas lanyok labdalokés eredményei (cm)

Iskolatipus Gimnazium Szakkozépiskola Szakmunkésképzé
Eletkor (év) X s X S X s
14 348 47,5 350 43,0 332 42,2
15 360 51,1 360 56,8 339 50,1
16 372 51,7 360 60,0 347 47,6
17 375 54,7 354 60,6 349 52,5
18 373 55,7 376 83,2 352 55,8
18 felett 388 61,3 380 60,1 359 38,0

13. tablazat. Kozépiskolas lanyok helyb6l tavolugrds eredményei (cm)

Iskolatipus Gimnéazium Szakkdzépiskola Szakmunkésképzd
Eletkor (év) X s X s X s
14 158 17,5 159 18,3 152 17,8
15 159 19,8 152 19,9 151 19,2
16 159 19,0 152 21.7 153 20,0
17 161 18,8 153 21,7 154 19,3
18 162 19,4 158 19,7 151 17,9
18 felett 180 31,2 187 122,7 158 191
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14. tablazat. Kozépiskolas lanyok négyiutemd
eredménye (N 30 sec)

Iskolatipus
Eletkor (év)
14
15
i6
17
18

18 felett

15. tdblazat. Kdézépiskolas lanyok felulési,

Iskolatipus
Eletkor (év)
14

15
16
17
18

18 felett

Gimnéazium
X s
16.0 2.18
15,9 2,43
16.1 2,61
15,7 2,51
16,0 2.16
15,9 2,02

Gimnéazium
X s
16,8 2,53
16,4 2,65
16,7 2,97
16,5 2,83
16,7 2,53
16,9 2,87

fekv6tamasz-gyakorlat

Szakkozépiskola

X
15,6
15.9
15,7
15,6
15,4

219

Sit-up teszt eredményei (N/30 sec)

S

2.80
2,54
2,64
2,51
2,45

19,14

Szakkozépiskola

X
16,5
13,7
16,2
16,1
15,8

16,2

S

2,72
2,93
2,69
2,84
2,68

5,13

Szakmunkasképz6

X
14,3
14,9
14,9
14,8
15,0

14,4

Szakmunkasképz6

16. tablazat. Kozépiskolds lanyok 60 m-es sikfutds eredményei (sec)

Iskolatipus
Eletkor (év)
14
15
16
17
18

18 felett

Gimnéazium
X S
10,41 0,79
10,44 0,82
10,38 0,82
10,30 0,80
10,42 0,85
10,20 0,70

Szakkozépiskola

X
10,03
10,53
10,58
10,36
10,43

10,39

S
0,65
0,86
0,81
0,74
0,80

0,81

(Burpee-teszt)

S
2,33
2,35
2,52
2,41
2,24

2,10

X S
14,8 3,01
154 3,04
15,3 3,02
15,1 311
14,9 2,85
15,7 3,57

Szakmunkésképzd

X S

10,66 0,72
10,46 0,89
10,62 1,05
10,58 0,94
10,95 1,24
10,41 1,25
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17. tablazat. Kozépiskolas lanyok 12 perces futds (Cooper-*teszt) eredményei (m)

Iskolatipus Gimnazium

Eletkor (év) X s
14 2007 260
15 2008 266
16 2062 283
17 2056 283
18 2090 308
18 felett 2148 319

Esetenként a kozépértékek az id6sebb
korcsoport irdnyaba pozitiv eltérést mu-
tatnak (pl. a kézi szoritéer6 prébaban
14—15 és 15—16 évesek kozott, a labda-
Jokés prébaban 14—15 év kozott), azon-
ban ez a kulénbség nem jelent6s. A ha-
romféle iskolatipusra bontott korcsopor-
tos eltérések elemzésében az iskolatipus-
ra jellemzé kulonbségeket taldlunk. In-
kdbb csak tendencia, hogy a gimnazistak
eredményeiben a stagnalas valamivel (1—
2 évvel) kés6bb kovetkezik be, mint a
szakkozépiskolds és a szakmunkasképzds
lanyok teljesitményértékeiben (pl. a kézi
szoritéer§ probaban).

Csokken a teljesitmény a Cooper-tesztben
a szakmunkasképz6s lanyoknal, bar a ki-
lonbségek nem jelent6sek.

Az iskolatipusonkénti teljesitmény-vizs-
galat is igazolta eddigi megallapitasainkat,
hogy a lanyok teljesitményei viszonylag
korai életkorban, viszonylag alacsony tel-
jesitményértéken allandésulnak.

Jelent6sebb kilonbségek vannak a ki-
16nb6z6 motoros prébakban az iskolati-
pusok kozott. Az 0Osszehasonlitast két-
mintas t-prébaval paronként és életko-
ronként végeztik el, a kilonbségek szig-
nifikancia szintjét a 18. tablazat mutatja
be.

Valamennyi préba teljesitményértékei-
ben a legnagyobb kiilénbség a gimnazis-
tak és a szakmunkasok kozdtt van, a gim-
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Szakkozépiskola Szakmunkasképzé

X S X S
2060 383 1865 301
1952 279 1957 315
1921 292 1949 345
1982 282 1916 347
1944 279 1908 345
1708 393 2037 248

nazistdk javara. A gimnaziumba jaro la-
nyok valamennyi korcsoportban jobbak,
mint a szakkdzépiskolasok.

A szakkdzépiskolasok és a szakmunkas-
tanulok a legtdbb motoros prébaban ha-
sonlé teljesitményt nyUljtottak, a kdzottik
1év6 kilénbség egy-két kivételtdl eltekint-
ve nem jelentds. Tobbségében a bizonyos
lgyességet, tanultsagot is el6feltételezd
(sit-up és Burpee-tesztben, labdaldkés)
prébaban jobbak a szakkdzépiskolasok.

A Kkézi szoritéer6 prébaban nem mutat-
kozik jelent6s kilénbség a kozépiskola-
sok kozott.

Hazai részvizsgalatok eredményeivel va-
16 6sszehasonlitdsra a legtobb lehet6ség a
60 m-es sikfutds préobaban van. Eredmé-
nyeink Nagy S. szakkdzépiskolaban mért
adataival j6 megegyezést mutatnak (1987).
a Bakonyi F. (1983) altal kozolt értékeket
felulmuljak.

A helyb6l tavolugras prdébaban az or-
szagos referenciaértékek kisebbek, mint
Horvath (1987) altal mértek, mintank
szakkOzépiskolasok altal elért eredményei
is, azonban a kilénbség valamivel kisebb.
A lanyok dinamikus labereje gyengébb
vagy megegyez6 Bakonyi (1983) altal vizs-
galtaknal is.

Egy 15—17 évesek vizsgalati eredmé-
nyei alapjan alkotott teljesitménydvezet-
csoporthoz viszonyitva (Csider, 1988) a
60 m-es sikfutds prébaban a fitk a koze-



18. tdblazat. A kilonb6z6 tipust kozépiskolakban tanuld

lanyok motoros préba-

eredményekben mutatkoz6 kiilonbségednek szignifikancia szintje

Gimnazium (G) — Szakkodzépiskola (SzK)

Elgtkor S_zorl’tée/r(’i inb(ja- ,Helybc’ill telzéltrpfeu-t. Sit-up S?kfmutzz 1(2C§6pfeurt_és
(év) jobb kéz l6kés tavolugras gyak. teszt)
G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK
14 X
15 XXX XX
16 XX XX XXX X X XX XXX
17 X XXX XXX XX
18 X XX X XXX
18-t4l XX
Gimnazium (G) — Szakmunkésképzd (SzM)
Elgtkor S_zorit(’)e/r('i Lﬁlb(lia- ’Helyb6ll teBS;trpjel-;t_ Sit-up Ejs()ik%-teéz l%cp(.);;;{:_s
(év) jobb kéz 16kés tavolugras gyak. teszt)
G SzM G SzM G SszM G SzM G SzM G SzM G SzM
14 X XX XXX XXX X XXX
15 XXX XXX XXX XXX X
16 XX XXX XXX XXX XXX XX XXX
17 XX XXX XXX XXX XXX XXX XXX
18 X XXX XX XXX XX XX
18-t4l X X
Szakkozépiskola (SzK) — Szakmunkasképz6 (SzM)
Elgtkor S_zorl’téelr(i qu@a- 'Helyb6I' t?suzrtpie-[]t. Sit-up 62”213;3 12(£'0£Eteérs_
(év) jobb kéz 16kés tavolugras gyak. teszt)
SzK SzM SzK SzM  SzK SzM SzK SzM  SzK SzM  SzK SzM  SzK  SzM
14 X XX XXX X
15 XXX XXX XXX
16 XX XX XXX
17 XX XXX XX X
18 X X X X
18-t0l X
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pes-j6, a lanyok a megfelel6 értékf. ér-
ték el. A Cooper-tesztben a kozepes (la-
nyok) ill. jé6 (fitk) katgoridba sorolhaték.
A kézi szoritéer§ prébaban orszagos vizs-
galatunk mintajanak fiai jo-kivalo, Ila-
nyai

A 30 éven aluli férfiak és nék fizikai
fittségét jellemz8en a 12 perces futds pro-
baban Cooper altal felallitott teljesitmény
intervallumokhoz viszonyitva a kdzépisko-
lasok futas eredményei kdzepes kategoria-
juak.

Szamos, kozépiskolaban végzett felmé-
rés eredményeinek vizsgalatunk adataival
valo Osszevetését6l el kell tekintenink,
ugyanis a kozépiskolai osztalyok szerint
kozzétett értékek, csak erds kozelitéssel
felelnek meg a decimalis életkori csopor-
tok szerinti értékeknek.

Osszefoglalas

Oiszagosszintl, reprezentativ vizsgalatunk
és a hazai, régebbi vagy kis elemszamu
vizsgalatok probaeredményeivel valé 0sz-
szehasonlitas eléggé ellentmondasos képet
mutat. Vizsgalt mintank az atlagos hazai
kdzépiskolas tanuloifjusagot képviseli, igy
természetszerien minden specialis testne-
velési vagy sport szemponthol szelektalt
csoport eredményeinél gyengébbek a tel-
jesitményeik.

Az altalanos kép amely vizsgalatunk
nyoman kirajzolddik, aldtdmasztja azt a
gyakorlati tapasztalatot, hogy mig a fitk
a kilénb6z6 motoros tesztekben a ndvek-
v6 életkorral egyre javulé eredményt ér-
nek el, (még ha a javulds mértéke bizo-
nyos fokig csdkken is), a lanyok teljesit-
ményeiben a stagnalds viszonylag korai
életkorban (13 év utan), s alacsony telje-
sitményszinten alakul Ki.

Ezt a jelenséget csak részben magyaraz-
hatjuk a biologiai érésekben bekdvetkez6
valtozassal, jelent6sebb szerepe lehet a
motivacidonak, az életmoédnak és az életvi-
telnek.

Az iskolai testnevelésnek és sportnak a
jelent6ségét nem lehet elég sokszor hang-
stlyozni, amire a kilénbdz6 iskolatipusok
szerinti motoros préba eredmények d&ssze-
hasonlitdasabol kovetkeztethetiink. A ki-
16nb6z6 tipustu kozépiskolakba jelentkezd
14 éves gyermekek testi-fizikai-tarsadal-
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mi-szocialis 6sszetétele nem olyan mérték-
ben kulénbézik, mint amennyire ez az
évek soran egyre inkdbb markanssa valik.

Figyelemremélt6 és tovabb tanulma-
nyozandé jelenség, hogy a fizikai teljesit-
ményprobak alapjan a fid gimnazistak és
szakkdzépiskolasok, mig a lanyok eseté-
ben a szakkozépiskolasok és a szakmun-
kastanulék allnak kozelebb egymashoz.

Az iskolatipusonkénti teljesitményelha-
tarolédas egyenes kdvetkezménye a ko-
zépfok( oktatdsi intézményekre vonatko-
z6 testnevelés tantervek Aaltal el@irt dra-
szamokban meglév6 kilonbségeknek, va-
lamint annak a ténynek, hogy a valadi,
megtarthaté testnevelési 6rak szama en-
nél kevesebb (Dubecz, 1987). A gimnaziu-
mi nagyobb 6raszamban végzett eredmé-
nyes testnevel6tanari munka hatasa vizs-
galati eredményeinkben is megmutatko-
zik.

A kozépfokl oktatadsi intézményekben a
testnevelésnek és a sportnak a jelenlegi
helye és szerepe, a gimnéziumoktél a
szakkodzépiskolakon at a szakmunkaskép-
z6 intézetekig csdkkend jelent6sége nem
hogy megprobalna kiegyenliteni a kezde-
ti kulénbségeket, de azokat inkdbb elmé-
lyiti és allandositja. Bar a lehetéségek és
az elképzelések kozott rendkivil nagy Gr
tatong, mégis a jové nemzedékéért kilo-
nds gondot kellene forditani a kozépisko-
lasok s kozilik is a szakmunkéstanuldk
szomatikus allapotadnak javitasara.

IRODALOM

Bakonyi F.: (1983)
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Csapatfogo jatekok

NADASI LAJOS

A fogdjatéknak egy sajatos motivumat
kozvetett modon lelhetjik csak meg.
LEONTYEV (1964 — 4) egy elemzésében
példaként emliti a ,fogécska varazslassal”
elnevezési régi jatékot. Itt a ,megso6zott”
(megfogott) gyermeknek teljesen mozdu-
latlanul kell allnia a jaték végéig; el van
varazsolva. Ha azonban egy jatékos futas
kézben megérinti, felszabadul a varazslat
alél, s a megsézott gyermek UGjra részt
vehet a jatékban.

SUTTON—SMITH (1976 — 5) a ,fagyos
fogocska” jatékon érzékelteti a jatéktér
haromdimenziés voltat egyik elméleti
munkajaban. A fagyos fogoécskanal ,,... a
nem kozponti jatékosoknak, ha megérin-
tették Oket a kozponti jatékosok, ugy kell
allniuk, mintha megfagytak volna, de rég-
tén felszabadulhatnak, ha valamelyik sza-
bad jatékos megérinti 6ket, és igy tovabb
szaladhatnak. A kodzponti jatékos megpro-
bal megfagyasztani mindenkit. Azok, akik
még szabadok, megprébaljak a tobbieket
is felszabaditani.” A ,fogé varazslassal”
nev( jatékot végeredményben azonosit-
hatjuk a ,fagyos fogocskaval”, de mert az
idézett részben egy helyen ,kdzponti ja-
tékosok” kifejezés szerepel, arra kovet-
keztethetiink, hogy a fagyos fogdcskat le-
het t6bb fogdval is jatszani.

Uj fogojatékunk megszerkesztéséhez a
félperces fogénal (BELY, M.—JANISCH,
GY.-né —1963—1.; DETRE, P.—1975—2;
VARGA, P.-né—1971—6.) ismert szabalyt
is felhasznaltuk. A megfogott jatékosnak
le kell Glnie a jatéktér azon helyén, ahol
6t megfogtak. Ez torténik példaul a ,fo-
gy6 fogonal” (elimination tag) is. (KIR-
CHNER, G. —1966—3.) A megfogottak itt
is természetes akadalyt (obstacle) képez-
nek a jaték tovabbi részében.
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VARAZSFOGO KET CSAPATBAN

Két csapat jatssza egymas ellen. A csapa-
tok létszama 15—20, vagy tobb is lehet,
ha kell6 terllet all rendelkezésinkre.
Testnevelési o6ran, de egy osztalynal né-
pesebb csoporttal — tomegsport foglalko-
zason — is jatszhat6. Az altalanos iskola
2. és 3. osztalyanak felel meg legjobban,

de a nagyobb osztalyok is élvezettel jatsz-
szék.

A két csapatot egymastél valamilyen
jelzéssel megkiulonbdztetjik.
Jelre az egyik csapat minden tagja

igyekszik megfogni a masik csapat min-
den tagjat. Akiket megfogtak (megérin-
tettek), a megfogas helyén lelilnek a fold-
re. Ha csapattarsaik megérintették d&ket,
ismét folytathatjak a jatékot menekilés-
sel.

A fogd csapat el6bb-utébb félénybe ke-
ril és sikeril felszdamolni a menekild
csapatot. A jatékmenetnek akkor van vé-
ge, mikor a menekiilé csapat minden tag-
jat megfogta (lUlésre kényszeritette) a fo-
g6 csapat. Utdna a két csapat szerepet
cserél.

Az a csapat gy6z, amelyik révidebb id6
alatt fogja meg a masikat.

Erdekes az a valtozat, ahol nem minden
aktiv menekil6é rendelkezik varazserdével.
A varazser6t valamilyen eszkdz jelképezi,
s a varazslas is valamilyen mivelet az
eszkdzzel.

Néhany kérdés eldontésével
nunk kell ezt a jatékvaltozatot.

pontosita-

— Hogyan és kiket ruhazzunk fel a
,blvds hatalommal”, az a jaték kezdeté-
t6l legyen-e érvényes?

— Hany ,varazserd kontingenst” enge-
délyezziink?

— Mi torténik, ha a varazserével ren-
delkez6 menekil6t fogjak meg?

A valaszok a szabalyba foglalas és a
modszertani ajanlas bonyolultabbnak ti-
nik; a gyakorlatban joval egyszer(bb.
Nézzik a jatékot!
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TALTOS FOGO KET CSAPATBAN

Két csapat egymaéas ellen jatszik. A csa-
patok létszama legalabb 12 f6 legyen, de
inkdbb 15—20 f6.

Az egyik csapat a fogdé, a masik a me-
nekil6. A fogd csapat tagjai igyekeznek
a legrovidebb id6 alatt megfogni a me-
nekilékét. Akit megfogtak, az azon a he-
lyen lell a foldre.

A menekiil6 csapat néhany jatékosanak
megvan az a lehetésége, hogy ,kivaltsa”
Ul6 tarsait. Ok a taltosok, akik a jaték
elején kapnak egy-egy varazsszert (zasz-
16, labda, szalag stb.), ami a tobbiek sza-
maéara szemlélteti a ,,természetfeletti er6t”.

A taltosok szama alkalomtél, korilmeé-
nyektdél, helyi adottsagoktol stb. — a ja-
ték optimalis dinamikus képét biztosito
tényez6kt6l — fiigg. Meghatarozasuk he-
lyi feladatot jelent.

A taltosokra vonatkozéan mas-mas sza-
balyt alkalmazhatunk, mindegyik egyen-
ként mas-mas jatékvaltozatot jelent.

1. A taltosok személye alland6. Ha meg-
érintik elvarazsolt tarsukat, az visszaval-
tozik menekilévé. A taltos varazserejét
megtartja. A taltos szerep nem ruhazhaté
at.

2. A taltos szerep atruhadzhato. Ugy is
kezd6dhet a jaték, hogy kezdéskor nem
hatdrozzuk meg, kik legyenek azok; csu-
pdn a meghatarozott szam( varazsszert
adjuk oda a menekiil6 csapatnak. Egy ja-
tékosnal tobb vardzsszer is lehet, s azok
jaték kozben — a helyzetektdl figgéen —
tetszés szerint cserélhetnek gazdat.

3. A taltosnak varéazslaskor &t kell ad-
nia a varazsszert annak, akit kivalt; va-
razserejét elvesziti, egyszeri menekil6-
ként folytatja tovabb a jatékot. Az ,0j
er6re kap6” jatékos viszont egyuttal tal-
tossa valik. (Az effajta szerepcsere tdbb
fel nem tart nevel§ hatadst tartalmaz.)

4. Csak egy taltos van, de 6t csak leg-
utoljara lehet megfogni, énallé jatékként
is kezelhetjik, kétféle formaban, aszerint,
hogy a taltos szerep atruhazhato, vagy
nem.



Megjegyzések :

— A csapatfogd jatékokhoz nagy teriilet
kell. Sokszor sziikséges megndvelni, hogy
ezzel a menekild csapatnak kedvezziink.

— A jatékmenetek optimalis id6tarta-
ma fél—masfél perc. Ennél rdévidebb idd
alatt nincs alkalom a miveletek és fel-
adatok, valamint a taktikus cselekvések
begyakorlasara, nincs elegendé élmény.
Jatékpedagogiai meggondolas szerint szik-
séges, hogy a jatékban részt vevéknek
2—3 miveletet, feladatot sziikséges lenne
elvégezniiik; a jaték kimenetelét valami-
lyen mddon befolyasolniuk.

— A hosszl jatékmenet azt sejteti, hogy
a menekilé csapat legalabb olyan gyako-
risdggal valtja ki Ulésre kényezeritett tar-
sait, mint ahogyan a fogd csapat a meg-
fogast végzi. Ebben az esetben Ggy intéz-
kedhetiink a fog6 csapat javara, hogy a
,deaktivalas” (kivaltas, visszavarazslas)
korilményeit megvaltoztatjuk, szigoritunk
a feltételeken. Példaul, ha a menekil6
taltosok 16 tarsaikat csak azok valamely
testrészének (pl. 1db)  megérintésével,
konkrét, koralhatarolhaté  cselekvéssel
(pl. kézfogas-talpnasegitéssel), vagy a va-
razsszer atadasanak szigora formaja (pl.
a labdat két kézbdl két kézbe, vagy fold-
re, 0lbe téve) szerint valthatjak Kki.

A fentiek értelmében folvetédik a kérdés.
Miért nem terjedt el az egyszerli csapat-
fog6é jaték? (Ahol a fogd csapat tagjai
igyekeznek megfogni a menekiil6 csapat
tagjait, minél hamarabb — visszavarazs-
las nélkil.) Arrél lehet itt sz6, hogy a fo-
g6 csapat igen gyors eredményt ér el al-
taldban, a jatékmenet csak egy villanas,
nincs id6 a miveletek kiprébalasara, tak-
tikai csatarozasra.

Eppen ezért, ha a fogd csapat mozga-
sat valamiképpen ,korlatozzuk”, kiegyen-
lithetjuk a menekiléd és a fogd csapat
esélyeit. Ez az optimalizacié biztosithat-
ja, hogy a csapatfogo jatékokat az alab-
bi formakban alkalmazzuk — sikerrel.

a) Csapatfogé — fogdk: labdavezetéssel;

b) — fogok: labdatereléssel;
c) — fogok: medicinlabdaval
a kézben;

d) — fogok: fejen babzsak-
kal ;

e) — fogok: labdaval a kéz-
ben  (labdaval kell
megérinteni a mene-
kiléket) :

f) — fogok: féllabon;

g) — fogok: négykézlab;

h) — fogdk : "abdavezetés
labbal.

Az egyes valtozatokra jellemz6 mive-
letek és feladatok helyenként a jatékte-
rilet ismételt meghatarozasat (optimali-
zacio) igénylik.

Végil megemlitjuk, hogy az utébb fel-
sorolt — miveletkilonbségeken alapuld
— jatékvaltozatok varazslassal is jatsz-
hatok. Abban az esetben, ha a fog6 csa-
pat igen ugyesen, készségszinten cselek-
szik; mozgasgyorsasaghan megkdzelitik a
menekiléket — példaul labdavezetés ese-
tén —, a jaték képességfejlesztd hatasa
nyilvanvald. Sportjaték-csapatoknal a Iét-
szamhoz viszonyitott atlagos teriiletnél na-
gyobb sziikséges.
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A kéziszerek és

az egyensulygyakorlatok
szerepe a kinesztétikus
érzekelés fejlesztésében

JANOSI

eva

Tanulmanyunkban arrél a kisérletrél fo-
gunk beszamolni, amelyet a Budapesti
Tanitoképz6 Fdiskola gyakorldiskolajanak
vezetd testneveld tanaraval, Vorés Vera-
val végeztink.

A tanulméany célja, hogy bebizonyitsuk:
a tanitéi tobbletmunka — mely az egyes

kéziszerek technikdjdnak megtanitasdhoz
szikséges — sokszorosan megtéril a ta-
nulék koordindciés képességeinek ugras-

szerld fejlédésével.
Feltevések

A Kkéziszergyakorlatok nagyobb mérték-
ben fejlesztik ia tanulok kinesztétikus ér-
zékelését, mint a szer nélkil végzett el6-
készit6 gyakorlatok.

A kinesztétikus jelzések differencialtab-
b4, pontosabba valasaval joval kevesebb
id6, illetve gyakorlas sziikséges az eredmé-
nyes mozgasvégrehajtashoz.

A dinamikus egyensulygyakorlatok je-
lent6s szerepet jatszanak a kinesztétikus
érzékelés fejlesztésében.

A kisérlet résztvevdi

A kisérletben részit vevé csoportok kiva-
lasztasanal tobb szempontot is figyelem-
be vettink. Mind a kisérleti, mind a
kontrollcsoport azonos kort, masodik osz-
talyos, kozel azonos létszamul, 0Osszetéte-
IG és el6képzettségl tanulokbol allt. A
labdas csoport létszama 22, a kontrollcso-
porté 23, az ugrokoteles csoporté 27, a
kontrollcsoporté 26; az egyensulygyakor-
latokat végz8 csoporté 21, a kontrollcso-
porté 21 fé volt.

A nemek megoszlasa a kisérleti és a
kontrollcsoportokban azonos volt.

Az alapfelmérések azt is igazoltak, hogy
alig van eltérés a két csoport teljesitmé-
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nye kozott, igy a csoportok kodzel azonos
szintrél indultak.

Egyéb nyomoés okunk is volt arra, hogy
éppen erre a korosztadlyra esett a valasz-
tdsunk. Figyelembe vettik, hogy vannak
id6szakok, amikor ,j6l1” fejlesztheték a
kulonbdz6 koordindciés képességek és
vannak idészakok, amikor ,kivaléan”. Mi
— éppen a kontrollcsoport érdekében —
azt a periodust valasztottuk, amikor a
szdmunkra érdekes koordinaciés képessé-
gek ,jol” fejleszthet6k, mert a fejlédés-
ben mutatkoz6 esetleges lemaradéas a ,Kki-
valé” id6szakdban pétolhato.

A kisérleti mozgadsanyag tervezése

A csoportok kivalasztdsa utan kerilt sor
az életkornak, el6képzettségnek és a kézi-
szerek jellegének megfelel§ kisérleti moz-
gasanyag Osszeallitasara. A gyakorlatok
Osszeallitasanal az az elv vezérelt, hogy a
kénnyebbtél haladjunk a nehezebb, az
egyszer(it6l az oOsszetett felé. Az volt a
célunk, hogy a kisérleti csoport minden
6ran taldlkozzék a valasztott kéziszer-, il-
letve egyensulygyakorlatokkal, és a gya-

korlas ne haladja meg — kéziszerek ese-
tében a — 10—12, illetve egyensuly-
gyakorlatok esetében — az 5—6 percet.

A kisérleti anyagot minden 6ran kote-
lez6 volt elvégezni. Ezen kivil a bemele-
gités — a kéziszerek vonatkozasaban —
természetesen kiegészilt olyan gimnaszti-
kai alapformajo gyakorlatokkal is, ame-
lyeket az 6ra mindenkori f6 feladata ha-
tarozott meg. A kéziszer ez esetben a gya-
korlatok nehezitését jelentette, mert az
egyszerli gimnasztikdd gyakorlatok meg-
felel6 végrehajtasan kivil a kéziszer he-
lyes tartasara is figyelni kellett.

Az egyensulygyakorlatokat mindig az
ora elején végezték el a kisérleti csoport

tanuloi, id6szakonként nehezitve a vég-
rehajtas feltételeit. A bemelegités anya-
gat itt is a testnevel6 valasztotta meg.
amely megegyezett a  kontrollcsoport

anyagaval. Egyedili kikotésink az volt,
hogy ez utébbi csoport nem dolgozhat tor-
napadon.

Tehat minden Osszetartoz6 csoport azo-
nos tanterv szerint haladt, egyedil a ki-
sérleti anyag alkalmazdsaban volt eltérés
kozottik.



A labdagyakorlatok 6sszedllitasdnak szem-
pontjai és alkalmazdsuk mddszere.

Els6 kisérletiinket kilonbdz6 tipusd és
ngysagu labdaikkal végeztik el. A kisér-
leti anyagot ennek megfeleléen léglabdara
stomottlabdara terveztik. (1. melléklet) A
két labdatipuson belil is kiilonbdz6 nagysa-
gu és sulyu labdaval dolgoztak a gyerekek.
Az egyik léglabda roplabda nagysagl, mi-
anyaghol készilt pottydés labda, a masik
5—6 cm atmérdjli gumilabda, a harmadik
2 kg sulyl témottlabda (nagysdga meg-
egyezett a nagyobbik léglabdaéval), a ne-
gyedik kislabda volt. E négyféle labdat
orarél orara valtogatva haszndaltuk, hiszen
éppen az volt a célunk, hogy a gyermek
érzékelje azt, hogy milyen er6adagolassal
dobja vagy guritsa a kilonb6z6 nagysa-
gu, illetve sulyu labdéakat, hogy ugyanazt
a gyakorlatot sikeresen hajtsa végre.

El6szor a legegyszeriibb, helyben végez-
hetd, szamszerint lkb. 5—6 gyakorlattal
kezdtik a gyakorlast, amelyben minden
labdaval végezhet6 alapmozgas szerepelt
(dobéas, elkapdas, guritds, pattintas stb.).
Amikor az egyszeri mozgasokat mar tud-
tdk a gyerekek, ratértink ugyanazon
mozgasok nehezitett formaira, késébb pe-
dig egy-egy helyvéaltoztatassal jaré6 moz-
gasfeladatot is hozzacsatoltunk.

Lassan jutottunk el oda, hogy a hely-
ben végezhet§ feladatokat teljesen el-
hagyhattuk és fokozatosan helyikbe Iép-
hettek a mozgas kozben végezhetd gya-
korlatok.

A gyakoroltatashoz sok tirelemre volt
szliikség, Ugy az oktaté, mint a tanitvany

részér6l, mert a labdaérzék kialakitéasa,
amely az izom-ideg koordinacié fliggvé-
nye, csak hosszantartd, tirelmes munka-

val érhetd el.
A probak

Tisztaban voltunk azzal, hogy a probak-
nak egyrészt olyan mozgasfeladatokbdl
kell allniuk, amelyeknek a végrehajtasa
nem okoz gondot a gyermekeknek még
akkor sem, ha latadsukat kikapcsoljuk,
masrészt meg kell kdénnyitsék munkan-
kat. Eppen ezért a mozgasfeladatoknak
révid ideig tarténak, egyszerre tobb
munkahelyen is elvégezhetének, féleg pe-

dig kénnyen értékelhetének kellett len-
nidk.

0t probat dolgoztunk ki, kettét a fel-
s6 végtag, egyet az alsé végtag kinesztéti-
kus teljesitményének mérésére; a negye-
dik egy dinamikus egyensulyproba, ami
leméri, hogy a kisérleti anyag milyen ha-
tdssal van az egyensulyérzék fejlédésére;
az 0tddik préba egy akadalypalya lekiiz-
dése, amivel az altalanos koordinaciés ké-
pesség valtozasat meértik.

A" préba

Kétkezes alsédobéds a dobdvonaltél 3 m-re
elhelyezett vizszintes célra (zsamolyra),
tomott és léglabdaval felvaltva.

Az els6 felmérésen 10 prébadobdast vé-
geztek a tanuldék nyitott szemmel (6t6t
nehéz, o6t6t konny( labdaval felvaltva),
majd ugyancsak 10 kisérleti dobast — az
el6z6ekhez hasonléan — a latas kikapcso-
lasdval. A békotdtt szemmel valéo doba-
sok talalatszama adta meg egy-egy tanu-
16 teljesitményét. A masodik és harmadik
felmérésen a prébadobasok szamat csok-
kentettuk (6,4).

»,B” proba

Egykezes fels6dobas a dobdvonaltél 4
m-re elhelyezett fiigg6leges célba (a bor-
dasfal legfels6 fokara fliggesztett 80 cm
atmér6ji karikaba) kislabdaval.

A felméréseken a préba- és a kisérleti
dobasokat, valamint a teljesitmény méré-
sét az ,A” prébahoz hasonldéan végeztik,
kivéve az utolsé felmérést, ahol a proba-
dobasok szdma 3-ra csokkent.

,,C” préba
Futas karikabol karikaba; egymastol 30

cm-re elhelyezett 6 db, 60 cm atmérgjd
karikaba (ez a tavolsag felel meg az adott

korosztaly lépéshosszanak). Minden Kkari-
kdba csak egyszer szabad belépni. Ahany-
szor hibazik a tanulé — ralép a karika
szélére, a karikan kivial ér talajt vagy
tobb lépést tesz egy karikdban —, annyi
hibapontot kap.

A probalkozasok szamat — a ,,B” pro-

badhoz hasonléan a masodik és a harmadik
felmérésen fokozatosan csdkkentettiik (10,
6, 3).
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A Kkisérletet bekotdtt szemmel harom-
szor ismételhették meg a tanulok. A szer-
zett hibapontokat 6sszeadtuk, igy kaptuk
meg a tanulék teljesitményét.

,D” proba

Dinamikus egyensulygyakordat; négykéz-
lab jaras a zsamolyokra emelt, felfordi-
:ott pad gerendajan.

A padot harom zsamolyra tettik ra,
iogy biztosabb legyen az alatamasztas. A
jad két végén a zsamolyokat ugy helyez-
6k el, hogy feliiletik tovabb érjen a pad
/égénél.

A tanulok a pad elils6 végénél, a zsa-
noly el6tt meghuzott rajtvonal mdégil in-
lultalk. A zsamoly segitségével felméasztak
i padra, a padon négykézlab jarassal ha-
adtak a pad végéig, ott feladlltak, majd
alépve a zsamolyra leugrottak a talajra.
V stopperorat sipszora inditottuk el és
kkor allitottuk meg, amikor a tanuld
lin6két labaval elhagyta a zsamolyt. Hi-
«apontot akkor kapott a tanuld, amikor
»tdmaszkodott a pad szélesebb lapjara,
letve leesett a padrdl. (Ha leesett, visz-
za kellett masznia és folytatni a gyakor-
itok) Minden hibapont plusz 2 mp-et je-
;ntett.

Két proba és harom kisérleti gyakorla-
st végezhettek a tanuldk. Az id6eredmé-
yeket és a hibapontokért jar6 masodper-
cet Osszeadtuk és igy kaptuk meg a ta-
ulok teljesitményét.

E” préba
.kadalypalya lekuzdése. Két palyat épi-
ttink (1. abra). A rajtvonal maogil in-
ainak a probazék. A karikdkat a gyer-
ekeik altal jol ismert ,ugroiskola” alak-
itban rendeztik el

Az egymas mogott elhelyezett egyes
inkdkba egy labon szdkdelve haladtak

tanulok, az egymas mellett 1év6 Kkari-
ikba pedig paros labbal ugrottak bele
rpeszallasba. Hibapont, ha a prébazo

raugrik vagy érinti a karika szélét. Az
ugroéiskolat terpeszallasban fejezték be a
tanulék. Terpeszallasbél egy guruléatfor-
dulast elére kellett végrehajtani a szénye-

gen, a karika érintése nélkil. A felallas
tetszés szerint tortént.

Futottak tovdbb a 4 részes ugrészek-
rényig, amelyre zsamoly  segitségével

egyéni elgondolas szerint masztak fel. Az
ugroszekrény tetejér6l célbaugrottak a
sz6nyegen elhelyezett 80 cm atmérdji ka-
rikdba. Paros labra hajlitott vagy guggo-
16 allasba érkeztek (ikéztdmasz megenge-
dett, de csak a karikan belil). Hiba, ha a
tanul6 a karikat érinti vagy azon Kkivil
ér talajt. Futottak tovabb a bordasfalig,
ott felmasztak a bordasfalra, egyik kéz-
zel megérintették a legfels6 fokot, majd
lemasztak. Leugrani csak a harmadik fok-
magassagabdl volt szabad. 180°-os fordu-
lattal futottak tovabb a zsamolyokra fel-
forditott padig, azon négykézlab jarassal-
haladtak végig. Ha leléptek vagy leestek
a padrol, hibapontot kaptak. A padrol le-
lépve futottak a dobovonalig, ott 1 kg-os
tomadttlabdaval célbadobtak egy 3 m-es ta-
volsagra elhelyezett zsamolyra kétkezes
als6dobéssal. A dobast haromszor ismé-
telhette meg. Sikertelen dobas esetén hi-
bapont jart. Az utolsé dobas utan a zsa-
moly mellett elhaladva atfutottak a cél-
vonalon.

A prébat csak egyszer végezhették el.
A tényleges id6eredményt és a hibapon-
toknak megfelel6 id6ket osszeadva kap-
tuk meg a tanuld teljesitményét.

A mérésekrdl

A labda- az 1985—86-0s, az ugrokotél- az
1986—87-es, az egyensulygyakorlat kisér-
leteket pedig az 1987—=88-as tanévbhen vé-
geztettik. A felmérések id6pontjait ugy
hataroztuk meg, hogy az mindharom ki-
sérleti évben és csoportban azonos id&-
szakra essék. Az els6 (alap-) felmérési
szeptember elején, a masodikat januar
végen, a harmadikat janius elején végez-
tuk.

Az els6 kisérleti év alapfelméréseit 1985.
szeptember masodik hetében kezdtik el.

»A” préba (kétkezes alsddobas vizszin-
tes célra). A nyitott szemmel végzett pro-
badobasoknal nem adédott nehézség, an-



nal tobb a latds kikapcsolasaval végzett
dobasoknal. Amint szemikre hOztuk az
alarcot és oldalrél adtuk keziukbe a lab-
dat, elfordultak és nem lehetett ket visz-
szoforditani a dobas iranyaba.

Ezért megprébaltuk szembdél adogatni a
labdat. Ez bevalt, de igyekezniink kellett
id6ben félreugrani, nehogy mi kapjuk a
taldlatokat.

Ekkor azonban (j probléméak jelentkez-
tek. Kiderilt, hogy 7—8 éves gyermekek-
nél még nem a verbdalis irdanyitas az
adekvat forma. A pontatlan dobasok utan
hidba prébaltuk a legegyszeriibb szavak-
kal iranyitani 6ket — pl. ,kisebbet dobj”,
»hagyobbat dobj”, .~kicsit jobbra, balra”
sth. — igyekezetlink nem jart sikerrel.
Jollehet a fogalmak jelentésével tisztaban
voltak, mégsem tudtak az adott pillanat-
ban ,kapcsolni” és a szd szoros értelmé-
ben ,vaktaban” dobaltdak el a labdakat.
Figyelmen kivil hagytak tehat minden
utasitast, amely a dobasok korrekcidjara
vonatkozott.

Az éalarcokat ezért ideiglenesen félre-
tettik, Ggy gondoltuk, eleget teszink a
kévetelményeknek Gagy is, ha a tanu-
Iok a labda 4atvétele és a dobéas ira-
nyaba val6 befordulas utan csukjak be a
szemiiket és csak a dobas befejezése utan
nyitjak ki. gy az er6kozlés mértékét, a
kidobas szdgét elsédlegesen nem a latas
— legfeljebb annak emlékképe —, hanem
a probadobasoknal szerzett és tarolt moz-
gastapasztalat szabalyozza. A latassal ez
esetben inkdbb a mozgas eredményérdl
gy6z6dhettek meg a tanulék. Bar a ta-
volsadgot a latdsa segitségével Gjra és Ujra
felbecsuli, de mivel felvaltva dob nehéz
és kdnnyl labdaval, az er6kozlés mérté-
kén — ha eredményesen akar dobni —
feltétlentil valtoztatnia kell. Ez pedig
— csukott szem({ dobasoknal — kizardlag
a kinesztétikus jelzésektdl, illetve ezek fel-
dolgozasatél filigg.

1 melléklet. A

Léglabdaval

,,B” préba (egykezes fels6dobas fiiggd-
leges célba). Hasonlo nehézségek ismétléd-
tek, mint az el6bb leirtak. Az alarcokat
itt sem hasznéltuk. A dobodkarral ellenté-
tes oldalra alltunk, kissé a probazok mo-
gé, és a dobas el6készitése utan befogtuk
a tanulék szemét. A dobas befejezése
utan szabaditottuk fel a latasukat, igy
maguk gyézédherttek meg az eredményrél.

,»,C” proba (futds karikabol karikaba).
Itt hasznaltuk az 4alarcokat, mert ahogy
elbizonytalanodtak a probazok a futas
kézben, onkéntelentul is kinyitottak a
szemuket.

Az iranytartds sok gondot okozott. Leg-
tobben mar az induldsnal eltértek a he-
lyes iranytél. Véletlenil jottink ra a he-
lyes megoldasra. Az egyik prébazé on-
kéntelenll belépett az elsé karikaba, ott
hizta szemére az alarcot és jé irdanyba
indult el. Ezért még egy karikat helyez-
tink a rajtvonalra és abbdl inditottuk
6ket. Az ezzel a mddszerrel térténd rajta
tanulokat jé irdnyba inditotta el, de a
harmadik-negyedik karikanail megint el-
tértek az iranytol. Ezért két vékony gu-
mikotelet feszitettink ki a felkar koze-
pének magassagaban olyan sz(ikén, hogy
érintse a karjukat. Ezzel a segédeszkdzzel
mar elfogadhatéan hajtottak végre a fel-
adatot

f

,D” préba (dinamikus egyensutlygyakor-

lat). Nehézség nem merilt fel.

,E” proba (akadalypalya). Két palyan
végeztettiik, de igazi ,nagy” verseny ke-

retében. Ezt a probat végezték a leg-
szivesebben a tanuldk.
Az alapfelmérés befejeztével kivalasz-

tottuk a kisérleti csoportot és megkezdtik
a munkat a kisérleti anyaggal. A harom
évig tarté6 munka eredményeir6l tanulma-
nyunk masodik részében szdmolunk be.

labdagyakorlatok kisérleti mozgasanyaga

Tomott labdaval

Allasban

I. Labda feldob&sa egy vagy kétkezes alsd-
dobéssal a fej folé, majd a lehullé labda
elkapésa.

1. Labda feldobasa egy-vagy kétkezes als6-
dobéssal a fej folé, majd a lehullé labda
elkapésa.
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N

. Az el6z6 gyakorlat, de feldobas utan taps

a test elétt (IX, 2X, 3X)

Az els6 gyakorlat, de feldobas utads taps

a test elétt és mogott.

4. Az elsé gyakorlat, de feldobas utan kar-
kérzés hatra (IX, 2X, 3X)

5. Az elsé gyakorlat, de feldobas utan eresz-

kedés guggolasba, mind a két kézzel ta-

w

lajérintés, majd a felallas utan a labda
eikapésa.
B. Az els6 gyakorlat, de feldobas wutan

180°-0s fordulat balra, majd jobbra.
7. Az el6z6 gyakorlat 360°-os fordulattal.
8. Kis terpeszallds; labdavezetés helyben,
két kézzel a test el6tt térdrugdbzassal.

©

Mint a 8 sz. gyakorlat, de a labdaveze-
tés egyik, majd masik kézzel torténik.

10. Paros labon szdkdeléssel labdavezetés két
kézzel a test eldtt.

11. A 10. sz. gyakorlat, de a labdavezetés
egyik, majd masik kézzel torténik.

12. Helyben futassal labdavezetés egyik, majd
masik kézzel.

2. Az el6z6 gyakorlat, de feldobas utan taps
a test elstt (IX, 2X, 3X)

3. Az els6 gyakorlat, de feldobas utas taps
a test el6tt és mogott.

4. Az els6 gyakorlat, de feldobas utédn Kkar-
kdrzés hatra (IX, 2X, 3X)

5. Az els6 gyakorlat, de feldob&s utan eresz-
kedés guggoldsba, mind a két kézzel ta-

lajérintés, majd a feldllds utdn a labda
eikapésa.
6. Az els6 gyakorlat, de feldobas utan

180°-0s fordulat balra, majd jobbra.

7. Az el6z6 gyakorlat 360°-os fordulattal.

8. Terpeszallas, labda a talajon, térzshajli-
tassal el6re labdaguritas a labak kozott
fektetett 8-as alakzatban.

9. Az el6z6 gyakorlat, de guritdas helyett
labdaadogatéassal 8-as alakzatban a labak
kozott.

10. Kis terpeszallas: labda egyensulyozasa u
fejtetén (homlokon).

XI. Kis terpeszallds: labda korbeadogatasa a
test koral.

12. Labda egyensllyozéasa egyik, majd masik
labfejen (csak maroklabdaval).

Térdelésben és Ulésben

Minden olyan 4&lldsban végzett gyakorlat,
amelyet e testhelyzetekben is el lehet vé-
gezni. (1., 2., 3., 4., 11. sz. gyakorlat)

Minden
amelyet e testhelyzetekben

olyan 4&lldsban végzett gyakorlat,
is el lehet vé-

gezni. (1., 2., 3., 6., 7. sz. gyakorlat)

Fekvésben

[N

. Hasonfekvés, labda oldalt a talajon mell-
magassagban: tdrzsemeléssel labdaguritas
a mellkas alatt egyik kézb6l a masikba.

2. Hasonfekvésben labdavezetés valtott kéz-

zel a fej el6tt.

1. Hasonfekvés, labda oldalt a talajon mell-
magassagban: toérzsemeléssel labdaguritas
a mellkas alatt egyik kézb6l a masikba.

Vegyes testhelyzetben

[

Hanyattfekvés, labda
karlenditéssel labda feldobéasa,
labda eikapésa.

fellléssel

magastartasban:

1. Hanyattfekvés,
karlenditéssel
labda eikapésa.

labda  magastartasban:
labda feldobéasa, feltléssel
(csak maroklabdaval).

Helyvaltoztatassal (jaras, futds) végezhet6
gyakorlatok

1. Jaras, majd futads kozben a labda feldo-
basa és eikapasa.

2. Jaréas és futads kozben labdaguritds egyik
majd masik kézzel. Jaras és futds koz-
ben labda feldob4dsa és 360°-os fordulat
utdn a labda eikapésa.

3. Mint a 2. sz. gyakorlat, de zsdmolyok ko-
zOtt, irdnyvéaltoztatéssal.

4. Paros labon szokdeléssel haladéas
kdzben labdavezetés két kézzel.

5. Jaréds és futds kozben labdavezétes egyik
majd masik kézzel.

6. Mint az 5. sz. gyakorlat, de
kozott irdnyvaltoztatassal.
7.Mint az 5. sz. gyakorlat, de a labdaveze-

tés karikabd6l karikaba torténik

elére,

zsamolyok
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1. Jarads, majd futds koézben a labda feldo-
basa és eikapésa.

2 Jaras és futas kozben labdaguritas egyik
majd masik kézzel. Jarads és futads koz-
ben labda feldob4sa és 380°-os fordulat:
utdn a labda eikapésa.

3. Mint a 2. sz. gyakorlat, de zsamolyok ko-

z0tt, irédnyvaltoztatéassal.

4. boka ko6zé szoritott labdaval szokdelés
elére.

3. Jaréds, majd futds kozben labdaadogatéas
a test korul.

6. Jards, majd futds kozben labdavezetés
labbal.



B Mint az S. sz. gyakorlat, de a lépés vagy
futds karikaba torténik, a labdavezetés
pedig karikan Kkivul.

9 Labda elguritdsa (egyenes
rém talsé végébe, futds a
elébe keruléssel a

iranyba) a te-
labda utan és
labda felvétele.

10. Labda eldobédsa 5—6 m-re egykezes alsé-

dobé&ssal (6nszoktetés), futds a labda utan
és elébe keriléssel a felpattan6 labda el-
kapésa.

7. Labda elguritdsa (egyenes iranyba) a te
rém tals6 végébe, futds a labda utan és
elébe keriléssel a labda felvétele

Jatékok

ahol minden

1. ,,Szabaduldas a labdatél” dobéassal.

2. Fogéjaték labdaguritassal.
Fog6jaték labdavezetéssel.

4. Sor- és valtéversenyek labdaval.

A testnevelés (j
felfogasa a csehszlovak
kozepiskoldkban

KAREL, FROMEL-
ZDENEK NADVORNIK

A pedagégiaban végbemend valtozdsok
megkdvetelik a testi nevelés Gjraértelme-
zését és novelik ennek a tarsadalmi je-
lent6ségét. Az egészséges testi fejlédés és
az alapvetd fizikai képességek fejlesztésé-
ben az iskolanak van a legnagyobb fele-
I6ssége. A testi nevelés megel6z6, kom-
penzalé és regeneralé szerepe jelent6sen
megndg.

A testnevelés oraszdma a gimnaziu-
mokban és a szakkdzépiskolakban heti
kett6. A harmadik testnevelés 6ra meg-
tartasara is lehet6ség van, amennyiben
az iskola rendelkezik az ehhez sziikséges
feltételekkel. Csehorszagban a gimnaziu-
mok 22%-aban, Szlovakidban 40%-aban
vezették eddig be a harmadik orat.

A tananyag tOrzs- és kiegészitd részbdl
all. A tdrzsanyag az egészséges tanulok
szaméara kotelez6 minden olyan iskola-

ban, amely rendelkezik a sziikséges fel-
szerelésekkel. Lehetéség nyilik arra s,
hogy Ujabb sportdgak keriiljenek be a
tantervbe.

tanulé kezében

labda van.
1. ,,Szabadulds a labdatél™ guritassa)
2. Fog6jaték labdaguritassal.
3. ,,Bombazas”.
4.Sor- és valtéversenyek labdaval.

A Kkiegészit6 anyag a tdrzsanyag bdvi-
tését szolgalja. A valasztasi lehetéségre a
kozépiskolak 11. évfolyamatol keral sor.
A kiegészit6 tanterv célja, hogy fokozot-
tabban fejlessze a tanuldk testi képessé-
geit és felkeltse sokiranyd érdeklédési-
ket a kilonb6z6 sportagak irant. (A va-
laszthaté anyag orakerete 10—20 o6ra.)

Az egyes sportagak tananyaganak szer-

kezete: (birkézas, torna, atlétika, sport-

jatékok, Uszas, si, turisztika)

a) Elméleti ismeretek (altalanos és spe-
cialis)

b) Képességfejleszt6d gyakorlatok
c) A sportdg mozgdasanyaga

Az Gj nevelési rendszer legfontosabb alap-
elvei

— A sokoldaltan és harmonikusan fej-
lett személyiség nevelésének el6térbe he-
lyezése a nevelés-oktatas folyamatéaban.

— Az iskola és az élet, valamint a ne-
velés és az élet kapcsolatanak er@sitése.

— A nevelés hatékonysaganak novelé-
se, az oktatds egységességének erdsitése.

— Az altalanos elméleti képzés kieme-
lése, a korszer(i oktatdsi formak és mad-
szerek érvényesitése.

— A tanuldk alkalmazkoddoképességé-
nek kialakitdsa a valtoz6 korilmények-
hez és a fokozdddé tarsadalmi elvardsok-
hoz igazodva.

— A nevelés és az oktatas hatékonysa-
ganak ndvelése.
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— A didaktikus oktatastechnikai esz-
kozok és a szamitastechnika alkalmazéasa
az oktatas folyamataban.

— A nevelés-oktatas
lege.

politechnikai jel-

Az altalanos alapelvekbdl kiindulo testne-
velési célok

1. A tanulok testi fejl6désének és fizikai
képességének fejlesztése.

A sokoldali képzés nyilvanuljon meg a
tanuldk kondicionalis és koordinacios ke-
pességeinek fejlesztésében az életkori sa-
jatossagok és a testi kulonbségek figye-
lembevételével.

Kilénds figyelmet kell forditani az al-
loképesség javitdsara. Ez a térzsanyag ré-
szét képezi. A tdrzsanyag elsajatitasa
biztositja azokat a fizikai képességeket,
amelyek egyuttal a sportadgi oktatds alap-
jat is képezik. Fontos a sokoldalt el6ké-
szités a kulonboz6 jatékokban, atlétika-
ban, Gszéasban stb.

2. A testnevelésnek gyarapitania kell az
altalanos elméleti képzettséget és a
kultarat.

A tanulok mélyitsék tudasukat a testkul-
tara teriletén. Ismerjék meg a kondicio-
névelés lehetdségeit, azok mddszereit. Le-
gyen konkrét elképzelésik a szabadid6-
ben végezhet6 mozgasokrdl, ismerjék meg
azok kigyenlit6 és frissit6 hatasait, tart-
sak be a balesetek megel6zése érdekében
a biztonsagi el6irasokat.

A tanterv évfolyamonként harom elmé-
leti egységet ajanl és hangstlyozza az
egyes tantargyak kozotti kapcsolat kiala-
kitdsanak fontossagat. Az (j tanterv
ezért javasolja a testnevel§ tanar egyitt-
mikodését a biodgia, kémia és a polga-
ri ismeretek tanaraival.
foko-

3. A testnevelés hatékonysaganak

zasa.

A nevelésnek fontos szerepe van a test-
nevelésben is. A célok kdzdések az okta-
tds és az egészségnevelés feladataival is,
azonban azokra a feladatokra kell a fi-
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gyelmet leginkdbb forditani, melyek mas
targyakkal nem helyettesitheték.

Alakuljon ki a tanulékban pozitiv vi-
szony a testkultiurdhoz, a kilénb6z6 moz-
gastevékenységekhez és az egészség meg-
Orzéséhez. A testnevelést 6ssze kell kap-
csolni a vilagnézet, az etika, az esztétika,
a politechnika és a honvédelmi nevelés
targyakkal. Fokozottabb figyelmet kell
szentelni arra is, hogy a tanulékban a
természet- és a kornyezetvédelem igénye
kialakuljon!

4. EI6 kell segiteni a tanuldk testi fejl6-
dését és fokozni alapvetd fizikai képes-
ségeiket!

A képességfejlesztés folyamatjellegét kell
hangsulyozni és ehhez a kilonb6z6 szer-
vezési formaékat szélesiteni. A kilénb6z6
testedzési formak végzésére a tandran ésa
tanoran kivil is lehetéség van.

A tanoran kivili testedzés megszerve-
zése is az iskoldk feladata. Fel kell hasz-
nalni a kiegészit§ anyagokat minél tobb
sportdg mozgasanyaganak bevonasaval.

A képességfejlesztés korszerii modsze-
rekkel torténjék és valtozatos forméakban
jelenjék meg (cirkuit edzés).

A testnevelés értékelésénél kiinduld elv
az altalanos mozgasteljesitmény szinvo-
nala. Figyelembe kell venni azonban a
tanulok testi adottsagait, a targyhoz va-
16 hozzaallast és a magatartast.

5. Novelni kell a tanulék onallésagat (6n-
tevékenységét) az oktatds folyamata-
ban!

A tanulékat be kell vonni

adatok feldolgozasabal!l

Nem 0j kovetelmény, de igen fontos a
tanitasi oOra idejének maximalis kihasz-
néalésa.

A tanuldk bekapcsolasa és aktivizalasa
nemcsak kilsé, de belsé tevékenységet is
jelent. Ez a feladatok &ntudatos megol-
dasdban a cselekvéstanulasban és a pozi-
tiv beallitédasban nyilvanul meg. EIl kell
érni, hogy ez a cél a kezdeményez6készség
fokoz6dasaban, a tanulék &nlkontrolljaban
és Onértékelésében, valamint a tanuldtar-
sakhoz f(iz6d6 kapcsolataban is valdsuljon
meg.

a mozgasfel-



Célunk a kozdsségben foly6 tanulads le-
hetdségeinek tudatos felhasznalasa, mely
egyuttal magaba foglalja a tanulék egy-
mas felé iranyulé kivanatos kommunika-
ciojat, kolcsénds ellen6rz6 tevékenységét
és a megfelel6 munkalégkdér megteremté-
sét.

6. Tamogatni kell a tanulok kreativitasat
és az onallésagra valé torekvését!

A tanitds soran épiteni kell a tanuléi 6n-
tevékenységre. Be kell vonni oikét a fel-
adatok megszervezésébe és végrehajtasa-
ba is, példaul az 6rak bemelegitd részé-
nek a levezetésébe, a teljesitmények érté-
kelésébe és elemzésébe, a specialis felada-
tok megoldasdba. Ki kell hasznalni azokat
a tanitadsi mddszereket,.amelyek a tanulék
onalldsagat novelik. A tanterv lehetfséget
ad az egyéni cselekvésekre (pl. programo-
zott oktatas, feladatlapok és egyéb maod-
szertani segédletek).

Uj feladatként szerepel a tantervben a
tanulok alkotd képességeinek fejlesztése.
A tanar nem donthet mindig a tanulék
helyett. Ra kell vezetni a tanuldkat az
onallé elhatarozasokra, dontésekre. Fel-
adathelyzeteket kell teremtenie, ,nyitott
feladatokat”, és 6sztonodznie kell a tanuld-
kat, hogy azokat alkot6 modon oldjak
meg (értelmi, motoros és szocialis felada-
tok).

7. Figyelembe kell venni a tanuldk érde-
keit, szlikségleteit és beallitodasat!

A testnevelési tantervekben a tanuldk
személyiségfejlesztése  (bio-pszichoszocia-
lis) keriilt a k6zéppontha. Figyelembe kell
venni a tanulék érdekeit, igényeit az egyes
mozgasfajtak és sportdgak irant és ezt a
tantervbe gy kell beépiteni, hogy alta-
lanos fejlédésiket el8segitse.

Figyelembe kell venni sziikségleteiket és
aktivitasuk iranyat. A lanyoknal példaul
az esztétikus mozgéasok iranti igény foko-
zottan novekszik ebben a korban. A filk-
nal az érdekl6dés iranya inkabb az er6
fejlesztésére iranyul. Ezeket az igényeket
és szikségleteket a tanitasi orakon kivili
foglalkozasokon lehet és kell kielégiteni.

8. Ki kell fejleszteni, majd tudatositani az
igényt a tanulokban a testnevelési
orédkon kivfili szabadid6s sportmozgé-
sokra és életmoédra.

Ennek jelent6ségét az 1986-os kormanyha-
tarozat, amely a tomegsport fejlesztésével
foglalkozott, emelte ki. A tdmegsport egy-
értelmien az iskoldk feladata. Fel Kkell
tehat a tanuldkat késziteni a szabadidejik
célszerd kihasznéalasara. Ki kell alakita-
niuk maguknak a megfelel6 heti, havi és
évi élet- és mozgasritmusukat. Az iskola
fokozatosan valjon a tanulék szabadidejé-
nek szervez@jévé. A testnevelés mind a
technikaban, mind a képességfejlesztésben
készitse fel a tanuldokat a szabadid6s
sportmozgéasokra.

A szabadidés foglalkozasokat az ifjusa-
gi szervezetekben is novelni kell.

9. A testi nevelésnek fel kell készitenie a
tanulékat az eljovend6 szakmajukra as
palyafutasuk kovetkezményeire!

A tanterveknek figyelembe kell venniik a
tanuldk iskola utani életterveit és azok
kovetelményeit. A jov6beli hivatasukhoz
és azok kovetelményeihez kell igazitani a
célokat, a nevelési tartalmat, ennek for-
majat, a modszereket és az eszkdzoket. A
testnevelés adjon a kivalasztott foglalko-
zéshoz hasznos ismereteket a testkultdra
teruletér6l, hogy azokat leend6 foglalko-
zasukban a tanulok felhasznalhassak.

Elni kell az atvitel (transzfer) lehet§sé-
gével a testedzés és a munkatevékenység,
valamint a mozgas és a munkaszokas ko-
z0tt. A tanuldkat arra is meg kell tanita-
ni, hogy az egyoldalld terhelést megfeleld
testmozgasokkal ki tudjak egyenliteni.
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A motorikus
teljesitmények belsé
kapcsolatai, testméret
fuggése serdulé
leanyoknal és fiuknal

MESZAROS JANOS —
NAGY SANDOR

Bevezetés

A testnevelés tanitasa egyik korabbi sza-
maban ismertettik azokat >z eredménye-
inket, amelyekkel 874 serdilé ledny és
790 fiu testi felépitését és motorikus tel-
jesit6képességét jellemeztik. Az alapada-
tok értelmezése utan szikségesnek tart-
juk feltarni az 0Osszefliggéseket a 13—15
éves serdulék konstitucionalis és moto-
rikus jellemz6i kozott. A probaeredmé-
nyek bels6 kapcsolatainak a megismerése
pedig oktatasmddszertani vagy utanpot-
las-nevelési szempontb6l lehet informativ.

Emlékeztet6ul itt csak felsoroljuk azo-
kat a valtozékat, amelyeknek az atlagai
és szorasai a korabbi kdézleményben sze-
repeltek: testmagassag, testtémeg, krono-
logiai életkor, morfoldgiai életkor, a test-
tdmeg szazalékaban kifejezett testzsir-tar-
talom, a Conrad (1963) féle metrikus és
plasztikus index, 60 m futds, sulypont-
emelkedés, medicinlabda dobas (2 kg),
600 (lednyok) és 800 (fiuk) m futas, lab-
dapasszolas fiaira, négyutemi gyakorlat,
fekvétamaszban karhajlitas és nydjtas,
kotélmaszas. Cooper-teszt, magasugras,
tavolugras és sulylokés.

A motorikus teljesit6képesség egy ak-

tudlisan mérhetd szintjén a teljesitmé-
nyeket meghataroz6, vagy modosité té-
nyez6k vizsgalata viszonylag ,fiatal”
probléma a hazai testnevelés- és sport-
tudoméanyban. (Mészaros és Szmodis.
1977; Frenkl és mtsai; 1977; Ozsvath.
1982;  Kristof, 1984; Getahun, 1985;

Szmodis, 1987). A vizsgalék alapvetd cél-
ja az idézett munkakban is az volt, hogy
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kijeléljék a motorikus teljesit6képességet
legjobban jellemz6 probakat; meghataroz-
zanak olyan probacsoportakat, vagy fak-
torokat, amelyek ismeretében a nehezeb-
ben mérhetd célvaltozok értékére is kovet-
keztetni lehet.

A tapasztalatok birtokaban ma mar
megfogalmazhatjuk azt a kovetkeztetést,
hogy altalanos érvényl prdébarendszer
nem allithatd ©ssze. A vizsgaltak neme.
életkora, el6képzettsége, edzettsége és
nem utolsésorban a képzés célja mind-
mind olyan tényez6, amelyek szerepe a
kijelélhet6 faktorokéval megegyez6, vagy
még azokénal is erdsebb a teljesitmények
létrejottekor.

Eredmények és megbeszélés

Az els6 tablazatban d&sszefoglalt korre-
lacios matrix ismeretében megfogalmaz-
haté kovetkeztetéseket nemenként két
csoportban ismertetjik :

1. Az antropometriai valtozék és a moto-
rikus teljesitmények 0Osszefliggései;

2. A motorikus prébaeredmények
mas kozotti korrelacioi.

Indokolnunk kell aztis, hogy nemenkénti
0sszehasonlitast miért nem végeztiink, hi-
szen a vizsgalt valtozék azonosaik voltak
mindkét nemben. Az dsszehasonlitas ilyen
modon nem lenne egyalapl, mivel a 13—
15 éves leanyok az egyedfejlédésik mas
stadiumaban vannak, mint a fidk. A lea-
nyok testméreteinek a ndvekedése mar
jelent6sen lelassult, mig a fitké még to-
vabbra is intenziv (Mészaros és Mohacsi.
1983). A motorikus prébak eredményei-
nek a spontan (Ifcendt az edzéshatasoktol
figgetlen) javuldsa a lednyoknal mai
gyakorlatilag befejezettnek tekinthetd,
néhany probaban 14—15 éves kor kozott
visszaesés is tapasztalhaté (Szabd, 1977).
Mivel esetiinkben is hangsUlyozottan
spontan fejlédésr6l van sz6, az okok el-
s6sorban a pubertadskori testdsszetétel
véltozasban keresend6k. Tdébbek kozott ez
is a;, oka annak, hogy a korrelaciés mat-
rix két oldala (a f6atlétol jobbra és bal-
ra es6 mintazat) nem nagyon hasonlii
egymasra. Az egyetlen azonossadg csupan
az ,hogy a szignifikans kapcsolati mér6-
szamok el6jele valtozoparonként egyfor-
ma.

egy-



1 tabladzat. A serdildknél vizsgalt valtozék korrelaciés matrixa.

TTM TTS DCK MK % MIX PLX 60 m SPE MED 600 LP 40 FT KOT COO MAG TAvV sUL

TTM XX X X —.31 45 .58 .30 A48 44 .66
TTS XXXX 38 —.29 .53 .29 22 .63
DCK XXX X .22 .26 .26 .34
MK XXXX —.38 —52 57 30 27 36 52 65
% XXX X 50 —25 —50 —.25 —26 — 36 —.29 —27 —.28

M IX XXXX

PLX XXXX .38 .55 27 .35 .38 .68
60 m —.22 .69 —26 .35 —26 —.24 xxxx —50 —42 40 —27 —28 —45 _ 48 —50 —45 —.27 —50
SPE .29 30 — .58 35 — 58 XXXX 41 — 23 51 .35 .39 .38 .38 .59 .53 .54
MED .35 .36 .34 45 .23 40 43 — .48 52 XXXX A7 .25 .29 .22 .28 45 .50 72
600 —.28 .35 XX XX —35 27 29 —29 —34 —.22

LP — .41 —58 45 XX XX .32 A7 .28 40 47 44 37
4 0 —41 36 .35 27 XXXX .36 42 44 30

FT — .28 — .24 — .43 A1 .29 .34 43 XXXX A7 45 .38 .39 27
KOT —.29 —.35 .38 25 34 XXXX .35 31 .35 .32
(efe]0] * .28 —.50 .40 .36 41 .32 .27 XXXX .46 49 .26
MAG .25 .24 30 —.24 — .56 .60 .46 — .25 42 .39 .29 .34 48 XXXX .58 49
TAV 31 29 —.25 27 — 68 AT 47 .M 38 .33 28 43 53 XXXX 57
sUL .38 .36 .33 44 42 48 — .45 52 .68 .39 31 31 27 51 .56 XXX

A roviditések jelentése: TTM=testmagassdg, TTS=testttmeg, DCK=naptari életkor, MK=morfolégiai életkor, "(=a testtémeg sza-
zalékban Kkifejezett testzsir tartalom, MIX=metrikus index, PLX=plasztikus index, 60m=60 m futas, SPE=stulypontemelkedés,
MED=medicinlabda dobas, 600=600 m futds a lednyoknal és 800 m futds a fiaknal, LP=labdapasszolas falra, 4 U=négyitemdi
gyakorlat, FT=fekvétamaszban karhajlitds és nyajtds, KOT=kotélmaszas, COO=Cooper-teszt, MAG=magasugras, TAV=tavolug-
ras, SUL=sulvlokés.



A leanyok antropometriai jellemz6inek
teljesitményt befolydsolé hatasai kozil a
morfoldgiai életkor és a testtbmeg szaza-
lékaban kifejezett testzsir-tartalom szere-
pe a legsokrétiibb. Altalanos tendencia-
ként megfogalmazhaté, hogy az id6sebb
morfoldgiai korhoz jobb teljesitmény tar-
sul, mig a nagyobb testzsir-tartalomhoz
egyértelmien rosszabb. Az egyitthatok
abszolut értékei ismeretében az &sszefiig-
gések lazak. A kapcsolatba hozott valtozok
kozos variancidja 6—34% kozotti.

A probak oldalarél vizsgalva az ossze-
fliggéseket a legszembetlinébb az, hogy
az alloképességet mindsit6 motorikus pro-
bak (600 m futas, Cooper-teszt, négy (te-
m( gyakorlat), a labdapasszolas falra, a
fekvétamaszban karhajlitds és nydujtas,
valamint a ko&télméaszas eredményeit a
testméretek és az alkati tulajdonsdgokat
jellemz6 indexértékek nem befolyasoljak,
ezek a probak gyakorlatilag 6nall6 muta-
tok.

A motorikus prébak egymas kozdtti kor-
relacioi a 600 m futds kivételével minden
lehetséges parositasban értékelhet6 er6s-
ségliek. A kapcsolati mér6szamok tobbsé-
ge szintén csak laza egydlttjarasra utal,
de a 60 m futds, a sUlypontemelkedés és
a medicinlabda-dobas korrelaciéja a ma-
gasugrassal, a tavolugrassal és a sulylo-
késsel kozepes erfsségli. E valtozéparok
esetében a kozds variancidk 12—46% Kko-
zOttiek.

A fiok alkati jellemz6i és a motorikus
probak eredményei k6zott gyakori a szig-
nifikans egyuttjaras. Mig a lednyok cso-
portjAban két antropometriai valtozo tel-
jesitményt modosité szerepe volt értékel-
het6, addig a fiuknal a kronoldgiai élet-
kor és a metrikus index kivételével vala-
mennyi valtozé eredménye kapcsolatba
hozhatd egymassal. Az is figyelmet érde-
mel, hogy a fiGcsoportban 10 esetben
0,50—0,66 kozotti korrelacios egyttthatok-
kal jellemezhet6 a testdimenziok és a mo-
torikus prébaeredmények egydittjarasa.

Kevesebb az antropometriai valtozoktdl
figgetlen motorikus teljesitmény is (négy
Utem( gyakorlat, fekvétamaszban karhaj-
litds és nyujtas, kotélméaszas), mint a lea-
nyoknal.

A motorikus prébaeredmények egymas
kozotti korrelacidit elemezve szembetiing,
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hogy a prébaeredmények Kkivétel nélkil
kapcsolatban vannak egymassal. Az 0ssze-
fliggések zéme ebben a csoportban is la-
za. A 60 m futds, a sulypontemelkedés és
a medioinlabda-dobas korrelaciéja a két
ugras és a sulylokés eredményével a lea-

nyoknal 'leirtakhoz hasonléan, a fiaknal
is értékelhet6en erdsebb, mint mas pro-
bakéval. A kozos variancidk ebben az
esetben 17—52% kdozottiek.

A korrelacio-analizis eredményeinek ér-
telmezésekor szem el6tt kell tartanunk
azt, hogy a bemutatott kapcsolati méré-
szamok nem szelektalt, testméretei, nove-
kedési tipusai, testzsir tartalma és moto-
rikus teljesitményei alapjan a hazai ser-
diléket hien képvisel6 minta vizsgalata
utan szilettek. Ezt azért kell hangsulyoz-
ni, mert van adatunk arra vonatkozo6an
is, hogy a rendszeresen sportold serdilék
testméretei és koradatai szorosabban kor-
realnak a motorikus teljesitményekkel,
mint csak az iskolai testnevelésben részt-
vevBké (Getahun, 1985; Mészaros és mtsai,
1986). A differenciak okaként nemcsak az
edzettségbeli kildonbség emlithet§, hanem
jelent6s szerepet kell tulajdonitanunk az
edz6i szelekcionak is.

A morfologiai kor és a testméretek
(csak a fiucsoportban) szignifikans korre-
laciéja a motorikus teljesitményekkel a
biolégiai fejl6dés és az érés hatdsait szam-
szer(isiti, de sajnos az abszolut értékekre
vonatkoz6an ez sem ad felvilagositast. A
bevezet6ben mar utaltunk arra, hogy a
vizsgalt leanyok és fidk bioldgiai fejlett-
ségi statusza eltér6, a lednyok allnak ko-
zelebb a feln6tt korhoz.

A prébaeredmények valodi vagy relativ
fliggetlensége két maodon értelmezhetd.
El6szér vegyik az egyszer(ibb lehetésé-
get: a kiemelt probak eredményei vald-
ban flggetlenek a tobbi valtozotol. Ez
esetben gyakorlati felhasznalasuk minden
tovabbi nélkil javasolhaté, hiszen &nallé
informaciot szolgaltatnak. A teljes fig-
getlenség azonban nem feltételezhetd, te-
hat inkdbb csak latszélagos fiiggetlenség-
r61 beszélhetink. Ennek oka az atlagok
és a szorasok ismeretében fogalmazhato
meg. A szdébanforg6 probakban az atla-
gok kifejezetten gyengék, korosztalyon-
ként egyformak és az atlag koriali szo-
rédasok is markansak. A relativ fligget-



lenség tehat csak azért johetett Ilétre,
mert a probaeredmények javulasat biz-
tosité ingerek erdssége és gyakorisdga a
minimalis inger (ingerkiiszéb) nagysagait
sem érte el az elmult évek folyaman.

A probaeredmények egymas kozotti
kapcsolatanak nagy gyakorisaga szintén
Osszefligg a ,gyakorlottsaggal, eflkészilt-
séggel”. A sok szignifikans, de zdmében
laza er6sségl kapcsolati mérészam véle-
ménylink szerint azt jelenti, hogy a vizs-
galt serdil6k kozott vannak olyanok, akik-
nek a teljesitménye minden prébaban
egyforman gyenge. A tobbségé érthetben
atlagos. Akik pedig ebben a csoportban
atlagon felili teljesitményre képesek,
minden probaban, de a probak tobbségé-
ben bizonyara, jo eredményt produkal-
tak. A korrelacié-analizis eredményei mas
modon ugyan, de reprodukaljak a gya-
korlati tapasztalatot. A tanulék teljesit-
mény szerinti csoportositasahoz a testne-
vel6knek nincs szlkségik matematikai
statisztikai eljarasokra. Joggal merilhet
fel a kérdés, hogy akkor mi a jelentd-
sége az ilyen tipust vizsgalatoknak? Az
egyik legfontosabb céljuk, hogy az &ssze-
fliggések ismeretében a képességfejlédést
bemutatd, vagy éppen mindsité tesztek
szama informacioveszteség nélkil csok-
kenthet6. A felméré vagy ellenérz6 orak
(6rarészek) terhelése ugyanis csak ritkan
éri el a normal orakét, pedig ez utébbia-
ké sem nevezhet§ altalaban kielégitének.

A testnevelés 6rdaknak és sportedzések-
nek csak céljaiban kellene kilénboznilik
egymastél. A rendszeresen sportolé ser-
dilék vizsgalata utdn kapott eredmények
(Getahun, 1985) az altalunk bemutatott-
nak szinte tukorképe. A sportolék (lab-
dajatékosok) motorikus teljesitményei szo-
rosan korreldlnak az antropometriai val-
tozokkal (ez bizonyara szelekciés hatas),
de a prébaeredmények belsé osszefliggé-
sei egyértelmiien lazdk és esetlegesek. Ez
utébbi viszont az edzettség kovetkezmé-
nye, amelynek kialakitasa az iskolai test-
nevelésnek ugyanugy feladata, mint a
sportedzésnek. Az edzéshatadsok fejl6désé-

hez pedig a jelenleginél nagyobb inger-
gyakorisagra (tobb testnevelés orara) és
természetesen nagyobb terhelésre van
sziikség.
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Jaték
a testnevelési 6rakon

SOMOGYINE HOSSzZU JUDIT

Az altalanos iskolai sportjaték-oktatas
egyre nehezebb feladatot jelent a testne-
vel6 tanarok szamara. Nagyon erés moti-
vacioval kell ellenstlyozni a tanulék
visszahGz6dasat, ha eredményesen kivan-
juk oktatni a kézilabdazast és kosarlabda-
zast. A motivalds eredményesebb, ha
mar részben megismert mozgasos cselek-
vést fejlesztiink tovabb. Ezeket a részis-
mereteket jol beépithetjik a testnevelési
jatékokba.

Munkam sordn bebizonyosodott, hogy a
jatékokban szerzett tapasztalatokra ta-
maszkodva a technikai-taktikai elemek
elsajatitasa rovidebb idé alatt jart siker-
rel. A védekezés és labdaszerzés tanitasa-
hoz hasznalom a kdvetkezd jatékokat.

Védd a parod!

Harom — egymastol jol megkildonboztet-
het6 — csapat jatsza iddre, ahol ,,A” csa-
pat megprobalja elfogyasztani ,,C” csapa-
tot egy labdaval. ,B” csapat védd szere-
pet jatszik, testikkel védhetik ,,C”-beli
tarsukat. (,B” és ,C” parokat alkot.) Ha

,C”-t eltaldlja a Idvés, akkor parjaval
egyltt kiesik a jatékbol. A jaték az utol-
s6 ,B”"—,C” paros kieséséig tart, majd a

szerepek felcserélésével folytatédik. Az a
csapat gy6z, amelyik legrévidebb id6
alatt tudja elfogyasztani ellenfelét.

Tamadoék

— A labdat nem vezethetik, de tovéb-
bithatjak csapaton belil.

— Csak 3 lépést tehetnek
kézben.

— A véd6-menekil6 parost mozgasuk-
ban nem korlatozhatjak.

— Foldrél, falrol, tarsrél pattand
daval elért talalat érvénytelen.

labdaval a

lab-

Védbk
— Csak testliikkel védhetik menekild
tarsukat. A labdat nem kaphatjak
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el, ez a jatékbol
ti.

valé kiesést jelen-

— A tadmaddk mozgasat nem akada-
lyozhatjak.

— A labdat szandékosan nem érinthe-
tik.

Menekil6k

— A labdat nem érinthetik.

Ezt a jatékot jatszhatjuk uagy is, hogy
meghatarozott ideig (pl. 2 perc) lesz ,A”
csapat tamad6. Ha kidobjak ,C”-t, akkor
nem esnek ki a jatékbol, hanem a védé-
menekilé szerepkort felcserélve folytat-
hatjak azt. Az a csapat gy6z, amelyik a
2 perc tamadd ideje alatt tobb taladlatot
ért el

Huszéarlabda

Az osztalyt 4 egyenlé létszdm0 csapatra
osztom, ahol ,B” és ,D” csapat védo,
LA” és ,,C” csapat tamado. ,,A”"—,B” és
,C"—,D” tagjai parokat alkotnak. Mind-
két tdmado6 csapatnak az a célja, hogy
megdobja ellenfelét és ezzel pontot sze-
rezzen. Ha a védé jatékos elkapja a lab-
dat, akkor atadja tamadé tarsanak, s igy
mar &6 prébal pontot szerezni. 5 pontig
jatsszuk, majd az eddig csak védekez6
,B” és ,D” csapat lesz a tamado.

Tamadok

— Csak a tdmadok célozhatnak. A lab-
dat egymas kozott adogathatjak, de
csak 1 lépést tehetnek. Pontot csak
az ellenfél tdmado6 jatékosanak elta-
laldsaval lehet elérni.

— Felpattan6é labdaval
nem ér pontot.

— A labdat 3 mp-nél tovdbb nem tart-
hatjak kézben.

elért talélat

Védok
— A védekezéssel megszerzett labdat
a4t kell adni tamadd téarsanak.

— Labdat mésik védé kezébdl kivenni
tilos.

— A védor6l lepattané labda azé a
csapaté, amelyik el6bb szerzi meg.



Eszrevételek,
hozzaszb6lasok

TOMEGSPORT TARTALMA, SZEREPE
A TANTERMI KOVETELMENYEK
ELSAJATITASABAN, EGESZSEGES
ELETMODRA NEVELESBEN

(USZASTANITAS, FOGYOKURA)

Mai ,értékveszt6” vildgunkban a testne-
vel6 tanar is nehéz helyzetben van. Sze-
retnék sajat otleteimbdl, maddszereimbd6l
atadni azon kollégaimnak, akik vallaljak
a ,szlirke eminencias” szerepét. A tdmeg-
sportrél van szé! Sok jo elgondoléds, ha-
tarozat sziletett. Mégis a tanari munka
értékelésében nem mindig a jol és folya-
matosan végzett témegsportmunka all az
érdekl6dés kozéppontjaban. Kevéshé lat-
vanyos, de nagyon fontos. Kd&zépiskola-
ban a témegsportba egyre nehezebb be-
vonni a tanulékat: a heti témegsport-
oraim kapcsan szeretném bemutatni azt,
hogy én hogyan csinalom.

Hétf6 0. éra — teremben: kézilabda ed-
zésjelleggel, technikai elemek gya-
korlasa

— folyosoén: aerobik zenére

Délutdn 2 ora: osztalydik kozdétti ha-
hazibajnoksag (kézilabda) lebonyoli-
tasa
+
Szabadon valasztott lehet8ségek
irdnyitas, segitségadas)

— asztalitenisz, sakk, tollaslabda,

— osztalyozand6 anyagok gyakorlasa,

— (hatranyos helyzetli tanuléknak se-
gitségadas megszervezése)

— erBelemek gyakorlasa: specialis ké-
pességfejlesztés (stulyz6, medicinlab-
da)

— kosarlabda, foci, roplabda
lényeg: sikerélmény)

Szerda 0 6ra
Egészséges életmddra nevelés

— specialis fogyokuras gimnasztika

— kaldriatablazat, szemléltet6 anyagok,
rajzok, hasznalata (Planétas kar-
tyak)

(tanari

— Uszasel6készités — szarazfoldi gya-
korlatok
Csltortok uszoda reggel 6—fél 8-ig.
Az éaltalam tanitott osztalyokat csak

ilyen megoldéassal tudom a fedett uszoda-
ba vinni. Az elsé évfolyamnal az a gya-
korlatom, hogy hénaponként méas-mas
osztalyra figyelek. Oktoberben felmérem
az Uszéastudast, ill. a hibakat. Aki 25 m-t
tud Gszni, szorgalmi 5-0st kap. A specia-
lis hibak bekeriilnek a naplémba, javita-
suk folyamatosan torténik. A tobbi hét
reggelein az U(szni tuddékkal foglalkozom.
A kovetkez6 hdénapban masik osztallyal,
és igy tovabb.

A 1l. félévben tobbszor talalkozunk, ek-
kor mar nincs kotottsége a tanuloknak (6
valasztja a napot, mikor jon), a gyakor-
las a fontos!

Az év végén viszont mindenkinek osz-
talyozom az Uszast, tdbbnyire melllszo
technikat.

60t év munkajanak eredményeképpen
elértem, hogy tanitvdnyaim 50°/0-a meg-
tanult Gszni, (25 m), illetve negyedéves
korara (bérlettel, vagy alkalmanként) 25—
30%-a hasznalja a fedett uszodat. Testne-
velési naplémba ezt is beirom.

A tehetségesebbekkel természetesen maéd
nyilik a versenyeztetésre is.

Tomegsportnaploként 1984 o6ta kemény-
fedeld flzetet hasznalok. Tanitvanyaim
(érkezés, tavozas, név, osztaly) alairasuk-
kal igazoljak részvételiket a foglalkoza-
sokon, illetve ebben a flizetben részlete-
sen vezetem az elvégzett anyagot.

A valtozatos, sok gyereket rendszeresen
foglalkoztaté tomegsportérak, illetve az
Uszastanitds nem tartozik a kdénny({ tana-

sikereket. Mégis érdemes jol csinalni, hi-
szen Uj er6t és hitet ad az a tény, ha ré-
gi tanitvanyaink néha visszajeleznek ne-
kink.

.Felejthetetlenek voltak az Uszasérak.
vagy a reggeli kézilabda edzések, nagy
6rom volt el6szér atugrani a szekrényt,
vagy filggeszkedni a bordasfalon ,a to-
megsporton sikerilt lekiizdeni el6szor a
félelmet.”

NAGY MARTA



laberoslto feladatok 3. »M” mozgéas. Hosszu szara 3 m, rovid

ASZTALITENISZRE szara 0,5 m. A hangsuly a gyorsasagon
van, a rdvid szarakat apr6é Iépésekkel,
I. L&berdsit6 feladatok kdérben végezve hajlitott labbal hajtsdk végre a tanulék.

Il. Egy asztalnal végzett feladatok
Ill. a) Két asztalnal
végzett gyakorlatok
b) Toébb asztalnal

I. A feladatokat 3 m-es sdvban végezzik.
Kijelolhetjik a palyat bolyaval, zsamoly-
lyal vagy segédvonallal. Gimnasztikai
gyakorlatokkal &sszekdtve bemelegitésre
is alkalmasaik, pl. fél kér intenziv laber6-
sit6 feladat, fél kor paros karkorzés.

A 2. és 5. gyakorlatndl a labmunkat

0sszekothetjik karmunkaval, példaul min- 4. Minden iranyvaltoztatadsnal felugras,
den irdnyvéltoztatdsnal fondk utést imi- érkezés a felugré labra és felszokkenés.
talunk.

1 Irdnyvaltoztatassal futds targykerilés-

sel (pl. zsamoly). Ugyeljink arra, hogy az
iranyvaltoztatas gyors legyen!

5. Irdnyvaltoztatassal futas, kitamasztas-
nal a teststly teljes rahelyezése a Kkita-
maszté labra.

2. Asztalitenisz alapmozgés, folyamatos

iranyvaltoztatassal. A labmunka mély le-

gyen, a boka ne érjen 0Ossze!
Il. A gyakorlatokat egyénenként vagy pa-
romként lehet végrehajtani 3X3 m-es te-
rilleten. Allhat az asztal mindkét oldalan
a labmunkat végz6 tanuld, de az egyik
oldalon adogaté ember is segithet.

Hasznalhatunk labdat is, a labda nélkul

végrehajtott feladatoknal a kéft ember ar-
nyékold mozgassal prébalja kdvetni egy-
mast. Az id6tartam 1/2 perc, folyamato-
san mindig szemben az asztallal.

1. Alapmozgas ,L” alakzatban. Mindkét
oldalra; fontos, hogy a ritmus &sszhang-
ban legyen a két emberrel.
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2. D alakzatban labizomerdsités, alapallas- 11l. a) Egy, illetve két asztalnal végzett
bél indul, a labmunka mély legyen, végig feladatok. Az elv hasonlé az el6z6ekhez,
szemben az asztallal. nagyobb terjedelemben végzik a ldbmun-

kat a tanulék, r
1. Az a asztal bels6 embere cserél helyet
2 u a b asztal kils6 emberével, a asztal kiul-
s6 embere a b asztal bels6 emberével.

2. A két belsé és a 'két kils6 ember cse-

3. Szemben az asztallal végig. Felmérésiél helyet, majd forditva.
anyag lehet
— mozdulatgyorsasag o> 1 L Lo
— Va perc alatt hany kort tesz meg a 6 d 6 0
tanulé. — 'J
3 * » »
2

3. Helycserék zsamolyérintéssel, zsamoly-
kertléssel.

4. Négyszogelés teljes teststlyathelyezés-
sel.
IIl. b) Toébb asztalnal végzett laberdsités.
o ” ' Végrehajthatd adogaté emberrel, aki ités
re adja a labdat az érkez6 jatékosnak,
akinek meghatarozott formaban kell visz-
szajuttatnia a labdat.
1. Futasok targykeriléssel, fondk Utés az
asztalnél.
5. Felugrds a négyszdgpontoknal, érkezés I_IJ_I_I_IN
s tavolabbi labra. 1 B B B B B

o « | /v v w

2. Zsamolynal kilénb6z6 feladatokat
adunk a tanuldéknak, két fekvGtamasz stb.

) G — * X CSABA ATTILA
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Otletek, Gjdonsagok

FULES TORNAVANKOS

A fiiles tornavankos az iskolai testneve-
lIésben és a sportbeli felkésziiléshen — ké-
ziszerként is — hasznélhaté eszkoz.

Mérete: kb. 30X30 cm négyzet alaku, vas-
tagsdga — anyagatél fliggéen — 5—10
cm.

Anyaga: Mérsékelten puha (nem siippen-
dé), formajat, alakjat a kilsé behatas
utan visszanyeri.

El6nyei ko6zé tartozna rugalmassaga.
Keményebb, vaszonnal atszétt szi-
vacs, vastag, kopasallo mdbd&rrel, vagy
vastag nem érdes vaszonnal bevonva.
A két fil egy végtelenitett ,gurtni”,
melynek szabadon all6 két része —
filek — a vankos huzatanak anyaga-
val van bevonva. A fileknek a véan-
kosba es6 része a vankos testét alko-
t6 2 db 25—5 cm vastag, négyzet
alak( lap ko6zé van ragasztva (6ntve).

»Bonyolultabb” kivitelben zseb, tok
lenne kiképezve a vankos feliletén, bel-
sejében, melybe silyokat lehetne tenni
(fém, m(anyag stb ...).

Felhasznalasa:

A flles tornavankos tobb eszkdz funkci6-

jat egyesiti.

1 Mikro talajszényeg:

a) Féként témegoktatasnal praktikus, (fej-
allas, alkartdimaszok, térdelések, ulések

stb.).
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Ha 6ran egyébként nem hasznalunk ta-
lajsz6nyeget, filcet, ha nincs elegend6
mennyiségl és mindségl sz6nyegiink;
files-tornavankos kéziszergyakorlattal
varialhatjuk. Kiemeljik el6nyét a tér-
delésben végzett gyakorlatoknal.

b) Nem ,patyolgaté” eljaras, ha a padlén
valo térdelés kényelmetlenségétél pro-
baljuk megoévni a tanuldkat. (Pl. a
hosszanti ndvekedés periddusaiban az
epifizisporcok, a sipcsont epicondilusa-
nak érzékenysége fokozott. Kamaszko-
ri tinet az epifizisporcok ,széttéredezé-
se”, ami 6nmagaban is fajdalmas jelen-
ség, a kemény felliileten valo térdelés
gyulladasra irritalja a csonttajékot.)

c) JO tampont lehet szokdeléseknél, rajt-
helyzetek, dobdterpeszek sth. kialakita-
sanal.

d) Akadalyként;

~

talajelemek; vetddés,
kanyarlat, atguggolas, ,felguggolas”
stb ... tanulasanal és gyakorlasanal.

e) Szabadtéri hasznalata is elképzelhetd,
de csak fuves terlleten javasoljuk.
Egyéb talajon nagy igénybevételnek
lenne kitéve és a higiéniai feltételek
sem ,kedvezdek”.

f) Tantermi és szikség-tornatermi alkal-
mazasanal az igen sziik terlleti lehetd-
ségek kihasznalasanal fokozott szerepe
lehet. Tanteremben a pad Ul6- és iro-
lapjara, valamint a padldra helyezve
tars segitségével talajtorna elemek vé-
gezhetdk.

A talajtorna és gimnasztikdi elemek
helyvaltoztatasokkal 06sszekapcsolt for-
mait széles korben, alkoté mddon al-
kalmazhatjuk.

~

9

Il. Kéziszer:

Egyesitheti a homokzsak és a fiiles lab-
da jo tulajdonsadgait. A homokzsak-funk-
ci6 szerint lényeges, hogy kell§ sulyd le-
gyen, szolgalja az er6fejlesztést. Az alap-
anyag szerencsés kivalasztasa, mellett
esetleg zsebes, tokos megoldas szerint su-
lya a belehelyezett rogzitett elemekkel
(fémpalcika, kooka, témdér gumi vagy mi-
anyag szerencsés kivalasztadsa mellett,
t6 lenne. Ez nem kizarélagos feltétel. 30—
50 dkg-os alapsulyu véankos is hatdsos ké-
ziszerré valhat gyermekeknél.



A fiiles labdaval — funkcidja szerint —
dobas (hajitds, vetés sth. elkapas, célba-
dobas csUsztatas) is végezhetd.

Tulajdonképpeni kéziszerként, a szabad-
gyakorlati alapformak azon gyakorlatai
végezhet6k vele elénydsen és jo hatassal,
melyekhez hasonlék bottal és ugrokotéllel
is megvaldsithaték, de hatdsaiban attél
kilonbodznek is.

A ritmikus sportgimnasztika mozgas-
anyaganak elsajatitdsdhoz hasznos ,.el6-
képz6” gyakorlatokat lehet altala végre-
hajtani, alacsonyabb szinten kiegészit6
szerként al'klmazhaté. )

NADASI LAJOS

FEKPAD

A fékpadot rendszeresen hasznalom a
tesntevelés drakon és a témegsport-fog-
lalkozasokon is. Elkészitése viszonylag
egyszer(i. A f6bb méretek az 1. és 2. ab-

ran megtalalhatok.

-4B0-
200

l.abra

30-30
ponyva-
20mm habczivac
(kitolt fenySdaszkal
farostlemez---------

2 .4bra

Az 0Osszeszerelés megfelel6 méretli fa-
csavarral, ragasztasa Palmatex-szel, Pal-
mafix-szel torténik. A kengyel dupla mi-
anyag 7 cm széles gumi.

Gyakyrlatanyag
A: a pad vizszintes

(3. abra)
3.4bra

1. hanyabtfékvés, magaslartds lab a ken-
gyelben, felllés

. hanyattfekvés, tarkén a kéz, lab ken-
gyelben, fellilés

3. hanyatfekvés, barkén a kéz, lab a ken-
gyelben, felulés, kézben 90°-os fordi-
tds balra-jobbra

4. hanyattfekvés, 1—2—3 kg-os medicin-
labda a kézben, 1ab a kengyelben, fel-
Ulés

5. hanyattfekvés, 1—2—3 kg-os medicin-
labda a kézben, 1ab a kengyelben, fel-
Ulés, 90°-os forditasok

6. hanyattfekvés, 1—2—3 kg-os medicin-
labda mellhez tartva, 1ab a kengyelben,
fellilés magastartasba lendités, eresz-
kedés kiinduléhelyzetbe

7. hanyattfekvés, 10—15—20 kg-os sulyzé
a kézben, lab a kengyelben, feliilés ma-
gastartasba lendités, ereszkedés Kkiin-
duléhelyzetbe

N

8. hanyattfekvés, magastartdsban 10— 15—
20 kg-os sulyzé emelése mellsé kozép-
tartasba és vissza, lab a kengyelben

A gyakorlatok nehézségét ndveljik, ha a

bordasfal 4., 5, 6., 7. fokara emeljik a

fékpadot.

B: ugyanaz, mint az

A, a fékpad eme-
lésével (4. abra).
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8.
9.

10.

C: a pad vizszintes
(5. abra)

S.ibra

kerékparozas, fogds a bordasfal meg-
felel6 fokan

. térdfelhlzas, labnyujtas, hajlitas, csusz-

tatas

. paros labemelés
. paros labemelés, labkorzés balra-jobb-

ra

. labemelés 45°-0s szdgben, labcsere ha-

rantiranyba, folyamatosan

. labemelés 45°-0s szdgben, terpesztés-

keresztezés-terpesztés-zaras  folyama-
tosan

. paros labemelés 45°-0s szdgig, kdzben

bokabdl-csip6bdl 90°-os forditas balra-
jobbra

hajlitott lab emelése tarkoallasig
nyGjtott 1dab emelése magas vallallasig,
lehet lendiletes és lehet lassd is
nyljtott 1ab emelése magas vallallas-
ban

A hatdsfok novelhet§, ha a bordasfal 4.,

5.
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6., 7. fokara emeljik a fékpadot.

D: a pad vizszintes
(6. abra)

Hasonfekvésben, kulénb6z6 kartaitadsok-
sokfkal mellkasemelések.

‘E: ugyanaz mint a D,
de sulyzoval (7. abra)

7.4bra

1 hasonfekvésben 10—15—20 kg-os sulyzoé
emelése a mell ald

2. hasonfekvésben 10—15—20 kg-os sulyzé
emelése az all ala

3. hasonfekvésben 10—15—20 kg-os suly-
z6 emelése a csip6 vonaldba

RETI JOZSEF

1 abra. Javithatatlan ugrészekrény



LABDATARTO UGROSZEKRENYBOL

Ha mar hasznalhatatlan az ugrdszekrény,
mert a fels6 része levalt és javithatatlan,

nem kell teljesen félretenni, nem Kkell
kidobni, a lomkamraban porosodni hagy-
ni (1. abra).

Az ugroészekrény tébbi részét a felsd
rész nélkil is lehet haszndlni. Lehet be-
I6le példaul labdatartot késziteni, amely
egyarant hasznalhaté teremben és sza-

badtéren. J6, ha olyan alland6 helye van
a labdaknak, amelyben a tanulok kdny-
nyen hozzajuk férhetnek. Az ugrdszek-
rénybdl kialakitott labdatartéban kis he-
lyen sok labda elfér: kisméreti mianyag
labdabol, kézilabdab6l 45—50, nagymére-
tiib6l 25—30 db. El6nye, hogy koénnyen
mozgathat6, athelyezhet6.

Készitése

Az egyes szekrényrészeket egymasra rak-
va (harom vagy négy részt) bellilrél ko-
zépen egy fémléccel osszefogjuk, atfar-
juk, majd 0Osszecsavarozzuk. A legfelsd,
nyitott rész peremét lecsiszoljuk, esetleg
mianyag peremmel latjuk el a szalkas

rész letakarasara (2. abra). Kiviulrél ra-
festhetjuk a LABDA feliratot, és mar
hasznalhaté is a labdatartd.

NAPLO- ES KULCSTARTO
ASZTALFIOKBOL

A gyakbrlati munka koézben a legtobb
testnevel§ 6rarél oOrara viszi a naplét, a
testnevelési, osztadlyozé fiizetét, kulcscso-
mojat, sipjat, a stoppert és egyebeket.

Ezeknek a dolgoknak a tarolasa azonban
sok gondot okoz (ralépnek, felrigjak stb.)
Ezért sziilkség van egy allandéan hasznal-
haté napl6- és kulcstartora, ahol a tesne-
vel6 tanar a foglalkozdsokon tarolhatja a
felszereléseit.

A napl6- és kulcstarté kdnnyen és egy-
szerlien elkészithetd egy régi, kiselejtezett
asztalfiokbol.

Készitése
Egy kisméretld fiokra két-harom pantot

szereliink, ezek szolgalnak majd a felsze-
relés rogzitésére. A pant készilhet mi-

2. &bra. Labdatartd ugroszekrényb6l

anyaghol, szdvetb6l, de lehet egyszeri fa-
léc is. A pantokat egymastol egyenlé ta-
volsagra a fiok két oldalara rogzitjuk tel-
jes szélességében.

A fiék hatoldalara kell6 magassagban
két-két lyukat farunk, ebbe zsineget, dro-
tot vagy madzagot flizink, ezzel erdsit-
hetjik fel a naplé- és kulcstartot a bor-
dasfalra olyan magassagban, hogy az ne
zavarja a foglalkozast, de kdénnyen elér-
het6 legyen (1. 4bra). A teremben esetleg
tobbet is fel lehet szerelni, hogy mindig
legyen helye a felszerelésnek, eszkdzok-
nek.

BALAZS OLIVER

Iftl



Sport és nyelv

KEDVES TESTNEVELO KOLLEGAK !

Néhai Andor Gydrgy haldlaval megéarvult
az a rovat, amelyik nyelvmiiveléssel fog-
lalkozott A testnevelés tanitasdban. A
szerkeszt6bizottsdg megbizott azzal, hogy
az elarvult rovatnak munkatarsa legyek.
Ezentdl tehat az én irasaimmal fognak ta-
lalkozni olykor-olykor az Gjsdg hasab-
jain.

A nyelvmivel6 munkéaja bizonyos fokig
hasonlatos a kertész igyekezetéhez, 6 an-
nak érdekében, hogy a nemes veteményt
megvédje, igyekszik a gazt keresni, s azt
kiirtani a kertjéb8l. Sajnalatos, hogy a
mai nyelvmivelés tdébbszoér kényszeril
gyomlalasra, mint dicséretre, ezért télem
is tobbnyire a hibdk foltarasat fogjak
kapni. Igyekszem minden esetben a baki-
kat javitva, a j6 nyelvi kifejezést odairni
glosszaim végére.

Ha a munkdm nyoman meg6rz6dik a
magyar testnevel6kben a nyelvmivelés
iranti szeretet, azt nem a magam javara
fogom irni, hanem olvaséim érdeklédésé-
nek eredményeként fogom folfogni. A
munkassagom célja a sportnyelvvel valo
tor6dés. Egyben el6re kijelentem, hogy
orommel venném érdekl6dd leveleiket, a
biralatukat is. Ha gyakrabban fogok a
sportsajtéban taldlt nyelvi hibakkal fog-
lalkozni, azt ez az igyekezet sziili. Nincs
bennem semmiféle ellenségesség a sport-
Gjsagirassal szemben. Segiteni szeretnék,
nem béntani.

APROSAG?

Egy roévidke sporttudésitasbdl idézem ezt
a mondatot: ,Pazar els6é féloraval kedves-
kedett a Fiorentina szurkoldinak.” Beval-
lom, zavarba jottem olvastan, mivel «{ncs
benne alany. Tehat nem deril ki bel6le,
hogy ki kedveskedett a Fiorentina szurko-
l6inak. Ha az el6tte &ll6 mondatbol ide
lehetne érteni az alanyt, akkor nem akad-
tam volna fonn a hianyan. De bekezdés
elején all ez a kijelentés, s még a foldtte
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Iévé bekezdésben sincsen sz6 a Fiorenti-
nar6l. Nem segit tehat a szdvegdsszefiig-
gés. Ok nélkil viszont nyilvan nem irta
volna cikkébe ezt a tudésitd,, egészen biz-
tos, hogy tudatni akar vele valamit. Te-
hat nem adtam fol a harcot, meg akartam
fejteni a mondatot. Jelenthetem: sikerilt.
Rajottem, hogy az Gjsagird is hoédol az (j
divatnak, amely igyekszik mell6zni a ha-
tdrozott nével6t. A szurkoldinak mondat-
rész el6l elmaradt a okozza a félreértést
Pedig sem az a, sem az az nem afféle ap-
résag, amit ikomoly ak nélkil ki lehet
szorni a beszédinkbdl. Ezen a példan lat-
haté, hogyan valik rejtvénnyé egy igen
egyszer(i gondolat, ha meggondolatlanul
kihagyjak bel6le a nével6t.

Az is igaz, hogy a nével6k sokasaga
csufitja a stilust, ebben igazsdaga van a
tudoésitonak. A mondat igy: — Pazar els6
félordval kedveskedett a Fiorentina a
szurkoldinak — nekem sem tetszik. Doco-
g6s ... De csak ugy ukmukfukk kihajita-
ni az egyik néveldt bel6le azon az alapon,
hogy sok a kett6, nem ildomos. Eppen itt
deril ki, hogy mekkora csacsisag volt
csupan mennyiségi szelekcioval operalni.
Egy paranyi szérendi valtoztatds segitsé-
gével meg lehet oldani, hogy kideriljon:
a mondat alanya a Fiorentina: Pazar el-
s6 féloraval kedveskedett szurkoldinak a
Fiorentina. Lam a kecske is jollakott, a
kdposzta is megmaradt! Nincs két a, de
van alany.

BOSSZANTO BABONA

El egy helyesirassal kapcsolatos babona
hazankban, amely ezt allitja: az és kot6sz6
elé nem kell vessz6. Csuda régi hiedelem
ez, és csuda szivos is. Megprobalok ezen-
nel szembeszallni vele. Mivel a babonékat
csak a tudas segitségével lehet legydzni,
vizsgaljuk meg hat, mit tanit a vessz6-
hasznélatr6l a helyesirds tudomanya!
Most csak azt a két szabalyt veszem
el6, amelyik kapcsolatba kerilt a babona-
val. 1. Az 0&sszetett mondat tagmondatait
vesszOvel valasztjuk el egymastél. 2. Az
azonos fajtaj0 mondatrészek kozé is vesz-
sz6t kell tenni. Ez azonban helyettesithe-
t6 az s, és, meg, vagy kot6szék valame-



lyikével. Valoszinlileg a 2. szabayt felile-
tesen ismer6 emberek teremtették a ba-
bonat. Figyelmen kivil hagytdk azt a
megszoritast, hogy vesszét helyettesit a
kot6sz6 — de csak a halmozott mondat-
részek, példaul két alany, két allitmany
sth. kozott. Az Osszetett mondat tagmon-
datai kozil sohasem maradhat el a vesszd.
Hogy egyszer(ibb legyen tisztazni a kér-
dést, bemutatok egy rovid idézetet a Nép-
sportbdél. Ez egy korcsolyazérdl szol, aki
»szaguld és ugrik, és megint szaguld és
megint ugrik” (maéarcius 24.). No, ebben
van vessz6 is, van és is! Remek példa ar-
ra, hogy leleplezhessiik vele a babona hi-
veit.

Szaguld és ugrik — itt két allitmanyt
latunk, mindkett6 a mikorcsolyazénkrol
allit valamit. Vessz6 kellene ko6zéjik, ha
nem volna helyette ott az és kot6szé. Az
idézet kilenc szava egyébként d&sszetett
mondat, amely harom tagmondatbdl all.
Szaguld és, ugrik — ez az els6 tag; és
megint szdguld — ez a masodik; és me-
gint ugrik — ez a harmadik. Ezért a sza-
guld és ugrik utan vesszé all. Nagyon he-
lyesen, mivel a tagmondat végére kijara
vessz6 filiggetlendl attél, hogy a masodik
tagmondat elején kot6sz6 van: és megint
szaguld. A vessz6 tehat nem az és elé,
hanem az el6z6 tagmondat végére ke-
rilt. Ez nagy kiilénbség! Eppen ezért hi-
ba, hogy a méasodik és a harmadik tag-
mondat (és megint ugrik) k6zé nem irta
oda a koOtelez6 vessz8t az Ujsagird.

Miért szamit egy rovidke szdszerkezet
— amilyen példaul a megint ugrik — &n-
all6 tagmondatnak? Ezt kell tisztazni ah-
hoz, hogy leddnthessiik a babona balva-
nyat. Nos, ha ugyanarra az alanyra tdbb
allitmany vonatkozik, akkor nem 0Ossze-
tett mondatrél van sz6, hanem halmozott
allitmanyakrol. A  korcsolydazé szaguld,
ugrik, illetve szaguld és ugrik. Ha azon-
ban azt latjuk, hogy a masodik (vagy har-
madik stb.) allitméanynak olyan b&vitmé-
nye van, ameyik ©6nallé6 gondolatrészletté
alakitja a kapcsolatukat, akkor tagmon-
datként kell kezelniink a szdkapcsolatot.
Példainkban a megint hatarozéval alakul
tagmondattd az allitmany két esetben is,
ezért valt harom tagbdl all6 0Osszetett
mondattd ez a rovidke idézet.

Lassunk tovabbi idézeteket:

.......... a kérdést.... az elndkség elé visz-
szik — és a .... testllet megtargyalja.”
A vessz6 helyét alahlzassal jeloltem. Eb-
bEn a példaban az is segithetett, hogy az
allitmanyokon méas-mas személyt jelzé
személyrag van (mi visszik — 6 megtar-
gyalja), nagy hiba tehat, hogy az elsé
tagmondat végén — nem az és el6tt! —
nincsen vessz6. , ... Pomaz megovta

a meccset és meg is kapta a két pon-
tot.” Az els6 részben mérkd&zésrél van szé.
a masodikban két pontrél. Nyilvanvald,
hogy @sszetett mondat ez, ezért a meccset
mogott vesszének kellene éallnia. ,,.... a
piliscsabaiak johiszemdien cselekedtek — és
az emlitett sportfeliigyel6ség jart el hiba-
san.” Itt nagyon fo6ltiind hiba a vessz6
hianya. Mindkét tagmondatban mas-mas
alany, méas-mas allitmany van, félreérthe-
tetlen tehat, hogy két egyszeri mondat
kapcsolédott Ossze az idézetben. A csele-
kedtek mogul helytelenil maradt el a
vessz6. — Vegylnk ellenpéldékat is, 0j-
ra a sportlapbol! ,Egyetlen szabalyunk,
vagy dontésiink sincs (a két alanyt én
emeltem ki); ,,__ hatna a kiscsapatok
jatékosaira, meg a valogatottakra (itt a
két hatarozot); ,Lesdpdrve az eddigi rossz
.... beidegz6déseket, és az elvtelen kap-

csolatrendszert” (most pedig a két tar-
gyat). Mindharom idézett példaban he-
lyesirdsi hiba a halmozott mondatrészek

kozé kitett vessz6, hisz ott allnak a kotd-

szavak, amelyek hivatva vannak azokat
helyettesiteni.
Ha mar széva tettem a vesszOkérdést,

hadd hivjam fol a figyelmet még két ap-
rosagra! A modositoszékat nem kell vesz-
sz6vel elvalasztani a mondat tobbi tagja-
tol, ezért hibasak a kovetkez6 — szintén

a Népsportbél vett — példakban allo
vessz6k. Ugye, nem haragszik™; Persze,
nem dontetlenre jatszunk”. Ugyancsak

helytelen vessz6t tenni a kot6szok utan.
LViszont, ha sikerilne”; S6t, a dont6ben
is” — mindkét példaban heyesirasi hiba
a vessz0.

Pedig nincsen a vesszéligyben semmi
misztikum. Csak meg kell ismerkedni a
helyesirasi szabalyokkal, s utdna a meg-
szerzett tudasra lehet mar tamaszkodni.
Nem szabad semmiféle babonanak hinni...

F KOVACS FERENC
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Testnevelés egykor

JELENTES A MAGYAR-OVARI
GYMNASIUM TANDIJKEZELESEROL
ES A TORNATANITASROL (1867—1890)

120 évvel ezel6tt jelent meg hazankban
az elsé allami testnevelés tanterv. A test-
nevelés céljat a kdévetkez6képpen hata-
rozta meg: ,Rendszeres gyakorlatok altal
a test minden egyes részét célszer(ien fej-
leszteni s ez altal a testnek erejét lehet6-
leg fokozni s m{kodésében annak lgyes-
ségét és képességét elémozditani. Beosztas
I—IV. osztadlyban hetenkint 2—2 ora.
Szabadgyakorlatok. Rendgyakorlatok. Esz-
kézokkel valéo gyakorlatok. A gyakorlatok
oly modon osztandék be, hogy minden
egyes Ordban a tanuldk egész teste igény-
be vétessék.” (Kisgymnasiumi tanterv
1867 63>

A kisgymnasiumi tanterv atnézete.

«>Mz t 0 1n o k

Tantargyak n.w. v
W1l unik w n el

- -

Vallastan
Magyarnyelv...
latinnvelv...
Németnyelv..
Foldrajz..
Torténelem ..
Mennyiségtan...
Természettan...
Vegytan..
Természetrajz..
Rajz
Testgyakorlas..
Szépiréds....
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Testg) »koriés.

24. 1 Cél. Rendszeres gyakorlatok altal a test minden egyes részét
célszer(ien fejleszteni a ez altal « testnek erejét lehetéleg fokozni a mukodéidben
annak (igyesse'gét és képességét elémozditani.

25 Beosztas. I—IV. osztalyban hetenkint 2—2 6ra. Szabadgya-
korlatok. Rendgyakorlatok. Eszkézokén valéo gyakorlatok. Eszkozokkel valé
gyakorlatok. A gyakorlatok oly médon osztandék be, hogy minden egyes 6ra-
ban a tanulok egész teste igénybe vétessék.

Most pedig egy levéltari dokumentum
alapjan szeretnénk bemutatni ennek meg-
val6sulasat, bevezetéséinek a nehézségeit.1
A magyar-6vari algimnéazium az 0j tan-
terv beinduldasakor mar egy jél mikodd,
hagyomanyokkal rendelkez6 intézmény
volt. A rendtartomanynak az iskola igaz-
gatéja a testnevelésrél a kovetkezd jelen-
tést kildi: ,,Az 1867/8-iki tanévvel, mely-
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ben az Uj tanterv a rajz- és tomatanitas-
sal életbe Ilépett, kezd6dik a m.-6vari
gymnasdumnal a folytonos kérelmezések
korszaka, melynek ha volt is sikere, ez
mindig csak ideiglenesnek volt mondha-
té. .. Minthogy pedig a gymnasiumnak
rajzterme éppen nem, tornaterme pedig
kicsiny volt, a megye a nem régen épilt
megyei koérhazban rajz és tornatermet
engedett at... A (kdérhazban mivel raga-
lyos betegek apoltattdak, a rajz és torna-
tanitds tébb honapon at sziinetelt... Meg-
unva a sok kérelmezést s mindamellett
az évrél évre valo tengddést, a tanartes-
tulet a Vallas és Kozoktatdsi Minisztéri-
umhoz folyamodott, hogy atvéve a tan-
dijat fizesse a tornatanitét, azonban 1872.
évi jan. 25-én azon valasz érkezett, hogy
a minisztérium ezen lgyben kés6bb fog
hatadrozni... Ezen sikertelenségek fololtti
elkeseredés birta ra az igazgatot, hogy a
tankerileti féigazgatésaghoz intézett le-
velében az igazgatésagrél lemondott, el-
jarasat azzal indokolvan, hogy o0t évi fa-
radozas utan sem sikerilt a rajz- és tor-
natanitast szabalyoznia — de reménye
sincs hozza. Az 1872/3 tanévben koltség-
hiany miatt csak rajz tanittatott.”

Az igazgatéi jelentésb6l megtudhatjuk,
hogy a fenti nehézségek ellenére (terem-
hiany, terembérlés, anyagi nehézségek)
milyen déraszamban és mdédon végezték a
testnevelési foglalkozasokat az algimna-
ziumban?

»Az 06szi és a nyari id6szakban ugyan-
is a négy osztaly egyltt a szabadban he-
ti 3 oOra tornatanitdsban részestlt, a téli
honapokban pedig — kivéve a rovid de-
czemberi napokat, melyeken a tornazéast

besziintettem a mosonyi tanulék miatt,
kik naponkint haza jarnak — «két-két
osztaly d&sszevonva 1—1 — oraig torna-

zott, s ezen oOraszam a tantargyfelosztas-
ba fel is volt terjesztve. Ezen allapot a
térvénynek nem felelt meg, és ezen ok
miatt a tomatanitdsnak rendezése elodaz-
hatatlan. .. (Kiemelés B. L.) 1888. évi jul.
15-én tett felterjesztésemben a rendezés-
re két mddot tartottam lehetségesnek,
vagy a terem nagyobbitasat, vagy pedig
a kisebb csoportokban val6 tornazast.
Fontoléra vévén a dolgot, a teremnek
megnagyobbitasa pedagdgiai szempontbol
nem volna ajanlatos, mert a szomszédos



terem az akadémikusoknak szolgal torna-
termik Ha ez a mienkhez csatlakoznék,
ifjasdgunk vel6k valo talalkozasat majd-
nem elkerilhetetlennék tartom, mi — te-
kintve azt, hogy az akadémikusaink né-
mely évfolyamban igen szabadon =
mondhatni szabadosdn — gondolkoznak
és viselkednek, nem szolgalna serdulé ta-
nuléink erkdélcsi épiulésére. (gazdasagi
akadémia hallgatoi-szerz6 megj.)

A mésodik mod a tornatanitds rendezé-
sére volna a kisebb csoportokban vald
tornazds. Ezen esetben a tornazas héarom
csapatban volna lehetséges Ugy, hogy az
I. és Il. osztaly kulon, ia I1l. és IV. osz-
taly pedig egyutt jarna tornara E két
osztalyban a tanulék szama rendesen 40
korul van, leszamitva ebbdl az el6torna-
szokat és egy-két felmentettet, e csapat-
ban is alig maradna 30 tanulénal tébb.”

A kisméretli tornaterem jobb kihaszna-
lasa valamint erkdélcsi és pedagdgiai ok-
bél az iskola igazgatoja télre tehat a cso-
portokban valo testnevelési foglalkozast
valasztja. Nyaron a szabadban végzik a
gyakorlatokat. A jelentésb6l megtudhat-
juk, hogy a korabeli hivatalos rendelke-
zések szerint mekkora méretlinek Kkell
lennie egy tornateremnek és tanulénként
hany m2t kell szamitani egy 0j tornate-
rem épitésekor?

»lgaz ugyan, hogy a mi tornatermink
tertilete, mely csak 67,28 m2 az utasita-
soknak nem felel meg, mert ezek szerint
minden egyes tanuléra 4 m2 térség sza-
mittatik, mig a mienkben korilbelil en-
nek a fele esik egy tanuléra, de tekintet-
be véve algymnasiumi tanulék termetét
a mi tornatermink is kielégithetne any-
nyival inkdbb, mivel az utasitdsok sze-
rint: ,Ha valamely tanintézetnek oszta-
lyonként 60-nal kevesebb tanuldja van is,
160 m2en aluli tornaterem, mint czélsze-
rltilen, Uj épitkezésnél nem engedélyez-
het6, — mar pedig nalunk Uj épitkezés
most nem torténik, s nincs is egyhamar
kilatas reda...”

Ezutan a testnevel6 tanar fizetésének a
rendezésére tér ki: ,Rendezend6 volna
még a tornatamténak a tandijbol fedez-
tetni szokott tiszteletdija... A jové tan-
évben azonban a tervezett csoport-torna-
tanitds szerint a tornatanitonaik a téli fél-
évben 6, a nyariban pedig, miutan ekkor
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a tanitas két csoportban torténnék, he-
tenként 4 oraja volna melyeknek aranya-
ban a tiszteletdijat is emelni kellene, mi-
nek és mily mértékben vald eszkozlésé-
re a ft. Rendtartomanynak szives utasi-
tdsat kérném.”

A dokumentumbdl lathatjuk egy vidé-
ki algimnazium igazgatéinak torekvéseit
és erbfeszitéseit a testnevelés bevezetésé-
re — a maiakhoz hasonlé — probléma-
kat kellett lekiuzdeniik az 0j tanterv
meginditasakor, a bevezetéséhez sziikséges
lehet6ségek megteremtése  érdekében.
Hozzaallasukbdl erét merithetiink jelen-
legi nehézségeink megoldasahoz is.

BOGNAR LASZLO

IRODALOM
1 A kézirat a Piarista Rendi Levéltarban

— B.pest. Mikszath K. tér 1 a V 334/6—10
sz. alatt talalhato.
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Koényvismertetes

Odor Péter—Dr. Igloi Léaszlo:
BEVEZETES A SPORTBIOMETR1ABA
(OOK — Veszprém, 1988. AISH)

A testnevelés és a sport mind gyakorlati,

mind pedig elméleti problémainak megol-
dasahoz egyre inkabb nélkilézhetetlenek

a specialis matematikai és matematikai
statisztikai ismeretek. Az ember tevé-
kenységének jellemzése, a tevékenység

egészének és osszetevdinek mérése, a ka-
pott adatok feldolgozasa, értelmezése bo-
nyolult és sokrétli feladat elé allitja a ku-
tatot.

A sportbiometria — mint interdiszcip-
linaris tudomany — a valdszin(iségszami-
tds és a matematikai statisztika modsze-
reit hasznalja a testnevelés- és sporttudo-
manyi probléméak megoldasahoz.

E konyv cimében hangsitlyozott beve-
zetd jelleg kettés jelentésl: egyrészt utal
a terjedelmi korlatokra, masrészt jelzi,
hogy egy témakdr specialis néz6pontd
megkozelitésérél van sz4, amely tovabbi
munkalatokat igényel.

A mérés, értékelés igénye és gyakorla-
ta az emberi haladas velejar6ja a tudo-
many fejlédésének egyik legfébb feltéte-
le és OsztdonzOje. Foglalata a fegyelmezett
gondolkodésnak, tanuldsnak. Alapjaul szol-
gal az ismeretek osztalyozadsanak, rendsze-
rezésének. Segitségével az ember szubjek-
tiv itéletei objektivakka, kifejezései pedig
konkrétakka véalnak.

Hidnypdtlé a szakkdnyv melyet dr. Nagy
Gyorgy lektoralt tovabba azért is, mert a
mérések muszaki szinvonaldnak emelke-
désével nem tartott Iépést a matematikai,
biometriai, statisztikai, szamitastechnikai
ismeretek elsajatitisa és a komplex érté-
kelési, elemzési modszerek gyakorlatta va-
lasa. ,Ehhez szolgaltat a szerz6paros ko-
zelmaltban megjelent kényve kitlin6 esz-
kozt és részben modszert, ugyanis mikoz-
ben segiti a sporttudoméanyos kutatasokat,
szemléletet is formal, s ugyanakkor kedve-
z6 feltételeket teremt a lényegi 0Osszefiig-
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gések feltarasahoz” 0sszegzi vélemé-
nyét — az el6széban leirtakban — Dr.
Nadori Laszl6 egyetemi tanar.

A konyvet els6sorban azoknak a test-
nevel§ tanaroknak és csoportoknak ajanl-
juk, akik kisérletez6 kedviiek és tudoma-
nyos beallitottsdglak. i

NAGY SANDOR

VERSENY- ES JATEKSZABALYOK

A testnevelés tanitdsa 1987/4. szaméaban
adtunk hirt utoljara a megjelent verseny-
és jatékszabaly-konyvekrél.

Azota jelentek meg:

Birk6zas (Negyedik kiadas)

Mkorcsodyazas (Masodik, javitott kiadas)

Roplabdazas (Nyolcadik, bdvitett és at-
dolgozott kiadas)

Teniszezés (Hatodik kiadas)

Okolvivas (Harmadik, javitott és bdvitett
kiadas)

Uszads, miugras, vizilabdazas,
atdolgozott kiadas)

Teke (Harmadik, atdolgozott kiadas)

Teniszezés (Hetedik kiadas)

(Masodik,



TANTERVELMELETI FUZETEK
(A TESTNEVELES MUVELTSEGKEPE
AZ EZREDFORDULON)

A fenti OPI kiadvanysorozatra hivom fel
a kedves kollégak figyelmét, melyeket a
testi nevelési osztalyon megkaphatnak
bar nem teljes sorozatban. Azonban az in-
tézet kdényvtardban azok is rendelkezé-
stkre allnak.

A sorozatban eddig 19 szam jelent meg.
Az egyes kiadvanyokban a tantervi doku-
mentumok kertilnek bonckés ala, valamint
interjuk és az azokat kovet6 vitdk. A so-
rozatb6l az ezredforduld tdvlati mdvelt-
ségképe bontakozik Ki.

A tanulmanyokbdl, referatumokbdl és
az interjukbol mi, testnevel6 tanarok is
szamos tovabbgondolasra alkalmas infor-
maéaciot nyerhetiink. A tarsadalomtudoma-
nyi és a természettudomanyi képzés jo-
v6jérél kapunk gazdag, atfogé képet az
elképzelések, vitak, vélemények alapjan.
A vitdk és az interjuk sorozata hangne-
mikben is egyre izgalmasabb, érzelmek-
ben tulflitottebb megoldasokat kinalnak.
Nagyon izgalmas a nem pedagogus, de ér-
dekl6d6 értelmiségiek véleménye az okta-
tasunk jelenérdl, jov6jérdl, hibairdl és an-
nak megujitasarol.

A tanulmanyok a kovetkezd f6 kérdé-
sekre keresik a vdlaszt:

Mire kell oktatni a jové évezred elején
a tanuldkat? Milyen képzés lesz nélkiléz-
hetetlen szamara? Mi az amit elhagyha-
tunk a képzésben, ment mar nem lesz
szlikségik ra?

Milyen lesz az ezredforduld miveltség-
eszménye? Milyen irdanyd és mértékd, se-
bességl lehet a feltart mdveltségeszmény
elmozdulasa?

Hol taldlhaték, s mik a mai értékrend-
szerek forréasai?

Melyek a pedagdgiai iranyitas fébb jel-
lemz6i a hazai és kilféldi oktatadstigyben?

Mit értink altemativitdson a pedag6-

giaban?

A Tantervelméleti Filzetek 18. szama

az MTA EInokségi Kozoktatasi Bizott-
saganak ajanlasait tartalmazza az ezred-
forduléra a tesnevelésben. Ebben .a test-

TANTERVELMELETI
FUZETEK 19

nevelés miveltségképét és kivanatos fej-
lesztési tendenciait foglalja &ssze, egy kis-
sé tullépve a hagyomanyos testnevelés te-
riletén. Mellékletiinkben ezt adjuk koz-
re a kollégaknak:

A XX. szazad utols6 negyedében él6 em-
ber kultirajahoz elengedhetetleniil hoz-
zatartozik a testkultdra. Ennek az igény-
nek tehat az eddiginél sokkal nagyobb
szerepet kell adnunk a nevelésben, a ve-
zet6kkel és a beosztottakkal szemben ta-
masztott kovetelmények rendszerében. A
szomatikus nevelést elsésorban a megval-

tozott tarsadalmi, gazdasagi és életmdd-
beli  kérilmények emelték  magasabb
szintre.

A szomatikus nevelés korszer(sitésének
fontos motivuma, hogy a gyermekek tes-
ti-szellemi fejl6désére vonatkozéan olyan,
tudomanyosan igazolt ismeretek halmo-
zédtak fel, amelyek lehetévé teszik a tes-
ti-szellemi funkciék optimalis fejlesztését.
A kutatdsi eredmények és a gyakorlati
tapasztalatok egybevagoan jelzik, hogy az
iskola és a nevelésbe vonhato tdrsadalmi
kérnyezet még mindig nem vette kell6en
igénybe a tanuld ifjusdg szomatikus és
pszichikai adottsagait. Ezért alland6 prob-
lIéma az, amit hol tulterhelésnek, hol alul-
terhelésnek nevezink, holott valdjaban
az egyoldali megterhelést kellene meg-
szintetni.

A szomatikus miveltség megvalésitasa ér-
dekében a nevelés-oktatds feladata:
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Nydujtson ismereteiket az ember biopszi-
chikai természetérdl, felhasznalva més tar-
gyak ismeretanyagat (én-ismeret bovité-
se, els@sorban a testismeret elmélyitésé-
vel), nydjtson tovabba ismereteket, alap-
vetd jartassagokat, készségeket a test-
edzés onall6 végzésére ugy, hogy ébred-
jen és szilarduljon meg a vagy a tanul6-
ban a fizikai aktivitasok, sportok (izésé-
re, kedvez6 attitGdok késztessenek a
sportolasra, rendszeres testedzésre, novel-
ve a tanuldik 6romszerz6 képességét!
Vallaljon fontos szerepet az életmod ked-
vez6 formalasdban, a személyiség kiala-
kitdsaban, az egyéni és tarsadalmi elva-
rdsokkal 6sszhangban all6 magatartas lét-
rehozéaséaban!

Az iskolai miuveltségtartalmak atszar-
maztatdsa a testnevelésben és sporttevé-
kenységben valdsul meg.

A testnevelés a kodzosségben él6 egyén
testi fejlédésére gyakorolt tervszerl ne-
vel6hatasok ©Osszességét jelenti meghata-
rozott tarsadalmi célok alapjan. Végsé
cél, hogy a testi képzés vegye fel az on-
kéntes, tervszerl és szervezett jelleget.

A testnevelés alapvet§ eszkozei: test-
gyakorlatok, koérnyezeti tényez6k (leveg6,
viz, napfény), megfelel§ életmdéd, taplal-
kozas.

Javasolt miveltségtartalmak: a tanuld-
nak ismernie kell a sajat testét és f6
funkcioit, jo kozérzetének, egészségének
feltételeit, és el kell sajatitania a meg-
felel6 készségeket és szokasokat. Olyan
sportdgakat, tevékenységi formakat is is-
mertetni kell, amelyek intézményes szer-
vezés nélkil is alkalmasak a testgyakor-
lasra, az o6nallé6 alkalmazéasra.

Eljarasok, modszerek ismerete, higiénés
szokasok, szikségletek kialakitasa az
egészség megdbrzése és fenntartdsa érdeké-
ben. Tisztalkodasi, helyes taplalkozasi szo-
kasok kialakitasa, az egészségnevelés és
szomatikus nevelés kolcsonhatisainak fi-
gyelembevételével.

A szép mozgas iranti készség fejlesztése.
A természeti, tarsadalmi kdrnyezethez al-
kalmazkoddé, tovabba a kozlekedéshez
sziilkséges mozgaskészségek, jartassagok
kialakitasa, fejlesztése.

A testi miikédések, a szervezet optimalis
fejlédésének el6segitése kornyezeti inge-
rekkel, fizikai terheléssel.
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Fizikai, pszichikai képességek, funkciok,
kilonosein az alloképesség fejlesztése a
kulsé terhelések elviselése érdekében.

A gyermek testi fejl6désében az els6 6
év a mozgas kialakulasara dont6 hatassal
van. Az o6vodaskori jatékos testnevelést
ezért alapozo6 jelleglinek kell tekinteniink,
ezért fels6fokli képzettséggel rendelkezd
testnevel§ tanarokra kell bizni.

A szomatikus nevelési miveltségtartalom
és képzési modszer csak akkor hatékony,
ha vonz6, ha fejleszti a tanulék orom-
szerz6 képességét.

A jelzett célok eléréséhez az iskolanak a
szomatikus nevelés harom feladatat kell
megoldani:

Sziikséges, hogy alakitsa, formalja és fej-
lessze a tanulok mozgaskultirajat, jaték-
és sportmiiveltségét.

Segitse el6 az egészséges testi fejlédési-
ket, fokozza edzettségiiket, pszichikai al-
loképességliket.

Jaruljon hozza a szocialista értékeken ala-
pulé tulajdonsdgok és jellemvonasok Kki-
alakuldsdhoz.

Testkultaran értjik azokat a célokat, fel-
adatokat, eszkozoket, eljarasokat, illetve
ezek 0Osszességét, amelyek az ember testi
képzésének tokéletesitését szolgaljak, to-
vabba azokat a testkulturalis hagyoma-
nyokat, értékeket, amelyek a torténelmi-
leg kialakult, alland6an dGjjaalakulo, uj-
rakeletkez6 formakban, a sportokban
nyilvanulnak meg.

A testnevelés a kozosségben éI6 egyén
testi fejl6édésére gyakorolt tervszerli ne-
vel6 hatasok folyamatat jelenti, megha-
tdrozott tarsadalmi célok érdekében.
Végs6 cél, hogy a testi képzés oOnkéntes,
tervszer(i és rendszeres legyen.

A testkultlra részteriletei:

a) els6 helyen emlitheték az ember
természetére vonatkoz6 ismeretek, a
készség, a kornyezetben végbemend val-
tozdsok egészséglgyi jelent6ségének érté-
kelésére;

b) tovabbi igény : alkalmassag onall6 ed-
zésre, sportolasra és a feladatmegolda-
sokra;

c) ide tartozik az eljarasok, maodszereik
ismerete, igény és szokasok kialakitasa,
elsajatitasa az egészség megbrzése, fenn-
tartasa érdekében;



d) a szép mozgas iranti készség fejlesz-
tése;

e) végil a testi mikddésék, a szervezet
optimalis fejlédésének elbsegitése kdrnye-
zeti ingerekkel, fizikai terheléssel is, tar-
talmi feladat a fizikai, pszichikai képes-
ségek, funkcidok fejlesztése érdekében.
Ovodaskortgl  feln6ttkorig tartson az
izomerd, a mozgaskoordinacié, valamint a
keringési és légzésfunkciok folyamatos
fejlesztése.

A TANTERVELMELETI FUZETEK
EDDIG MEGJELENT SZAMALIL:

1. Ballér Endre — Gyaraki F. Frigyes —
Szebenyi Péter:

A polgari tantervelmélet néhany irdnyza-
tanak biréalata.

Budapest, 1979.

2. Szab6 Lé&szl6 Tamas:

A latens hatasrendszer fogalma és vizs-
galata.

M Ghelytanulmany. Budapest,
3. Xantus Gyulané:
Felzark6ztatds az &ltalanos iskolaban

(3. osztaly)

Budapest, 1979.

4. L. Dala Méria:

Az () altalanos iskolai tantervek kovetel-
ményrendszerének strukturalis elemzése.
Budapest, 1981.

5. Id6szerl tantervelméleti
iskolai kisérletek.
Tantervelméleti tandcskozas az OPI-ban.
(1981. majus 21.)

Budapest, 1982.

6. Zentay Kornélia:

A tananyagkivalasztas és elrendezés egy
gépi szamitastechnikai mddszere.
Budapest, 1982.

7. Vélemények, elképzelések a tarsadalom-
tudomanyi képzés megujitasarol — 11 in-
terju és egy ankét tikrében.
Szerkesztette: Matrai Zsuzsa.

Budapest, 1982.

8. HoransZky Nandor: Tananyag-koncep-
ci6k vizsgalata a gépészeti szakkdzépisko-
lakban az oratervek alapjan (1872—1978).
Budapest, 1983.

9. Demeter Katalin:

Tanitasi kisérlet fejleszt6 értékelési elja-
rasok vizsgalatara.

Budapest, 1983

1979.

kérdések és

10. Vélemények, elképzelések a tarsada-
lomtudomanyi képzés megujitasarol —
Gjabb 8 interju és egy ankét tikrében.
Szerkesztette: Budai Agnes és Matrai Zsu-
zsa.

I"udapest, 1984.

11. A tanitds és a tanulds nevel§ hatésa.
Tantervelméleti tanadcskozds az OPI-ban.
(1983. majus 24.)

Szerkesztette: Takéacs Etel

Budapest, 1984.

12. Jo6 Andras: A tandra Okoldgiaja.
Budapest, 1984.

13. Kardos Margit: Az esztétikai tantar-
gyak menetkdzi 6sszehasonlitd vizsgalata.
M Ghelytanulmany.

Budapest, 1985.

14. Weszelovszky Zoltan—Bartal Andrea-—
Kecskés Andrasné—Koller Léaszléné—Lan-
tos Tibor:

A természettudomanyos tantargyak nem-
zetkdzi Osszehasonlité vizsgalata. Mihely-
tanulmany.

Budapest, 1985.

15. A tananyag differencidlasanak és
strukturaldsanak elvi és gyakorlati kérdé-
sei. Tantervelméleti tanacskozds az OPI-
ban. (1984. majus 21.) Szerkesztette: Kar-
dos Margit

Budapest, 1985.

16. Kadarné Filop Judit: Olvasas és kom-
munikaci6. Egy szdvegmegértés-vizsgalat
tanulmanyai.

Budapest, 1985.

17. Az iskolai értékelés id&szerli kérdései.
IX. Tantervelméleti tanadcskozds az OPI-
ban (1985. majus 8.)

Szerkesztette: Demeter Katalin Budapest.
1986.

18. Miveltség a tavlatokban. (Az MTA EI-
nokségi Kozoktatasi Bizottsdgadnak mar-
tonvasari és pécsi ajanlasai, 1980.)
Szerkesztette : Rét Rozsa és Kontra Gydrgy
Budapest, 1986.

19. Iranyitas és pedago6gia. Tantervelmé-
leti tanacskozas az OPIl-ban, 1986. majus
26.

Szerkesztette: Vajthd Erik.

Budapest, 1987.

Osszeallitotta; BOGNAR LASZLO
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Hirek

or. bAthoki Béla nyugdijban

1988 januarjatol dr. Bathori Béla, a Test-
nevelési Fdiskola Testneveléselmélet Tan-
székének vezetdje nyugdijas.

Eletpalyajat a Kiskunfélegyhazan tél-
tott évek hataroztak meg. A harmincas-
negyvenes években a kiskunfélegyhazi ta-
nitoképzé jo mihelynek bizonyult, tanuloi
egy életre megszerették a testnevelést és
a sportot.

A tanitoképz6 elvégzése utan Makon,
egy tanyai iskolaban tanitott, majd 1943—
1948-ig — a legnehezebb id6ben — elvé-
gezte a TF-et.

Tagja annak a kis létszamu TF-es cso-
portnak, akik a szovjet katonakkal egyitt
harcoltak. Ezért magas kitiintetést is ka-
pott. A harcok befejezése utadn tevéke-
nyen vett részt a TF U(jjaépitésében.

A TF-es évek utan a radkospalotai D6-
zsa Gyorgy allamositott gimnaziumban ta-
nitott. 1951-t6l a budapesti Arpad Gim-
ndzium testnevelési tagozatan szakvezetd,
ugyanett6l az id6t6l gyakorlé vezetétanar,
majd 1952—1955 kozott a budai tanitd-
képz6be athelyezett testnevelési gimna-
zium szakvezetdje.

A gimnaziumi évek utdn (1963—1971) az
ELTE testnevelés tanszékén dolgozott.
1971-t61 a TF Testneveléselmélet Tanszé-
kére kerilt, 1973-t6l nyugdijba vonulasaig
annak vezet6je volt egyetemi docensként,
Bolcsészdoktori cimet 1972-ben szerzett az
ELTE-n.

Pedago6giai munkdaja szakirodalmi mun-
kdssdgaban is megjelenik. A testnevelés
tanitdsanak modszertani kérdéseit Gj, kor-
szerli megkdzelitésben targyalja tanulma-
nyaiban, jegyzetekben, tankdnyvekben.
Alapelve az elmélet és gyakorlat egyuttes
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vezetése. Minden energiajat arra forditot-
ta, hogy a leendd testnevel6 tandarok mi-
nél jobb gyakorlati szakemberek legye-
nek.

Tanari palyaja a kezdetektdl szorosan
0sszekapcsolddott edz8i tevékenységével.
Atléta mesteredz8, hossz( ideig dolgozott
a valogatottal. Nevesebb tanitvanyai ko-
z0tt Cziffra Zoltdan (EB Il. helyezett), Such
Ida olimpikon, Kovacs Annamaéria olim-
piai 3. helyezett, Noszaly Sandor sokszo-
ros magasugré bajnok, Kalocsai Henrik
Eurdpa-valogatott és EB 3. helyezett is
szerepel sok magyar bajnok, valogatott
versenyz6 mellett.

Pedagogiai és edz6i munkajanak szinvo-
nalat a kapott kitintetések (Sportérdem-
érem arany fokozata, tébb Kivalé és Er-
demes Dolgoz6 kitiintetés) is jelzik.

Tevékenyen segitette a testnevelés tan-
tervek fejlesztését, a Testnevelés Tantar-
gyi Bizottsagnak elndke volt.

A testnevelés és a sport lgye iranti sze-
retete és elkotelezettsége ma sem engedi
meg, hogy pihenjen, ma is dolgozik.

Kivanjuk, hogy még hosszi évekig ma-
radjon kozottink, és tudasaval, tapaszta-
lataival segitse az ifjusdg testnevelésének
és sportjanak megujulasat.

NAGY SANDOR

E szamunk munkatarsai: Balazs Olivér test-
nevel6 tanar, Bp.; dr. Barabas Aniko tud.
kutaté, Bp.; dr. Bognar Lé&szl6, OPI munka-
tars, Bp.; Csaba Attila testnevel§ tanar, Mis-
kolc; Eckschmiedt Sandor egy. adjunktus,
Bp.; F. Kovacs Ferenc tanar, Bp.; Karel,
Fromel tud. kutatd, Praga; Goltl Béla egy.
adjunktus, Bp.; Janosi Eva testnevel6 tanar,
Bp.; Mészaros Janos egy. adjunktus, Bp.;
Nagy Marta testnevel6 tanar, Vac; Nagy
Sandor testnevel§ tanar, Leanyfalu; Zdenek,

Nadvornik tud. kutaté, Praga; dr. Nadast
Lajos fGiskolai adjunktus, Debrecen; REéti
Jozsef testnevel6 tanar. Ozd; Siké Attila

testnevel§ tanar, Kaposvar.
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Gondolatok

az agresszivitasrol,

a félelemrol, abatorsagrol
és arrol, hogy van-e helye,
szerepe

a ktzdosportoknak

az iskolai nevelésben

SIKO ATTILA

Ha feltessziik a kérdést gyakorlé pedago-
gusoknak, hogy a kiizd6sportok bevezeté-
se az iskolai testnevelésbe kedvezd hatas-
sal lenne-e a tanul6k személyiségfejlédé-
sére, a valaszok mindig széls6ségesek. Kar-
tarsaink nagy része — féleg a hdolgyek —
szinte egyontetlien tiltakozik. Tanulodink
tébbsége amugy is agressziv, kovetel6dz6,
toleranciara alig képes, végzetes kovet-
kezményekkel jarna — mondjak —, ha
ilyen ,durva” sportagak is bekeriilnének
a tantervbe. Ahogy a tarsadalomban, ugy
az ifjusag korében is egyre elterjedtebb
az agresszivitds. Masok — a kisebbség —
gy vélekednek, hogy a kiizd6ésportok (izé-
se alkalmas lenne arra, hogy a tanulék
.Kiéljék” agresszivitdsukat, levezessék in-
dulataikat.

Nehéz az ilyen vélemények ellen érvel-
ni. A vitdban segitséget csak a tudomany
adhat.

A pszichologiai irodalom az agresszivi-
tasnak két, viszonylag jol elkilonithetd
formajat kilonbdzteti meg.

Az egyik az on- és fajfenntartdas céljat
szolgald, minden él6lényben  meglévd
egészséges 0Oszton megnyilvanulasa. Le-
het ez védekez6 vagy tamadé, fajon beli-
li vagy a fajt kils6 tamadas ellen védé.
Ennek hidnya az egyed vagy a faj pusztu-

laséhoz vezethet. Az é&llatlélektani kuta-
tdsok egyértelmien bizonyitjak, hogy a
fajon beluli agresszi6 (a mi vizsgaloda-

sunk szempontjabol ez a fontos) és az ag-
resszio elkerilésére iranyuld torekvések.

az evollcié rendkivil fontos mozgatéere-
jét jelentik. Ez az agresszi6 soha nem ve-
szélyezteti a faj vagy az egyed Ilétét.
Megfigyelték, hogy példaul szarvasbdgés
idején az egymassal kizd6é bikak ,szan-
dékosan” soha nem okoznak egymashan
kart. Ha egyikik elfordul és oldala véd-
telenné valik, ellenfele nem o6kleli fel.
Ugyanez figyelhet6 meg a farkasok és
egyéb ragadozdék kiizdelmében is.

Az agresszivitdas masik fajtaja tarsadal-
mi ,termék”. A tarsadalomban él6 ember
a tulajdonviszonyok természetes rendjé-
nek megvaltoztatdsa soran ,tett szert” az
tugynevezett indulati agresszivitasra. Ez az
agresszivitds abban nyilvanul meg, hogy
masokat oncélian maga ala gylr. Ez az
ember negativ, emberhez nem mélté cse-
lekvése. Bels§ indulat készteti arra, hogy
masnak fajdalmat, kellemetlenséget okoz-
zon. Kaintol a diktatorok jol szervezett
tomeggyilkos apparatusaig széles skalan
talalunk példat erre az emberiség torté-
nelmében.

Nem feladatom aprélékosan vizsgalni,
hogy ez az indulati agresszi6 miként jon
létre, de az biztosan allithatd, hogy szora«
0sszefliggésben van a tarsadalmi kornye-
zet hatdsai miatt fellépd frusztracidval, a
kiszolgaltatottsag, a tehetetlenség okozta
félelmekkel és azzal a helyzettel, hogy
életiink sordn mindig mas és mas ,ide-
gen” emberek vesznek koril minket. A
fajon beluli agresszié félelmetesen meg-
emelkedett, és szinte tervszerlien Orokit-
juk at ezt a gyermekeinkre, akik ugy né-
nek fel, hogy kénytelenek felismerni kor-
nyezetikben a szemet szemért elv érvé-
nyesilését és azt, hogy fajdalomért faj-
dalom jar cserébe. Szamukra ez a kul-
turalis érték! Mar kiskorukban megtanul-
jak az egymas mellett élés legdurvabb
forméajat, a kolcsonds kozombosséget. (A
kdlcsonés kozombosség lehet6vé  teszi
ugyan az egymas mellett élést, de egyutt-
mkodést nem eredményez.) Ez az elide-
genedés gyokere.

Az emberben is a félelem az alapja a
természetesen meglévé és a tarsadalmi
élet soran kialakult agresszivitasnak.

A félelem az ember egyik legalapvet6bb
érzése, létbiztositd 6szton. Nincs élet féle-
lem nélkil. A félelem biztositja ébersé-
glinket, azt hogy a varatlan helyzeteket



kivédjik. Erés hajlam ¢él benniink, hogy
elkeriljik a félelemkeltd helyzeteket. Ha
mégis elkerilhetetlenek — és tobbnyire
igy van —, akkor eltitkoljuk, visszaszo-
ritjuk vagy taljatsszuk a félelmet. Ezzel
azonban nem tudjuk megszintetni. A fé-
lelem lekiizdésére ki kell fejleszteniink
magunkban a béatorsagot, a bizalmat, a
tudast, a hatalmat (6nmagunk felett), a
reményt, az aldzatot, a szeretetet.

N félelem tobbnyire az 0j élethelyze-
tekben az ismeretlennel szemben lép fel.
Erdemes megfontolni azt, amit Riemann a
félelemmel kapcsolatban mond. Szerinte
életlink viteléhez négy kovetelménynek
kell megfelelni. Személyiség kell legyink
(félunk is ennek elvesztésétél, a fiiggd
viszonyoktol). Ki kell fejlesztenink kap-
csolatteremtd képességlinket a vilag, az
élet, az emberek felé (él is bennink a fé-
lelem az elszigetel6dést6l, a tarstalansag-
tol). Tartéssagra, allhatatossagra kell to-
rekedniink (félink a bizonytalansagtol, a
valtozastdl). Végul képesnek kell lenniink
a valtozasra, a megszokott, a hagyoma-
nyos feladasara, a haladasra (félink a
végérvényességtél, a szabadsag elvesztésé-
tél). Attol fiiggben, hogy a kdvetelmények
kézil melyiknek milyen mértékben fele-
link meg, hogy a félelmek koézul melyik
milyen sullyal kormanyozza viselkedésiin-
ket, oroklotten és a kornyezeti mintak
hatasara kulénbozink egymastol. Meg
kell tehat tanulnunk, hogy hogyan ban-
junk egymassal.

Biztosan tudjuk az emberi természetrdl,
hogy ha a félelem nagyon hatalmaba ke-
riti, e széls6séges esetben legtdébbszér ag-
ressziv viselkedéssel valaszol, és ez az ag-
resszié kivaltja masok hasonlé reakcidjat.
Ezért kell kifejlesztenlink magunkban a
félelem leklUzdésének fontos eszkozét, a
batorsagot.

Mi a batorsag? A batorsag nem a féle-
lem hidnya, hanem az embernek az a ké-
pessége, hogy a félelmet mint léthiztosito
0sztont kordaban tartja. A batorsag alap-
ja, megjelenési formaja a kezdeményezg-
készség. Az a megtanulhaté tulajdonsag,
hogy elhatarozasainkat megvalositjuk és
nem a kisebb ellenallas felé valé hajlas
gy6z cselekedeteinkben.

Az eddig leirtakbol kovetkezik a peda-
gogus — jelen esetben testnevel6 — tdbb
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feladata. Ezek' kozil fontossdguk miatt
kiemelném a kovetkez6ket:

1. Neveljuk Ugy a rank bizott gyermeke-
ket, hogy sokféle élethelyzetet ismerjenek
meg, és sokféle emberi viselkedéssel ta-
lalkozzanak. Meg kell tanulniuk azt, hogy
hogyan béanjanak egymassal.

2. Neveljuk batorsadgra 6ket, taplaljuk
kezdeményez6képességiiket.

3. Teremtsiink loyan alkalmakat, melyek
soran az egymas elleni kizdelemben is
védik tarsuk testi épségét. Egymas iran-
ti felelésségérzésiket er@sitenlink kell.

4. Tanituk meg a vereségek (és gy6zel-
mek) emberléptéki elviselését.

Gyakorlathol tudom, hogy a kizd6-
sportok oktatdsa, gyakoroltatdsa kivalo
eszkdz e feladatok megoldéasaban.

A kiizdésportok oktatdsa kapcsan is
alapvet6 kulturalis értékeket, kozmeg-
egyezés alapjan elfogadott erkdlcsét koz-
vetitink, tanitunk, meg. Nevezetesen azt.
hogy a kiizdelmekben a gy6ztes és a vesz-
tes rangja nem valtozik. Nem az a mér-
ték (ellentétben a profi élsporttal), hogy
mekkorat Gtiink, vagy mennyire semmi-
sitjuk meg ellenfelinket, hanem az,
mennyire hallgatunk egészséges 0szt0-
neinkre, hogy embertarsaink életét, egész-
ségét ne veszélyeztessiik. Ezt a tulajdon-
sagot is csak a gyakorlatban, igazi kor-
rekt kizdelmekben lehet kialakitani. Ez a
gyakorlas sem nélkulozheti az ért§ szak-
ember, a testnevel§ jelenlétét, iranyitd,
vezet§ kdzrem(kddését. A hozza nem érté
feln6tt —»akit tudatlansaga passzivitasra
kényszerit — jelenléte rosszabb, mint ha
magukra hagyjuk a gyermekeket gyako-
rolni. Mért adatok bizonyitjak, hogy egy
passziv feln6tt jelenléte csdkkenti a tanu-
I6k bels6 kontrolljat, sokkal gyakoribb az
agresszi6 el6forduldsa. (Ez vonatkozik a
sportjatékok oktatdsara is.) Ilyen alkal-
makkor tényleg kiélik agresszivitasukat
ami nagy hiba.

Tiltakoznunk kell az ellen a szemlélet
ellen, mely szerint alkalmat kell adjunk
tanitvanyainknak agresszivitasuk kiélésé-
re. llyenkor ugyanis begyakoroljak azt,
amirgl le akarjuk szoktatni Gket.

A rendelkezésre &ll6 feltételek kozott a
birk6zas oktatdsa mutatkozik a legered-
ményesebbnek. Egy kisméretl tornasz6-



nyegen, de szikség esetén allasban is ko-
moly kizdelmek szervezheték (allasban
cél lehet a tars kiemelése, vagy a mogé-
kerilés).

Mar sok birkézo orat tartottam, leg-
tobbet nagy osztalylétszam mellett. Ugy
tapasztaltam, hogy gazdag és valtozatos
gyakorlatanyaggal kell felkészilni ezekre
az oOrakra. Egy-egy gyakorlatot ugyanis,
hamar megunnak a tanulék. llyenkor
vagy az ellenfél valtogatasa, vagy egyéb
feltételek megvaltoztatdsa serkenti OGket
Gjabb erdébedobasra.

Tapasztalatom szerint a 20—30 méasodper-
cig tartd kizdelmek igen aktiv cselekvésre
kényszeritik a tanulékat, és még nem
okoznak kellemetlen kimerilést. Ilyen id6-
tartam0 klzdelemben a kezdeményezg-
készségé a vezetd§ szerep. Kimerilt alla-
potban a menekiilés veszi at ennek he-
lyét.

Tekintettel kell lenni tanitvanyaink ku-
darctlir6 képességére is. Altalaban ha-
rom-négy vereséget képesek elviselni egy-
méas utadn. Ekkor kévetkeznie kell vala-
milyen meger8sitésnek, gy6zelemnek vagy
dicséretnek. Ha ezt sikeril megoldanunk,
egy egész osztalyt 15—20 percen at is ak-
tivan foglalkoztathatunk. Az egyes me-
neteket végig kell kiizdeniik. Tus, gy6ze-
lem esetén folytatodik a mérk6zés az id6-
hatarig.

A birkézas el6készit6 anyaga, a kizd6-
jatékok sora igen alkalmas a szervezet be-
melegitésére, és valamennyi izomcsoport
tervszer( fejlesztésére. Az izomrendszer
maximalis erejének fejlesztésében a bir-
kézassal értem el eddig a legnagyobb
eredményt. (Véletlen helyzet hozta gy,
hogy egy osztalyban hat egymaéast kovetd
oran végig birkézas volt az anyag. A so-
ron kovetkez6 6ran meglepve tapasztaltuk,
hogy azok a tanulék, akik eddig nem tud-
tak a kotélre felméaszni, kdnnyen kizdot-
tik le ezt az akadalyt.)

A birk6ézas mozgasanyaga természetes
mozgasokbol all. Az oktatasban a globa-
lis-parcialis-globalis menetet célszerd ko-
vein i. Miutan a gyakorlas feladathely-
zetben torténik, elég a kiindulé helyzetek
megjeldlésé, majd néhany tanadcs az
egyensulyi helyzet megtartasara és az ak-
tivitds megerd@sitésére, a tanulok maguk-
tél igen jo megoldasokat fedeznek fel.

Bizonyos id6 elteltével sziikségessé va-

lik néhany fogas megtanitasa. Az akcio
tanitdsat kovesse a védés oktatdsa is.
llyen akciésotoknak a tobbszori ismét-

lése sem unalmas, és a feladathelyzetben
Uj megoldasok sziletését is el@segitik. A
begyakorolt fogasokat cselekhez kell kap-
csolni. Az ellenfélnek egyensudlyi helyzet-

b6l valé kibillentése, biztositék a fogas
sikeres végrehajtasara.
A szabalyok betartdsa és betartatasa

nem konnyld. A mérkézések vezetésében
nagyon felkésziltnek kell lenniink. Tanit-
vanyaink agy tanuljak meg legjobban a
szabalyokat, ha tarsaik mérk&zéseit 6k
vezethetik.

Tobb éven at szerepeltettem testnevelés
oraim anyagaban az 6koOlvivast. Megitélé-
sem szerint igen kivald hatassal. Ezeken
az 6rakon feltin6en nagy volt a fegye-
lem. A tanulék tisztelik a sportagat és
ilyen helyzetben egymast is, szinte temp-
lomi csendben folyt a foglalkozas.

Az 6kolvivas mozgasanyagat igen jo ha-
tasfokkal, egylttes osztalyfoglalkoztatas
keretében tanithatjuk. Joél szabalyozhato
a terhelés és magas osztalylétszam mel-
lett is viszonylag konny( a hibak javita-
sa. Az 0okdlvivas edzésanyagabol is sok
olyan gyakorlatot lophatunk &t a testne-
velési o6rdk anyagaba, ami megkdnnyiti
az oktatast, izgalmassa, érdekessé téve
azt. Miutan csak néhany par kesztylvel
rendelkeztem, tobbnyire koredzést tartot-
tam. llyenkor két-harom péar élesben ok-
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16z6tt (2—3X1 perc volt a mérk6zés ide-
je), a tobbiek zsakoltak (6sszetekert talaj-
sz6nyeg volt a zsak), arnyékoltak, ugralo-
koteleztek, tomottlabdaval passzoltak.

Nagyon fontosnak tartom a mérk6z8
felek parbaallitasat. A testsily mellett a
gyorsasagot és az ugyességet is figyelem-
be kell venni. A szoritét hazokotélbol
alakitottuk ki. Két sarkat a bordéasfalhoz
kotottik gumikotéllel, kett6t az éppen
pihend par tartotta.

Feltétlentil meg kell fogadjuk e téma
tisztelt szakemberének, Enekes Arpad
testnevel§ tanarnak tanécsait, aki a kesz-
ty(izés tanitasarél szélva igy ir; ,, .. .csak
szigor( felligyelet és a szabalyok kovet-
kezetes betartdsa mellett tlizhet6 mdisor-
ra. A sérilések, balesetek megel6zése ér-
dekében hasznaljunk 0kolvive keszty(it,
és ovjuk a tanulékat az erds utésektdl.”
(A testnevelés tanitdsa cimd folydirat
1985/5. szamaban kitlin6, a gyakorlati
szakemberek szamara jol hasznalhat6 —
gyakorlatanyagot és mddszertani tanacso-
kat kozol.)

Ha jot akarunk tanitvanyainknak, kép-
zési terviinkbd&l nem hagyhatjuk ki a csel-
gancsot. A kulonféle esések, guruldsok és
azok tompitdsanak megtanitasa segitség
lehet varatlan veszélyhelyzetek Kkivédésé-
ben. Novendékeim mindig szivesen és fe-
gyelmezetten tanultdak a kalonféle irany-
bol érkezd utések, rdagasok, szarasok Kki-
védését. EkoOzben megtanultak vigyazni
egymasra és énmagukra.

En magam nem tanitottam a karatét,
ezért nagy 6rommel olvastam Bruzsa Fe-
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renc kollégadnak a karate testnevelés 6ran
valé oktatdsa soran szerzett tapasztalatai-
rol szolé cikkét (A testnevelés tanitasa
1978/1 szaméban.). ldézek bel6le. ,,Nem
csak ahhoz kell oriasi eré és akarat, hogy
valamit csinaljunk, hanem adott esetben
ahhoz is, hogy valamit ne tegylunk. Tébb
esetben magam és kollégaim is tanti vol-
tunk annak, hogy karatézé gyereket 6ran
vagy tizperchen tarsa megutdtt, és 6 nem
Gtott vissza mondvan, hogy neki nem sza-
bad verekedni. Megtanulta, hogy amit
karatébdl tud, azt csak életveszélyben sza-
bad hasznalnia. Ez mar a fegyelem, az on-
uralom magas foka.” ,A karatetudds ba-
torsagot, dnbizalmat ad a gyerekeknek, de
ugyanakkor aldozatvallalasra, segiteni-
akarasra és szerénységre nevel.”

Segitené tanari munkankat ha az Ene-
kes Arpad-cikkhez hasonléak jelennének
meg a birkoézasrdl, a cselgancsrol és a ka-
ratérol.

A birk6zasban, az 6kolvivasban, a csel-
gancsban és a karatéban is a kizdelmet
zaré kézfogas le kell vezesse a felhalmo-
zott indulatokat. Ezt ért6 szoéval, rovid
értékeléssel iranyitanunk kell.

Zar6 gondolatnak kivankozik ide apam
1938-ban irott Okoélharc cim{ mivébél a
kovetkez6 néhany sor: ,Légy résen, ha
tanitvanyod gy6zott, nehogy elbizakodott
legyen s értesd meg vele, hogy milyen
kicsiny e latszélagos gy6zelem ahhoz ké-
pest, amelyet 6nmaga folott arat mikor
mint gy6z6 szerény marad.”.
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Tervezettség a polgari
iskolai testnevelés-
tantervekben
1867—19481

HORANSZKY NANDOR
l.

Egy megszint iskolatipus, a polgari iskola
nyolcvan éves torténete szamos tanulsag-
gal szolgalhat — tobbek kozott a testne-
velés-tantervek vonatkozésaban is — az
utokor szamaéara. Ezért is végeztik el ira-
sunkban az iskolatipus testnevelés tanter-
veinek és utasitasainak tlizetes vizsgalatat.
Jollehet a szakirodalomban bd@ségesen
talalunk torténeti vonatkozasl adatokat,
s6t monografikus feldolgozasokat, de a
tantervek neveléstudomanyi elemzésével
ezek a munkak alig foglalkoznak.
Tanulméanyunkban tébb kérdésre pro-
balunk véalaszt adni. Azért nem véllalko-
zunk a szakirodalomra is tdmaszkod¢6 fel-
dolgozasra, mert jelen munkankat csupan
els6 lépésnek tekintjik, azaz kiindulé-
pontul szolgadl egy teljesebb kép felvazo-

Ev Fia/leany Fiak
| 1 11 v

1869 (fig) 2 2 2 2

1879 (fi0) 11 * 1

1887 (leany)

1908 (leany)

1918**  (fit) 3 3 2 2

1945*** (fi, le&ny) - 2 2 2

Gsszevont csoportok

lasanak iranyaba. Irasunk célja tehat a
testnevelés tanterv miifajanak és nevelés-
tudomanyi vonatkozasainak megragadasa
a kovetkez6 szempontok szerint.

1. A tantervek szerkezetének, strukti-
rajanak vizsgalata; esetleges fejlédési vo-
nulat megrajzolasa.

2. Vélaszt kivanunk kapni a kovetke-
z6 kérdésekre is. Hogyan tor utat a pe-
dagogiai gondolkodas, és a tantervelmélet
szempontrendszere 1869-t6l, az elsé tan-
terv megjelenésétl 1927-ig az utolsd je-
lentds dokumentum megjelenésének évéig?
Hogyan alakul a tananyagkivalasztas és
elrendezés az egyszer(i ismeretkdzléstdl,
felsorolastol, egészen a differencialt, ar-
nyalt pedagogiai gondolkodasmaddig?

3. Szeretnénk tovabba megragadni azt
is: Hogyan is tukroz6dnek a kilénféle
célok (nevelés, oktatas, tarsadalmi) a tan-
tervek tananyagaban és féleg az utasita-
sokban?

Az elemzés sordn — gy hisszik —
megkozelit6 képet kaphatunk a tantervi
felfogds (és némely tekintetben az isko-
lai gyakorlat) alakulasarél, s arrol, hogy
egy-egy kor hogyan nyomja rad bélyegét
erre az oktatasi dokumentumra, s végil
kdzvetve arra is, hogy a tanterv mifaja
mennyi valtozast bir elviselni, milyen is
»alkalmazkoddoképessége”.

Leanyok
V VI ossze- | Il IV d&ssze-
sen sen

2 2 12 - - = - —
1 1* 6 - - = - —
2 2 1 1 6
2 2 2 1 7
2 2 14 - - — - —
- — 6 — 2 2 2 6

1927-ben az V—VI. oszt. megszlint. (A lednyoknal sosem volt.)

A polgari iskola fokozatos

megsziintetése miatt |. oszt. mar nem

indult.
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Az oratervekrél

Elemzésiink bevezetéseként sziikségesnek
latszik a polgari iskolai testnevelés-6ra-
tervek attekintése, hiszen az a testneve-
lésnek az oktatasban betdltdtt szerepére,
fontossagara is fényt vet. 0sszességében
megallapithatd, hogy nem volt elhanya-
golt tantargy. Testnevelést mindenkor ta-
nitottak a polgari iskoldban, hol test- és
fegyvergyakorlat (1869), hol testgyakorlas
(1887, 1918, 1927, 1945), hol testgyakor-
lat (1908) elnevezéssel. Egy kivétel azon-
ban van, s ez az 1869-es tanterv, mely
szerint a lednyoknal nem volt testnevelés.

Kimutatasunk egyduttal az elemzett tan-
tervek megjelenésének id6pontjait is jel-
zik, utalva fig-, vagy leanyiskolai jel-
legukre? (1L tablazatot az el6z6 oldalon)
A tantervi struktira nyomon kovetése
Az odratervekben lathaté évszdmok Kket-
tével bévilnek, mert az 1908-as tanterv
1914-ben, az 1918-as tanterv pedig 1927-
ben kiegészil az utasitdsokkal. Ezeket is
figyelembe véve a tantervek szerkezete,
struktiraja a kovetkez6képpen alakult.

1869. A tananyagtartalomrdl csak nagy
altalanossagban és igen rovid felsorolas
talalhaté osztalyokra és csoportokra bont-
va.

1879. Lényegét illetéen megegyezik az
el6z6 tantervvel, ha lehet még rovidebb
felsorolassal. Az anyag itt is osztalyokra
és csoportokra bontott.

1887. Az elsé kézzelfoghatd valtozas:
megjelenik a tantargy tanitdsdnak célja.
Ezt koveti osztadlyokra bontva az eddi-
gieknél bévebb tartalommal a tananyag.
(A negyedik drdban heti egy 6raban fa-
kultativ oktatas folyik.)

1908. Ujabb elérelépés. A cél megmarad
a tanterv élén és megjelenik a ,,jegyze-
tek” cim(, eddig nem hasznéalt cim megje-
I6lés. A tananyag felsoroldsa rovidebb az
el6z6 tantervnél, de ez talan érthetdé, mert
a tanterv a késébbiekben kiegészil az uta-
sitas résszel, melyben bdségesen targyal-
jak a tananyagot. Erdekesség, hogy té-
mak. tevékenységi teriiletek jelennek meg
s csak azon belll az osztalybontas.

Régzithetjik, hogy a tananyagszerve-
zésben eddig hasznalt osztalyonkénti fel-
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osztdas mellett, megjelennek a témakordok
szerinti felsorolasok és csak azokon belil
az osztalybontas. (Eddig osztalyonként is-
métlédve a gyakorlatok Gjabb elemekkel
béviltek.) Ezzel az Gj megoldassal a tan-
anyag csomdpontjai jobban érzékelhetd-
vé valnak és a kilonb6zé gyakorlatok
testi és neveld hatdsa nyilvanvalobba valik.

Feltétlenil emlitést érdemel, hogy els6
izben talalkozunk kovetelményszinttel ,az
elérendd eredmények” (I. és II., ill. 11l.—
IV. osztaly) megjeldléssel a futds és ug-
ras esetében.

1914. Az utasitasok szerkezete igy fest.
I. Altalanos rész. E szakasz a testgyakor-
lat f6bb pedago6giai szempontjaival fog-
lalkozik. — Il. rész, a részletezés, mely
kilén emliti a rend- és szabadgyakorla-
tokat, tovabba a szertornazast, a jaték, a
korcsolya, a kirandulas, a tanc, az 0szas
tevékenységi teriileteket. Ez a rész érvé-
nyesiti az el6z6 — az altalanos — rész-
ben emlitett f6bb pedagdgiai szemponto-
kat. Az egyes témakon belil talalhaté a
tananyag osztalyokra bontdsa, mint aho-
gyan azt a tantervben is lattuk.

1918. A fiuk tanterve szintén a cél meg-
jelolésével kezddédik, és a tananyag —
jegyzetekkel ellatva — a kiuldonb6z6 gya-
korlatok felsoroldsa révén jelenik meg.
Ezen belll szintén osztdlybontasban [al-
taldban tobb, 6sszevont (pl. I—II.) osztaly
egylittes munkajaban megmutatkozva].

1927. Az utasitdsok jellege az el6z6héz
— a lednyokéhoz — viszonyitva megval-
tozik. Nincsen altalanos pedagoégiai rész,
hanem pontokba szedve az aldbbi szem-
pontokat figyelhetjuk meg. 1. A tanités
célja. 2. A tanitds anyaga. 3. A neveld-
torna és annak felosztdsa. 4. Mddszer. A
nevel6toma-6ra menete. Az oOraterv. {Tu-
lajdonképpen a részletes tananyag-felso-
rolds.) 5. A gyakorlatok vezetése. 6. A
tanar magatartasa, 7. A jatékok. 8. Atlé-
tikai gyakorlatok és iskolai sportok. 9.
dsszefoglald ismétlések. Evzaré tornaiin-
nepélyek és versenyek. 10. A tornaterem
és felszerelése. 11. A jatszoOtér és az is-
kolaudvar. 12. Egészségligyi szabalyok. 13.
A testnevelés-gyakorlatok céljanak és
hasznanak tudatossa tétele.

Mindezen szempontok kivalé pedagdgiai
gondolkodasmaddrél, szakmaisagrél arul-
kodnak s nemcsak a testnevelés-tanter-



vek (ill. utasitdsok) sordban kiemelkedd
jelent6ségliek, hanem a polgari iskolai
tantargyak tantervei kozlil is — meg-
itélésiink szerint — kiemelkednek.

1945. Tulajdonképpen tantervrél nem
beszélhetiink, csupan draterv-maédcsitas\
rol. Az altalanos iskola létrejottével a
polgari iskola megsziinése megkezd6dott.

Ha az utols6 modositast nem tekintjik,
akkor szembeszok6 az az atalakitasi folya-
mat, amely a tanterv struktarajaban,
felépitésében véghbement. A rovid altala-
nos jellegi tananyag-megjelélésektdl el-
jutott a pedagogiai hatasrendszerben jol
megtervezett részletes tananyagtartalom
bemutatasaig.

E formainak latsz6 megkozelités utan
lassuk most, hogyan is alakultak a célok,
miképpen, milyen kéntésben is jelentek
meg.

A célok, a célrendszer a testnevelési tan-
tervekben

A célokon nemcsak a tanterv élén sze-
repl6 néhany soros utalast értjik, hanem
a tantervekben és utasitdsokban hol koz-
vetve, hol kozvetlenil megmutatkozd, a
kialonféle egymastol szinte csak erdszak-
kal szétvalaszthaté nevelési és oktatasi
célokat is. Eppen ezért a kdvetkezékben
— tantervenként — szoros &sszefiliggései-
ben igyeksziink bemutatni a célokat és
megjelenési formajukat.

1869/1879. Mint emlitettik, az els6 tan-
tervekben csak roévid, altalanos jellegi
tananyagfelsorolas talalhaté. Igy ezek
alapjan nem tudjuk megallapitani, hogy
mit is tanitottak oradrdl drara. Minden-
esetre a két alapvet6 csoportositds — a
rendgyakorlatok és a szabadgyakorlatok
— mar itt kimutathaték. Kiléndsebb pe-
dagdgiai elgondolast azonban nem fedez-
hetink fel.

Az viszont egyértelm(,
gyakorlatok s ezeknek a

hogy a rend-
IV —VI. oszta-

lyokban a katonai test- és fegyvergya-
korlatokkal torténd kiegészitése, drill-
rendszerre emlékeztetnek. Merev, jaté-

kossadg nélkili, kiléonb6z6 sorgyakorlatok
(sorfordul6, sorkanyarodas, sorok kifejté-
se, Osszeallasa stb.) kovetik egymast. A
szabadgyakorlatokrél csak annyit tudunk

meg, hogy kilénféle ugrasokat,
és tamaszkodasi
a fiu tanuldk.

1887. A leanyok els6 testnevelés-tan-
terve atveszi mind a rend-, mind a sza-
badgyakorlatokat, de lényeges kiilénbsé-
gekkel.

El6szor is tomor célmegfogalmazas ve-
zeti be a tantervet, amelyb8l megtudjuk,
hogy a testgyakorlas célja a testi er6
fejlesztése, a ,test élettevékenységét kell
élén,kségre izgatni”, illetve Ugyesités, hogy
a test ,,0sszhangzatos aranyokban” fejléd-
jék.3 A testi nevelés els6 megfogalmazasat
olvashatjuk tehat ebben a polgari isko-
lai tantervben.

Masodik kilonbség a tevékenységek vi-
szonylagosan részletesebb felsorolasa. Sok
sorképzd feladattal taldlkozhatunk itt is
(oldal-, aircsor, somyitas, kigyo6- és csiga-
vonulas, kanyarodas, ellenvonulas, kettds
sorokba fordulds stb.), de mint a felsoro-
lashol is kitetszik, ezek oldottabbak, ja-
tékos elemekkel bdvilnek. Ez a szabad-
gyakorlatok valtozatossagaban is megmu-
tatkozik: bibicjaras, gydr@hintan felh(zo6-
das, viziranyos létran fugg6allasi gya-
korlatok, lebeg6 gerendan mdjaras, leng6
kotélen atszaladas, szokdelés, labdajaték
labdakosarral, rézsutos létran fliggeszke-
dés le és felfelé. Kilon sziilkséges megem-
liteni a méasodik és a harmadik osztaly-
ban az énekkel kisért gyakorlatokat: ja-
rast, bibicjarast, valamint a hintazé- és
bolcs6jarast. Valtozatosak tehat a gya-
korlatok, de még mindig nem rendszere-
zettek. Ami a pedagdgiai tervezettséget
illeti annyit tapasztalunk, hogy a gyakor-
latok osztalyrol osztalyra &sszetettebbek,
s végul a negyedik osztalyban csupan
annyit olvashatunk, hogy a IIl. osztaly
anyagat gyakoroljak ,nehezebb 6sszekot-
tetésben”. Vagyis a fokozatossag, mint
didaktikai elv mar ha nem is leirva, de
megjelenik, ugyanigy mint az éneklés be-
iktatdsaval a hangulati elem, mely az ér-
zelmi kontaktusteremtés fontos tényezd-
je. Figyelemremélté az a sok eszkdz,
amelyeket fel lehet hasznalni a tornagya-
korlatok soran (tarnia, leng6 kotél, lebe-

fliggési
gyakorlatokat végeztek

g6 gerenda, kulonféle létrak, gyd(rishin-
tak stb.).
A tanterv viszonylagos részletességét

azzal is magyarazhatjuk, hogy a polgari
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iskola elfogadott iskolatipus, tehat idésze-
rivé valta célszerlibb tanterv kidolgozasa.
Az elsé lednyiskolai tanterv (1887) mar
csak eltér6 jellege miatt is kilonbdzott a
fiok szaméara készitett el6z6 tantervekt6l.

1908. Az 1908-ban megjelent tanterv
1914-ben kiegésziil az utasitdsokkal, me-
lyek korantsem merev eligazitasok, ha-
nem egyes elvek lehetséges gyakorlati
megvaldsulasat segitik el6. A hangsuly a
»lehetséges” szén van. Hiszen a tanar-
nak modja van pl. a helyi korilmények-
hez, az egyes tanulok elért eredményei-
hez stb. alkalmazkodva megvalasztani az
altala helyesnek itélt modszert. Egyfajta
keretként kezelheti az utasitast, talan
ugy is jellemezhetnénk: ,otlettarként”,
de legalabbis a valasztasi lehet6ségek esz-
kozeként.

Visszatérve a tantervhez megallapithat-
juk, hogy célmeghatarozasa hasonlé az
1887-es tantervéhez. ,A novendék egész-
ségének, a test szépségének és (igyessé-
gének 0Osszhangzatos fejlesztése.”™ Ami a
megfogalmazasban (j az a ,test szépsé-

gének” a fejlesztése, mint esztétikai
igény, de kevesebb is annal, mert a ,tes-
ti er6t” — legaldbbis a tanterv — nem

emliti. Helyette az egészség megdvasa ke-
ril el6térbe. (A tantargyak sordban meg-
jelenik az ,élet- és egészségtani ismere-
tek”) Ugy latjuk, hogy a merev rend-
szer tovabb oldodik és az el6z6héz viszo-
nyitva sokoldalibb célok érvényesiilnek.
Valdszinlien ezt a célt szolgalja a tan-
anyag csomopontokba gy(jtése a kovet-
kezd teriiletek megjelolésével.

A) Rendgyakorlatok.

B) Szabadgyakorlatok. E pontban jele-
nik meg Ujként a jegyzet. Szerepe az,
hogy felhivja a figyelmet a gyakorlatok
kilonféle szerepére, melyek példaul a ge-
rincoszlop kiképzésére, a valla'’k szilar-
ditdsara, a mellkas tagitasara a has-
falak er@sitésére, fontos agyi kozpontok
kialakitasara szolgalnak. Meg kell em-
litenink azt, hogy ,ajanlatos” gyakor-
latokrol van sz6 és ebben az esetben is
rugalmassagrél és nem kotelezé jellegrdl
beszélhetiink. E felsorolas is bizonyitja,
hogy valdban ,6sszhangzatos” fejlesztés
valésul meg, melyet a cél megjeldlésénél
olvashattunk.

C) Szertornazas. Evvel a tevékenységgel
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szintén ebben a tantervben taldlkozhat-
tunk el6szor, de az itt szereplé gyakorla-
tok lényegében az el6z6 tantervben a sza-
badgyakorlatoknal is megvannak.

D) Természetes és alkalmazott gyakor-
latok. Szintén Gj csoportositds, de a tar-
talom csak a megkozelitésben Gj (helyes

futds, helyes ugras, helyes dobas (tavol-
sagbecsléssel), a koznapi élet gyakorla-
tai (biztos fel- és leszallas zsamolyon,

széken, létraszéken, kett6s létran sth.). A
gyakorlatok részben mar kordbban is
szerepeltek, részben az A), B), C) pontok-
ban is megtalalhatéak, részben azonban
Gjak.

E) Jaték. Teljesen Gj elem. Mar nem-
csak jatékossagrdél van szé, hanem a ja-
téknak Ujabb ,Mulattato”
(tehat oldd), de nem faraszté és lelemé-
nyességet is add (pl. cselvetések) jatékok
jelennek meg. A jegyzet, mely részben
erre a pontra, részben valamennyi gya-
korlatra vonatkozik &t pontban ad fogdd-
z0t a tanarnak. Rugalmas tervezés id6hoz,
lehetéséghez, gyerekhez igazodva. Pl. a
jatékidé egy részében télen lehet6ség sze-
rint lehet korcsolyazni, tovabba kirandu-
lasokat tenni (a gyaloglas, a latas, a hal-
las fejlesztése érdekében is), téancolni,
Gszni (ahol alkalom nyilik ra).

A négyes szamu jegyzetben ezt olvas-
suk: ,,A gyengébb szervezetl tanulék csak
allapotuknak megfeleléen foglalkozhatnak
tornazassal, minden meger6ltet6 gyakor-
lat mell6zésével.”5

Ez a pont a testneveléstanitdas egyik
kardinalis kérdését érinti, mely ma a ko-
vetelmények, kovetelményszintek széles
kori megadasa miatt kuléndsen aktualis.
(E tanterv csak a futasban és az ugréas-
ban ad az ,elérendd eredményekre” pa-
ramétereket, a polgari iskolai tantervek

kdzul els6ként.) Ezt ugy fogalmazhatjuk
meg, hogy az 06nmagahoz mért fejlédés
elve a tanulé szempontjab6l nézve ese-

tenként 0sztonz6bb lehet, tehat hatéko-
nyabb, mint a megadott kovetelmény-
szint mindenaron valé elérése. (Arnyalt
kévetelményrendszer hasznalataval a
gyenge fizikumi tanuldk is kaphatnak jo
osztalyzatot. Jéllehet ez a gondolat nem
ismeretlen, a gyakorlatban szamolnunk
kell figyelmen kivil hagyasaval.)

Az 1908-as tanterv nyitdsa sokféle te-



mieten nyilvanult meg: részben a peda-
gogiai gondolkodas lathatébb megjelené-
sében, részben a tevékenységi teriiletek
célirdnyos és ,6sszhangzatos” elrendezésé-
ben, vagyis a tananyagtervezés fejlettebb
megoldasaban, masrészt és nem utolso-
sorban a tanulok életkordhoz, igényeihez
(lgy a jatékhoz) mért kovetkezetesnek
latsz6 alkalmazéasaban.

1914. Lassuk most, hogyan épil az uta-
sitds erre a tantervre és mennyiben ad
Gjat.

Az utasitdsok Aaltaldnos része — az el-
s6 pontban — a testgyakorlat f6bb szem-
pontjait, hatasait sorolja fel. Ezek sor-
rendben a kovetkezdk.

— A testet egészségesebbé és erdsebhé
teszi (0sszhangzatés fejlesztéssel, izmok,
csontok, izlletek, vérkeringés, Ilélegzés
sth.). A tantervvel ellentétben itt megint
szerepel a testi erd, de sorrendben a ma-
sodik helyet foglalja el. Az egészség meg-
Orzése els6rendl, az egészséges ember na-
gyobb munkavégzésre képes. (Ez a fel-
fogas 0Osszefiiggésben allhatott azzal az
iranyzattal, mely az iskolai testnevelést a
versenysport szellemétél tavol kivanta
tartani.)

— Az esztétikai hatdsok kozott a test
és a mozgas szépségének a fejlesztése all
el6térben. (A leanyoknal ez kiléndsen
ofontos kivanalom, mint azt az utasitas is
megallapitja.)

— Az idegrendszerre tett hatds meg-
nyilvanul a mozgasok legcélszerlibb Kkivi-
telében, agy is mondhatjuk, hogy a moz-
gaskoordinaciéban. Moralis célok is elér-
het6k az idegéletre valé hatds soran, f6-
képp a rendgyakorlatok és a jatékok se-

gitségével. ,A hatds féleg a gyakorlat
eszmei tartalmatél s a jaték érdekében
megkivant erények mértékétél fiigg.”®

Ebb6l a megéallapitash6l az is kiolvashato,
hogy a tanarnak szabad tere van meg-
szabni, kivalasztani a jatékokat nevel6ha-
tasuk szerint.

Az el6bbi hatds nem filggetlenithetd a
pszichikai hatastél, mely megnyilvanul a
figyelemben, a fegyelemben, az &dnfegye-
lemben, az alkalmazkodoképességben, a
kozosséghez igazodasban, az 06nalléva va-
lasban, az akaratnevelésben, a tér- és id6-
beli pontossag kialakitasaban. gy &ll a
testgyakorlat az erkdélcsi nevelés szolga-

latdban, egyszéval a testi-lelki nevelés
fontos tényezG6jévé valik.

E pedag6giai szempontok a testgyakor-
lat &ltaldnos hatdsaira mutattak ra. — A
méasodik pont az egyes gyakorlatok hata-
sat kdrvonalazza. A szabadgyakorlatok a
test aranyos alakitasat szolgaljak, amin-
dennapi élet gyakorlatai (D), a jaték (E)
stb. az ,idegéletre vannak jotékony ha-
tassal, a ritmusos gyakorlatok a szabad-
ban valé6 mozgas (lehetleg télen, nyaron)
a lélegzéssel vannak &sszefiiggésben. A
gyakorlatok tempdja a mozgasba hozott
testrész tdmegével aranyban legyen.”7 (A
térzs lassibb, a végtagok gyorsabb moz-
géasa.)

A gyakorlatias gondolkodas jél tamasz-
kodik a test fiziolégiai, anatémiai ismere-
teire, tekintettel van a tanulok kozti ki-
lonbségekre, pszichikai sajatossagaikra és
egyuttal a didaktikai ismeretekre.

Ez a harom szempont megnyilvanul
példaul abban, amikor az utasitasnak ez
a része — a tanterv jegyzetéhez hasonlo-
an, de b&vebben kifejtve — a gyengébb
szervezetld tanuldkra is tekintettel van,
akiken a kifaradas jelei hamarabb mutato
koznak. Az elfadradds mértékét kellen le-
het csékkenteni jol megtervezett valtoza-
tos gyakorlatokkal és azok fokozatos al-
kalmazéasaval, ,a kedvez6 ritmus, s a
mozgas j6 koordinaltsdga” biztositasaval,
a latds és a térérzékelés, valamint a he-
lyes, megfeleld testtartas kialakitasaval.

Kilon szakaszban taldlkozunk a foko-
zatossag kitlintet6 szerepével, mint tan-
tervszervezd elvvel. (A rosszul el6készitett
gyakorlatok értéktelensége.) Valaszt ka-
punk arra is, hogy az er6 miért jatszik
maésodlagos szerepet. Az utasitds ugyanis
ezt irja, hogy az ,er6gyakorlatok” nem
felelnek meg a lednyok ambiciéjanak, mi-
vel erre nincsen ,lelki készségik”, s6t
ezek talzé gyakorlasa a ndvekedést is hat-
raltathatja.

Az utasitds masodik fele a ,,Részlete-
zés”, a tantervben eldirt (A—E pontok)
szerint targyalja az egyes tevékenységi

terlileteket — a gyakorlatokat és a pe-
dagogiai, modszertani elgondolasokat, de
részletesebben kifejtve azokat.

A rendgyakorlatoknal (A) csak a tan-
anyaggal kapcsolatos részletesebb felsoro-
lasok talalhaték. A szabadgyakorlatoknal
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(B) a tanterv jegyzetei olvashatok bévebb
kifejtésben, nagy figyelmet szentelve az
egyes testrészek fejlesztésének, esetenként
kitérve némely helytelenil megvalasztott
gyakorlat karos kovetkezményeire. Ezért
fontos a gyakorlatok egymasutanisaganak
a megtervezése (pl. a futdst a légzésszer-
vek tudatos er6sitésének kell megel&znie).
A szertornazas (C) utasitasabdl négy
mozzanatot emlitink meg.

1. A fokozatossag, a kdnnyebbtél a ne-
hezebb felé val6 haladds a gyakorlatok
kivadlogatasdban, ndvelik azok nevelGér-
tékét. A nehezebb gyakorlat dagy is értel-
mezhetd, hogy tobb kdénnyebb gyakorla-
tot tesz a tanar egymas mellé.

2. ,Az 0sszetett gyakorlatok el6bb ele-
mekre bontva végzenddék.”8

3. Ne a nyers izomerd fejlesztése alljon
a gyakorlatok kozéppontjaban, hanem a
»mozgasok helyes koordinaci6janak be-
gyakorlasa”.

4. Hét tornaszeren elvégezheté gyakor-
latot sorol fel az utasitds (gydrGhinta, kor-
hinta, rézsttos és vizszintes létra, lebeg6-
fa, zsamoly, leng6 kotél).

A természeten és alkalmazott gyakorla-
tok (D) a sokoldalt hatast, fejlesztést szol-
galjak (b6r, sziv, tudd, taplalkozas stb.)
ideértve a gyakorlati életben, a ,kdznapi
életben” valé hasznossagukat is. Ez azért
is érdekes, mert a testnevelés esetében jo-
forman ez az egyetlen kdzvetlen utalads a
polgéari iskola egyik f6 célkitlizésére: a
gyakorlatiassagra. Kozvetett hatdst sokat
talalunk, akkor amikor pl. az egészségre
nevelés, az lgyesség kialakitasa stb. a cél,
nem beszélve arrél, hogy a testnevelés
mar énmagaban is gyakorlatias.

A jaték, korcsolyazas, kirandulas, tanc,
Uszas (E) utasitas-rész talan legjobban jel-
lemzi a testnevelés tantargy ujszer(, ru-
galmas felfogasat. Miben is nyilvanul ez
meg?

1. A jaték, els6rangd tényez6 a lelki
képességek nevelésében.

2. A jatékszabalyok altalaban kotele-
z6ek, de rugalmas hozzaallast kivannak

meg a tanartél akkor, ha a csoport tagjai
példaul ,eléggé szellemes valtozatot ja-
vasolnak és ez ,a tanulok természetébdl
eredt s igy a jatéknak sajatos jelleget
ad”."
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3. A jatékok ajanlatosak, tehat nem ko-
telezGek.

4. A kirandulasoknak nevel§ és testne-
vel6i értéke is van. (Hallas, latas, tér-
szemlélet, tavolsagbecslés stb. fejlesztése.)
Megint taldlunk utaldst a tanari szabad-
sagra, amikor példaul a kiranduldsok si-
kerét a tanadrok leleményességétél teszi
flggove.

Miben foglalhaté tehat &ssze az 1908-
as testnevelés-tanterv és az 1914-es uta-
sitds jelent6sége? A kérdést kétfel6l 'ko-
zelithetjik meg. Egyrészt magabdl a
tantargy anyagabdl, a felsorolt gyakorla-
tokbdl, masrészt azok pedagdgiai megkod-
zelitésével.

A tantargy felhasznalta a kordbbi tan-
tervek gyakorlatait két jelentés eltérés-
sel. Az egyik a részletesebb megkdzelités,
felsorolas, a masik Gjabb tevékenységi te-
riletek megjelenése.

Ami a tananyag interpretdlasat illeti, a
kovetkez6ket allapithatjuk meg.

1. Valtozott a tanterv szerkezete azzal,
hogy nem osztadlyokhoz igazitjak a tan-
anyagot, hanem egyes témakorokhoz és
csak azon belul osztalyok szerint.

2. Megjelenik az utasitas, mely a tan-
anyag arnyaltabb taglalasat teszi lehet6-
Vé.

3. A tantargy felfogasaban el6térbe ke-
ril a tanulék életkordhoz és neméhez va-
16 igazodas, az oldottabb szellem, a jaté-
kossag, s6t a jaték megkiulonbdztetett sze-
repe.

4. Eszrevehetd a tanéari szabadsag fi-
gyelembe vétele, mely példaul az ,ajanla-
tos” sth. szavak hasznalatakor is megmu-
tatkozik.

5. A tantargy mar nem annyira a test

nevelését jelenti, hanem a testi és lel-
ki nevelés egyuttesét. Hangsulyosan ta-
lalkozunk az erkdélcsi nevelés (dnfegye-

lem, akarat stb.), az esztétikai nevelés le-
hetéségeivel. (Erdekes médon a tébbi tan-
targytdl eltér6n nem fedezhet6 fel a ha-
zafias nevelés (a nemzeti érziletre valo
hivatkozas).

6. A pedagogiai gondolkodas egyduttjar
a tanterv didaktikai megtervezettségével.
Idetartozik az életkorhoz val6 igazodas,
a tananyagok és a gyakorlatok egymasra-
épllése, a fokozatossag, a kénnyi gyakor-
latoktol a nehezebbek felé val6 haladas



(szdamtalan varianssal), az a sok apro
megjegyzés, mely példaul a rosszul terve-
zett gyakorlatok karos kovetkezményeire
hivja fel a figyelmet.

7. Nem mehetiink el azonban szé nélkul

amellett a tény mellett sem, hogy maga
a sporttevékenység, az iskolai testnevelés
jellege a széazad els6 évtizedeiben erdtelje-
sen megvaltozik, tobbféle kdvetési példa
all rendelkezésre. Elég, ha itt csak a né-
met modszerre a svédtomara (kiegészilve
a dan probalkozasokkal) és az angol rend-
szer térhdditdsara gondolunk. Pontosab-
ban ezek kombinacidjara. Tehat példaul a
zart teremben tartott foglalkozasok er6-
sitették a kulonféle tornaszerek szerepét,
de ugyanakkor a szabadban végzett tevé-
kenység (kirandulas, futas stb.), a jatékos-
sag el@retdrése kiszélesitette a testnevelés
hatokdrét. Vagy az élettani hatds mellett
a nevel6hatds feler6sodését is megfigyel-
hetjuk. Ezen hatdsok kimutatdsa a kil-
foldi példak alapjan azonban tdlné val-
lalt téméank Kkeretein.

Cikkunk kovetkez6 részében az 1918-as
tantervvel és az 1927-es utasitassal foglal-
kozunk és tessziik meg észrevételeinket s
foglaljuk 6ssze a polgari iskolai testneve-
lés torténeti elemzésébdl szarmazd meg-
allapitasokat.

JEGYZETEK
(1. rész)

1 Simon Gyula: A polgari iskola és a polga-
ri iskolai tanarképzés torténete. Bp. Tan-
kényvkiado, 1979,

Szemelvenyek dokumentumok a polgari

iskola hazai tdrténetébGl. (Tantervek, tor-

vények — tantervelméleti megkozelltesek)

Osszeall., magy. ell. és bev. Simon Gyula.

Bp. OPI, 1987. 200 p.

(A tantervelmélet forrasai 8)

2. Elemzésiink az aldbbi tantervekre terjedt
ki:

a) Tanterv a polgari fidiskola szamara.
Buda, Egyet. Ny. 1869. 39 p.

b) Tanterv a polgari fitiskoldk széamara.
Kiad. a vallas- és kozokt. min. 1879.
szept. 12-én a 25.409 sz. a. kelt rendele-
tével. Bp. Egyet. Ny. 1894. 20 p.

¢) Tanterv a polgari leanyiskolak szama-
ra. Kiad. a m. kir. vallads- és kdozokt.
min. 1887. évi aug. 11-én 29.000 sz. a.
I2<§It rendeletével. Bp. Egyet. Ny. 1887.

p-

d) A polgari leanyiskolai tanitas terve, s a
red vonatkoz6 utasitdsok. Kiad. a m
kir. vallas- és kozokt. min. 1908. évi
40483 sz. a. és 1914. évi 4000 sz. a. rend.

Sport es nyelv
AKKREDITAL

A Népsport 1988. marcius 9-én kis hirben
kozolte, hogy az Allami Ifjusagi és Sport-
hivatal egyik vezet6je fogadast adott a
Budapesten rendezett, nemzetk6zi sport-
eseményre ,akkreditalt” djsagiréknak (5.
lap).

Ez az idegen sz6 egyre gyakoribb a
sportajsagirok irdsaiban. Az elterjedése
val6szinlileg annak a rossz szokasunknak a
kovetkezménye, amelyik fétisként tiszteli
az idegen szavakat, el6kel6bbnek vélvén
6ket szép, magyar megfeleléknél. Igy lo-
pakodhatott be UGjsagirdsunkba a delega-
tus a kuldottség helyére, ezért hivjak de-
monstracionak a tiintetést UGjabban. Az
akkredital hasznalata viszont nemcsak el6-
keloskdd6 jelenléte miatt bosszanté a lap-
ban, hanem azért is, mert baki.

Ez nyomban kideriil, amint utananéziink
a jelentésének az 1983-ban megjelent
»ldegen szavak és 'kifejezések szotara” ci-
m({ konyvben, ahol harom jelentésmagya-
razat szerepel a sz6 mellett. Ebbdl kettd
kereskedelmi fogalommal kapcsolatos,
nem szlikséges itt idézni. Az elsé jelentés
pedig igy hangzik: ,diplomatat egy idegen
allam korméanyzatanal valé képviselettel
meghbiz” (21. lap).

Nos, az Gjsagirék nem diplomatak, nem
kormanyzati tgyekkel bizzak meg 6ket,
nem allamot képviselnek, csupan egy-egy
Gjsagot, radiot, tévét. Kildik &ket a sport-
versenyekre, nem akkreditaljak.

F. KOVACS FERENC

Hiv. kiad. Bp. 1914. 169 p.
e) Tanterv és utasitas (valamint helyesbi-
tés) a polgari fitiskolak szamara. Kiad.

a m. kir. vallas- és kozokt. min. 1918.
évi apr. 30-an 70022 és 1927. évi jul.
4-én 1434 ein. sz. a. kelt rend. Bp.

Egyet, Ny., 1927 (1928), [4], 196, [2) p.
3. A tantervelmélet forrasai 8. kot. (Ld. 1 sz
jegyzet.) 57. p.
4. A polgari leanyiskolai tanitas terve..
1908 (Id a 2. sz. jegyzet d. pontjat) 16. p
p.

5i. m.
6.i. m. 155 p.
7.i. m. 156. p.
8. i. m. 160. p.
9.i. m. 163. p.
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Gyakorlataim

NADAS! LAJOS

Ruganyossagfejleszst6 — ritmizald
gyakorlatok

Tanari munkank f6 eszkdze és fundamen-
tuma a ,,gyakorlatuik”, amelyekb6l edzés-
rél edzésre, a célok legkdzvetlenebb el-
érése érdekében, az Ujdonsag erejével —
meguUjitva és meguUjulva — probalunk va-
logatni, s ezzel mindig vizsgazunk is ta-
nitvanyaink el6tt.

Az aldbbi kis gylGjtemény nem kilonos
talalmany. Valahol a tanari gyakorlatban
néhanyat bizonyara alkalmaztak is belGle,
de zomében, e sorok ir6ja nyugodt szivvel
jelentheti ki, sajat mdhelyében lattak
napvilagot.

»Jarulékos” célom: egy kis mifajt te-
remteni. A ruganyossagfejleszt6-'ritmizalo
gyakorlatok az erd&fejlesztés és a koordi-
naciés képességfejlesztés (ezen belil a
ritmizalé képesség) hatasait egyesitheti.
Ez a ,megkozelitési, felhasznaldsi mod”
metodikaikig is értékes edzéselemekké
formalhatja az egyes gyakorlatokat. Nagy-
létszamU csoportokban is pergévé, folya-
matossa tudjuk tenni a gyakorlast, szer-
vezést alig igényel.

A ruganyossagfejlesztésben eredményesen
alkalmazhaték azék a gyakorlatok, ame-
lyekben a szdkdelések és ugrasok meg-

mazzuk.

A gyakorlatokhoz egy vagy tdébb egy-
massal parhuzamos vonal szlikséges, me-
lyek egy sportpalyan tdbbnyire adottak
is. A vonalak egymaéstdél val6 tavolsagata
térbeli pontossagi kovetelmény, illetve a
terhelés és ,,fejleszthet6ség” kivanalmai
szerint hatarozzuk meg.

A gyakorlatok szokdeléssel, folyamatos
elérehaladassal végzenddk.
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1. a)

«

9 9

b): hatrafelé.

3. a)

9

b): hatrafelé.

2. a)

b) : hatrafelé.

4. a)

99

99

b): hatrafelé.



A 7. gyakorlatot ugy is szemlélhetjik,
mintha a 6. gyakorlatot hatrafelé kellene
elvégezni.

a) : balra-jobbra félfordulattal;
b) : jobbra-balra félfordulattal;
c) : balra félford.-tal (korbe);
d) :jobbra félford.-tal (korbe).

A fenti gyakorlatoknal egy vonalat hasz-
nalunk. A palyak oldalvonalai erre a cél-
ra alkalmasak. Altalaban az egyik oldal-
vonalon (vagy egy részén) el6rehaladéssal,
visszafelé a b) valtozatok szerint héatrafe-
16 végeztethetjik a gyakorlatokat.
Ugyanigy jarhatunk el a kovetkezd,
.kétvonalas” gyakorlatoknal. 2()XIO-es
tornatermekben a kosarlabda és a roplab-
dapalya oldalvonalai kozdétti tavolsag 50
cm. Ez bevalt tobb korosztaly gyakorolta-
tasanal. De hogy a terhelést és a hatast
jobban, pontosabban szabalyozzuk, a sza-

munkra legmegfelel6bb tavolsagra, szige-
tel6 szalaggal gyorsan hozhatunk létre
vonalakat.

9 a)

b); hatrafelé
c—d): a) és h)

guggolashan
kozépen (a

savban).

Y Y

10. a)

b): hatrafelé
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11. a)

b): hatrafelé
c—d): a) és

b) guggolasban
kozépen (a
savban).

13. a)

b): hatrafelé
c): bal vagy
jobb oldalon
guggolasban;

d): 2X nyduajtott _

labbal, 2X
guggolasban.
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14. a)

b) jobb labon
c—d): a) es
b) hatrafelé.

15. a)

b) . hatrafelé;
c)—d): a) és

b) kézépen

guggolasban.

Y Y

Yy

Az egyes gyakorlatokhoz a testrészek
helyezetére (labfejek helyzete; a lab haj-
litasanak mértéke; a torzs tartdsa, a kar
segitd, lendit6 mozgasai stb.) vonatkozoan
konkrét utasitasokat adhatunk, igy pl. a
labdajatékos alapmozgast tokéletesithetjik.
Ezzel a gyakorlatok specialisabb feladato-
kat val6sitanak meg.

A gyakorlatokban tdrekedni kell a na-
gyobb térnyerésre (a sebesség viszonyla-
gos megtartasaval). Fokozhatjuk, szaba-



lyozhatjuk a terhelést, s6t specidlisabba
tehetjuk a gyakorlast, ha megfelel6 ma-
gassagban; hossziranyban, keresztirdnyban
gumiszalagot (,pertlit”) helyeziink el. Mar
10—20 cm is jelent6s nehezitést jelent.

A felsorolt gyakorlatok variacioi
még szamtalan szerkeszthetd.

A gyakorlatok — tulajdonképpen ugra-
sok, szokdelések — karlenditésekkel, lab-
dalenditésekkel (témott labdaval is), lab-
davezetéssel gazdagithatok.

Tovabbi lehet6ség: paros gyakorlatok
formajaban, kézfogassal, egymassal szem-
ben, vagy kézfogas nélkil, de szintén
szinkron médon. Nagyon élvezetes, érté-
kes gyakorlatokrél van szo!

Otletek, Gjdonsagok

K!SPALAN KOS
PAROS KOSARGYURU

A BOLA sportszercsalad tagja. A specia-
lis kosarlabda-feladatok gyakorlasahoz
készilt Mindkét oldalrél egyenértékiien
hasznalhaté a célzott és pontdobasok vég-
rehajtdsahoz. Begyakorlashoz, tanitashoz
és tanuldshoz kivaléan alkalmas. A kosar-
labdazasnal a gy(rikozpontd jaték kény-
szerit6 szere, eszkdze. El6nyds, hogy egy
id6ben Kis teriileten tdobb is felallithatd és
témegesen tudnak gyakorolni. Kdénnyen
mozgathatd, szallithatd, felallithaté. Cél-
kerete és gylrlije megegyezik a nemzet-
kdzi szabvannyal. A gylr(k talajtél vald
magassaga 3 méter 5 cm.
A szer harom f6 részbdl all.

— A fels6 része szabvanyméretl, két ol-
dalan hasznalhaté és festett kispalank
(késziilhet fabol és plexibdl is), és az eh-
hez csatlakozd két kosargy(rld (45X59X3
cm, és a 45 cm atmér6jd, haldtartoval fel-
szerelt kosargydrlik (1. abra).

— A tartéoszlop, mely fellil a kosargydr(
fémrészéhez csavarokkal csatlakozik. Ezen
talalhaték a felhajthato tdmaszlabak,
amelyek gumikerekekben végz8dnek. Az
oszlop téplalap alaku talpban végzdédik.

2. abra

— A felhajthato allvanylabak és a csat-
lakozd kitdmasztok. A ldbakat a tart6osz-
lopon Ugy terveztem, hogy az elsé allas-
ban tamaszként szolgaljanak, ©Osszeszerelt
allapotban és dsszecsukva is jol tarolhaté.
Anyagatél fligg6éen két, négy gyakorld
elég a mozgatasahoz. (2. abra)

BALAZS OLIVER
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A kozépiskolai tanuldk
fizikai
teljesitményszintje II.

DR. BARABAS ANIKO

A vizsgalat eredményei

A kozépiskolds kord lanyok életkor és is-
kolatipus szerinti megoszlasat, az elem-
szamokat tadblazatban adjuk meg.

A lanyok motoros teljesitményprobak-
ban elért eredményeinek atlag- és szdras-
értékeit életkoronként és iskolatipuson-
ként az 1—7. tdblazat mutatja be.

Az egyes életkori csoportok kozoétt a fi-
zikai teljesitményprobakban elért eredmé-
nyeik tekintetében nincs lényeges kilonb-
ség. Ezt valamennyi teljesitménypréba
esetén elmondhatjuk. Esetenként a kozép-
értékek az id6sebb korcsoport irdnyaban
pozitiv eltérést mutatnak, (pl. kézi szori-
téer6 prébaban 14—15 és 15—16 évesek
koézott, labdalokés probaban 14—15 év ko-
z0tt) azonban ez a szamértéki kiulonbség
nem jelentds.

A haromféle iskolatipusra bontott kor-
csoportos eltérések elemzésében az iskola-
tipusra jellemz6 kiilénbségeket taldlunk.

Eletkor N )
(év) 0sszes Altalanos

14 1069 864

15 1224 88

16 1074 12

17 936 2

18 537 —

18 év 59

felett
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Inkdbb csak tendencia, hogy a gimnazis-
tdk eredményeiben a stagnalas valamivel
(1—2 évvel) kés6bb kovetkezik be, mint a
kozépiskolas és a szakmunkasképzds la-
nyok teljesitményértékeiben (pl. a kézi
szoritéer6 probaban). Csokkend irdnylak
az eredmények a Cooper-tesztben a szak-
munkasképzbs lanyoknal, bar a kilonbsé-
gek nem jelentdsek.

Az iskolatipusonkénti teljesitmény-vizs-
galat is igazolja eddigi megallapitasainkat,
hogy a lanyok teljesitményei viszonylag
korai életkorban viszonylag alacsony tel-
jesitményértéken allanddésulnak.

Jelent6sebb kilonbségek vannak a kii-
16nb6z6 motoros probakban az Oktatasi in-
tézmények koézott. Az Odsszehasonlitast két
— mintas it — probaval paranként és élet-
koronként végeztik el, a kilonbségek
szignifikancia szintjét a 8. tablazat mutat-
ja be.

Valamennyi proba teljesitményértékei-
ben a legnagyobb, egyértelm({ kilonbség
a gimnazistdk és a szakmunkdsok kozott,
van a gimnazistdk javara. A gimnaziumba
jaré lanyok valamennyi korcsoportban
egyértelmien jobbak, mint a szakk&zépis-
koldsok a dinamikus ldberd tesztben és a
kardio-vascularis alléképességet jellemzd
12 perces futasban.

A szakkozépiskolasok és a szakmunkas-
tanulok a legtobb motoros probaban ha-

Iskolatipus
Kozépfoku 0sszes
kozépfoku
Gimné4- Szakkozép- Szakmun-
zium iskola kasképz6
104 24 77 205
539 262 335 1136
474 231 357 1062
463 194 277 934
344 145 48 537
31 15 13 59



1 tablazat:
Iskolatipus

Eletkor (év)

14 jobb
bal
15 jobb
bal
16 jobb
bal
17 jobb
bal
18 jobb
bal
18 felett
2. tablazat:
Iskolatipus

Eletkor (év)

14
15
16
17
18
18 felett

3. tablazat:

Iskolatipus
Eletkor (év)

14
15
16
17
18
18 felett

Kozépiskolas lanyok kézi szoritderd értékei

Gimnéazium

X S
315 5,03
29,5 5,18
32,0 5.04
30,0 4,84
34,1 5,44
31,7 5,30
33,8 5,13
31,6 5,01
33,7 5,22
31,5 5,02
35,0 6,38
33,1 4,82

Szakkozépiek.

X

31,8
30,9

32,5
30,3

32,7
30,8

32,8
30,3

34,4
319

30,1
32,1

S

3.60
3,35

5,10
5,02

5,79
5,60

/5,90
5,65

5,29
4,86

9,42
12,00

Kozépiskolas lanyok labdalokés eredményei

Gimnazium

X S
348 47,5
360 51,1
372 51,7
375 54,7
373 55,7
388 61,3

Gimnazium
X s
158 17,5
159 19,8
159 19,0
161 18,8
162 19,4
180 31,2

Szakkdzépisk.

X

350
360
360
354
376
380

S

43,0
56,8
60,0
60,6
83,2
60,1

Szakkozépisk.

Xt

159
152
152
153
158
187

S

18,3
19,9
21,7
21,7
19,7
1227

(cm)

Kozépiskolas lanyok helybdl tavolugras eredményei

(kp)

Szakmunkasképz6

X

31,6
30,1

31,9
30,0

33,2
31,2

32,7
30,5

32,3
30,6

35,7
32,1

Szakmunkasképz6

X

332
339
347
349
352
359

(cm)

S

4.43
4,30

491
4,95

5,44
4,65

5,22
4,77

4,92
5,16

6,48
511

S

42,2
47,6
50,1
52,5
55,8
38,0

Szakmunkasképz6

X

152
151
153
154
151
158

S

17,8
19,2
20,0
19,3
17,9
191
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4. tablazat:

Kozépiskolas lanyok 4 Gtem( fekv6tdmasz gyakorlat (Burpee teszt) eredménye

(N/30 sec.)

Iskolatipus Gimnéazium Szakkozépisk. Szakmunkésképz6

Eletkor (év) X S X S X s
14 16.0 2,18 15,6 2,80 14,3 2,33
15 15,9 2,43 15,9 2,54 14,9 2,35
16 16,1 2,61 15,7 2,64 14,9 2,52
17 15,7 2,51 15,6 2,51 14,8 2,41
18 16,0 2,16 154 2,45 15,0 2,24
18 felett 15,9 2,02 21,9 19,14 14,4 2,10

5. tadblazat:
Kozépiskolas lanyok felllési, Sit — up teszt eredményei
(N/30 sec.)

Iskolatipus Gimnazium Szakkozépisk. Szakmunkésképz6

Eletkor (év) X s X s X s
14 16,8 2,53 16.5 2,72 14,8 3,01
15 16,4 2,65 16,7 2,93 154 3,04
16 16,7 2,97 16,2 2,69 15,3 3,02
17 16,5 2,83 16,1 2,84 151 3,11
18 16,7 2,53 15,8 2,68 149 2,85
18 felett 16,9 2,87 16,2 5,13 15,7 3,57

6. tdblazat:
Kozépiskolas lanyok 60 m-es sikfutas eredményei (sec)

Iskolatipus Gimnazium Szakkozépisk. Szakmunkésképzd

Eletkor (év) X S X s X s
14 10,41 0,79 10,06 0,65 10,66 0,72
15 10,44 0,82 10,53 0,86 10,46 0,89
16 10,38 0,82 10,58 0,81 10,62 1,05
17 10,30 0,80 10,36 0,74 10,58 0,94
18 10,42 0,85 10,43 0,80 10,95 1,24
18 felett 10,20 0,70 10,39 0,81 10,41 1,25
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7. tablazat:

Kozépiskolas lanyok 12 perces futds (Cooper teszt) eredményei (m)

Iskolatipus Gimnazium
Eletkor (év) X s

14 2007 260

15 2008 266

16 2082 283

17 2056 283

18 2090 308

18 felett 2148 319

sanlé teljesitményt nyuljtottak, a kozot-

tik 1év6 kilénbség egy-két kivételtdl el-
tekintve nem jelent6s. Tobbségében a bi-
zonyos Ulgyességet, tanultsagot is eléfelté-
telez6 sit-up és Burpee-teszthen, labdald-
kés probaban jobbak a szakkozépiskola-
sok. A kézi szoritéer6 probaban nem mu-
tatkozik jelentés kilonbség a kozépiskolak
kozott.

Hazai részvizsgalatok eredményeivel va-
16 dsszehasonlitasra a legtdobb lehet6ség a
60 m-es sikfutds prébaban van. Eredmé-
nyeink Nagy S. szakkdzépiskolds adatai-
val j6 megegyezést mutatnak (1987), a Ba-
konyi F. altal kozolt értékeket felilmul-
jak. (1983).

A helyb6l tavolugrds prébaban az or-
szagos referenciaértékek kisebbek, mint
Horvath (1987) altal mértek, mintank
szakkozépiskolasék altal elért eredményei
is, azonban a kiilénbség valamivel kisebb.
A lanyok dinamikus labereje gyengébb
vagy megegyez6 a Bakonyi (1983) altal
vizsgaltaknal is.

Egy 15—17 évesek vizsgalati eredményei
alapjan alkotott teljesitménydvezet-cso-
porthoz viszonyitva (Csider, 1988) a 60 m-
es sikfutas prébaban a fidk a kdzepes- jo,
a lanyok a megfeleld értéket érték el. A
Cooper-tesztben a kozepes (lanyok) ill. jo
(fitk) kategoriaba sorolhatok. A kézi szo-
ritoer6 prébaban orszdgos vizsgalatunk
mintajanak fiai jo- kivalé, lanyai kozepes

A 30 éven aluli férfiak és nék fizikai
fittségét jellemz6en a 12 perces futds pro-
badban Cooper altal felallitott teljesitmény
intervallumokhoz viszonyitva a ko6zépis-

Szakkdzépisk. Szakmunkasképzd

X S X S
2060 383 1865 301
1952 279 1957 315
1921 292 1949 345
1982 282 1916 347
1944 279 1908 345
1708 393 2037 248

kolasok futas eredményei kozepes katego-
riagjuak.

Szamos, kozépiskolaban végzett felmé-
rés eredményeinek vizsgalatunk adataival
valo osszevetését6l el kell tekintentink,
ugyanis a kozépiskolai osztalyok szerint
kozzétett értékek, csak erés kozelitéssel
felelnek meg a decimélis életkori csopor-
tok szerinti értékeknek.

Osszefoglalas

Orszagos szint(, reprezentativ vizsgalatunk
és a hazai, régebbi vagy kis elemszamu
vizsgalatok prébaeredményeivel valé osz-
szehasonlitds eléggé ellentmondéasos képet
mutat. Vizsgalt mintdnk az atlagos hazai
kézépiskolas tanuldifjusagot képviseli, igy
természetszerlien minden specialis testne-
velési vagy sport szempontbol szelektalt
csoport eredményeinél gyengébbek a tel-
jesitményeik.

Az altalanos kép amely vizsgalatunk
nyoman Kkirajzolédik, alatdmasztja azt a
gyakorlati tapasztalatot, hogy mig a filk
a kilénb6z6 motoros tesztekben a ndvek-
vl életkorral egyre javulé eredményt ér-
nek el, (még ha a javulas mértéke bizo-
nyos fokig csdkken is), a lanyok teljesit-
ményeiben a stagnalas viszonylag korai
életkorban (13 év utan), s alacsony telje-
sitményszinten alakul Kki.

Ezt a jelenséget csak részben magyaraz-
hatjuk a biologiai érésekben bekdvetkez6

valtozassal, jelent6sebb szerepe lehet a
motivacionak, az életmoédnak és az élet-
vitelnek.
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8 tablazat: A kilonbdzd tipust kozépiskolakban tanulé lanyok motoros probaeredmé-
nyekben mutatkoz6 kiilonbségeinek szignifikancia szintje

Gimnézium (G) — Szakkodzépiskola (SzK)

] Szoritéers o o Helybdl Burpee teszt 60 m-es Qflﬂ%rsces
Eletkor jobb kéz ~APUAIOKES avolugras 4 ttemd SILUP  ikfutas  (Cooper-
(6v) gyak. teszt)

u G SZK G SIK G SzK G SzZK G SzK G SzK G SzK
X
15 XXX XX
16 XX XX XXX X X XX XXX
17 X XXX XXX XX
18 X XX X XXX
18 év
felett XX

Gimnazium (G) — Szakmunkéasképzdé (SzM)

P ,, 12 perces
Szoritoerd <1.4c  Helyb8l  Burpee-teszt 4
- . "~ Labdalokés (] ; 60 m-es futas
Eletkor  jobb kéz tavol ugras  4UteMa  SItUP - Giqyrss  (Cooper-
(év) gyak. teszt)
G SSM G SIM G SIM G SIM G SIM G SIM G SM
14 X XX XXX XXX X XXX
15 XXX XXX XXX XXX X
16 XX XXX XXX XXX XXX XX XXX
17 XX XXX XXX XXX XXX XXX XXX
18, X XXX XX XXX XX XX
18 év
felett X X
Szakkozépiskola (SzK) — Szakmunkasképzd (SzM)
s y 12 perces
Szoritoer ., Helybsl Burpee-teszt 60 m-es futas
Eletkor jobb kéz Labdalokes tavol ugrés ut(;rl?u Sit-up sikfutas (Cooper-
(év) gyax. teszt)
SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SZM SzK - SzM
X XX XXX X
15 XXX XXX XXX
16 XX XX XXX
17 XX XXX XX X
18 X X X X
18 év
felett X
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Az iskolai testnevelésnek és sportnak a
jelent6ségét nem lehet elég sokszor hang-
stlyozni, amire a kilénbdz6 iskolatipusok
szerinti motoros préba eredmények &sz-
szehasonlitdsadbdl kovetkeztethetink. A k-
16nb6z6 tipusu kozépiskolakba jelentkez6
14 éves gyermekek testi-fizi'kai-tarsadal-
mi-szocialis 6sszetétele nem olyan mérték-
ben kulénbézik, mint amennyire ez az
évek soran egyre inkabb markanssa va-
lik.

Figyelemre mélt6 és tovabb tanulma-
nyozandd jelenség, hogy a fizikai teljesit-
ményprébak alapjan a fid gimnazistak és
szakkdzépiskolasok, mig a lanyok eseté-
ben a szakkdzépiskolasok és szakmunkds-
tanulok allnak kozelebb egymashoz.

Az iskolatipusonkénti teljesitményelha-
tarolédas egyenes kévetkezménye a kozép-
fokt oktatasi intézményekre vonatkozo
testnevelés tantervek Aaltal el@irt Orasza-
mokban meglévé kilonbségeknek, vala-
mint annak a ténynek, hogy a valddi,
megtarthaté testnevelési 6rdk szama en-
nél kevesebb (Dubecz, 1987). A gimnazi-
umi nagyobb 6éraszdmban végzett eredmé-
nyes testnevel6tanari munka hatdsa vizs-
galati eredményeinkben is megmutatko-
zik.

A kozépfoklU otatasi intézményekben a
testnevelésnek és a sportnak a jelenlegi
helye és szerepe, a gimnaziumoktél a szak-
kozépiskoldkon at a szakmunk&sképzé in-
tézetekig csokkend jelent6sége nem hogy
megprébalna kiegyenliteni a kezdeti ki-
lonbségeket, de azokat inkabb elmélyiti
és allandoésitja. Bar a lehetéségek és az
elképzelések kozott rendkivil nagy Gr ta-
tong, mégis a jové nemzedékéért kilénds
gondot kellene forditani a kdézépiskolasok
s kozuluk is a szakmunkastanulék szoma-
tikus allapotanak javitasara.
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Gydgytcstnevdes

GYOGYTESTNEVELES A BME
TESTNEVELES TANSZEKEN

A leendd szakmai vezet6k magasszintl fel-
készitése mellett, az egyetemi hallgaték
egészségszintjének novelése is fontos ér-
deke az orszadgnak. A testnevelés, a ver-
senysport és a szabadid6 sportszervezései-
b6l kivilrekedd, egészségi panaszokkal
kiizd6 hallgatok érdekében szervezzik a
Mszaki Egyetemen a gyogytestnevelés és
rehabilitacios foglalkozasokat. Ezaltal ki-
vanjuk el8segiteni, hogy az emlitett hall-
gatok a mindennapi prébatételeknek — fi-
zikai, szellemi és idegrendszeri kdvetelmé-

nyeknek — kdnnyebben eleget tudjanak
tenni.
A gyogyité testedzés nemcsak sajatos

terapiat jelent, hanem noveli az egyén al-
talanos teljesit6képességét, mozgaskultira-
jat is. A mozgasélmények nyoman oldod-
nak szorongasan és a pozitiv eméciok ha-
tasara a hallgaté érzelemvilaga gazdago-
dik szemlélete egészségesebbé valik.

Az oktatdsban és a nevelésben az értel-
mi rdhatasok hangsllyozott szerepet kap-
nak. A mozgasérom, a siker a legmeggy6-
z6bb segiténk hallgatéink mozgaskdzpon-
ta szemléletének fejlesztésében.

A mozgasigény oOntevékeny kielégitésére
is felkészitjik a hallgatot.

Szempontjaink a kdvetkezdk:

— Rendszeresen  bévitjik  ismereteit
egészségi panaszanak, betegségének
okairdl, a javitd és kerllend6 moz-
gasokrol.

— Felismertetjuk a hallgatéban az
egészségének fejleszthetéségét, az in-
tenziv edzések hataséara.

— Tudatositjuk a terhelés fokozatos
emelésének kovetelményét, és a sza-
kaszos terhelés el6nyét.

— Fejlesztjik objektiv dnismeretét a
teljesit6képességérdl, raszoktatjuk,
hogy gyakorlatozas kozben figyelje
szervezetének fontos jelzéseit, kozér-
zetének valtozasait.
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A sajatos — terdpias — gyakorlatok
mellett féleg alloképességet ndveld felada-
tokat kapnak a hallgatok.

A szempontok a kovetkezdk:

— A légzésfunkcio és a vérkeringés ed-
zése.

— A test tartdsat végz6 izomzat er6sité-
se.

— A gazdasagos izommi(ikodést kialakitd
tudatos izomlazitas és feszités fej-
lesztése.

Gyobgytestnevelésiink fejl6dése

A gyogytestnevelést az 1957—58. tanévben

vezették be a Budapesti Miszaki Egyete-

men. Az egyetem vezetfsége felismerte a

feladat jelent6ségét és hathatésan tamo-

gatta a beindulast:

— a szlir6vizsgalatokra és az orvosi ellen-
Orzésre a tanszék sportorvos statust ka-
pott (amely jelenleg is fennall);

— a politikai programok miatt fenntartott
szabad kedd délutanokra engedélyezte
a gyogytestnevelési foglalkozasokat.

Az els6 tiz évben szakképzett oktatokkal
két csoportban folyt a tornatermi oktatas:
1 Ortopéd csoport (izlleti és csontelvalto-
zasok)

2. Belgydgyaszati csoport (sziv és vérkerin-

gési panaszok stb.)

Az 1979—80-as tanévben az (szds a Ru-
das-uszodaban, mint 0j mozgasforma né-
velte a hallgaték érdekl6dését, és a tulsu-
lyosak, erdésen rovidlatok is jelentkeztek
a vegyes-csoportos foglalkozasra.

Tovabbi szakosodast jelentett a konnyi-
tett testnevelés tornatermi orédinak beve-
zetése; az atmenetileg gyenge (sulyos be-
tegség utani) allapotd, vagy az szas alol
felmentett (fil-, bérgyulladas stb.) hallga-
tok részére.

A tornatermi gyodgytestnevelésen tal-
nyomdan a belgydgyaszati panaszosok vet-
tek részt.

A BME uszoda megnyitasa segitette a
gyogyulszas tervszerl fejlesztését. A szak-
ag oktatoi a kezdett6l fogva kutatjak és
alkalmazzak a korszer(i médszereket, a ko-
rdbban ismertetett szempontok szerint. Az
Gjszer(i pedagdgiai eljarasokrol, mérések-
r6l dolgozatokban adtak szamot torekvé-
seikr6l :



1. Guha Jo6zsefné, Vad Istvanna: Gyogy-
testnevelés a Budapesti Miiszaki Egye-
temen 1977. palyazat;

2. Guha Jb6zsefné: A gyogytestnevelés kor-
szeri mozgasanyaganak alkalmazéasa a
Miszaki Egyetemen 1978.;

3. Guha Jozsefné, dr. Braun Tiborné: A
teljesit6képességet fejlesztd és 0sztdnz6
eljarasok a gydégylszék oktatdsaban
1979. palyazat;

4. Dr. Braun Tiborné, Guha Jozsefné: A
Budapesti M(iszaki Egyetem 1. és |I.
éves gyogyuszdi teljesitményének erén-
létének vizsgalata 1981. palyazat;

5. Dr. Braun Tiborné, Guha Jbézsefné, dr.
Dirner Olga, dr. Till Gabriella: Gyogy-
testnevelés és rehabilitdcié a Budapesti
M{(szaki Egyetemen 1982. Az egyetem
orvosi intézetének jubileumi kiadvanya.

Ezen kivul tobb fizben tartottunk el6-
adast tudomanyos sportorvosi (léseken:
1970-ben Pécsett, 1982-ben Budapesten,

1983-ban Pragaban.

A GYOGYTESTNEVELES HELYZETE
AZ 1987/88. TANEVBEN

A szabad szombat bevezetése oOta a rek-
tor altal engedélyezett kedd délutani id6-
pont egyre kevésbé volt alkalmas a hall-
gatok gyogytestnevelésére, egyéb szaktar-
gyi kotelezettségiik miatt. Mindinkabb za-
varta a folyamatos oktatast, a munkafe-
gyelmet, mert kulénbéz6 poétlas-megolda-
sokkal tudtuk csak elérni a kotelezé gya-
korlasok szamat a félév teljesitésére.

Az 1987/88. tanévre dr. Kiss Laszl6 tan-

székvezetd Osztonzésére a kovetkezd at-
szervezést valdsitottuk meg:
A tanév elején (az els6é testnevelési o6ran)
jelentkez6 hallgatékkal dr. Fajt Gydrgyi
tanszéki orvosunkkal kdzdsen, gondos szi-
rést végeztiink. Fontos feladatként tlztik
ki, hogy minél kevesebb hallgaté kapjon
teljes felmentést a testnevelési orakrol. A
sz(irés egy mindenre kiterjed6 orvosi vizs-
galatbdl allt. Kiderult az orvosi vélemény
alapjan, hogy a tornatermi gydgytestneve-
lés és kdnnyitett foglalkozds nem indokolt.
A gyogytestnevelési orakat e tanévben az
uszodaban tartjuk. Amennyiben a jov6ben
Gjra lesz igény a termi gydgytornara, ak-
kor ott is™alakitunk Csoportot.

A szlirés kozben elbeszélgettink a hall-
gatokkal, és a kovetkez6 informaciok feldl
tudakozodtunk :

a) Részt vettek-e a kdzépiskolai gyogytest-
nevelésben?

b) Katonai szolgalat alél felmentették-e?
c) Volt-e stlyos betegsége, miitété a ko-
zelmultban?

d) Milyen egészségi panasszal jelentkezik
(betegség, deformitas stb.)?

A tanév elején 91 hallgaté jelent meg a
sz(ir6vizsgalaton. 32 hallgatét komoly in-
dokkal felmentettiink a gydgytestnevelés
alél is, 59 hallgatdé nyert beosztast az
egyes csoportokba.

Evente 6—8 fels6bb évfolyamos hallgaté
visszatér a gyogytestnevelési foglalkoza-
sokra. Véleményink szerint ez a szam na-
gyobb lenne, ha a hallgatok d6rarendi el-
foglaltsaga és a létesitmény helyzet ezt le-
heté6vé tenné.

A jelen tanév els6 félévében négy cs<b
portban tartjuk a gydégytestnevelési foglal-
kozéasokat:

Kedd, 14 6ra: harom oktaté tanit
I. Ortopéd csoport (14 f6)

8 f6 Scoliosis
4 f6 Schauermann
5 Laposhat
1 f6 Csigolyatorés

II. Traumas csoport (12 f6)

10 f6 miitét utadni rehabilitacio
1 f6 csipbizilet szlikilet
1 f6 belgyogyaszati (kezd6 Uszd)

Ill. Konnyitett csoport (11 f6) «

6 f6 sziv-, érrendszeri panaszok
3 f6 szemészeti panaszok
2 f6 idegrendszeri panaszok

Péntek, 7 6ra: egy oktatd tanit

Vegyes csoport (24 f6)

3 ortopéd

4 f6 sziv-,- érrendszeri panaszok

2 f6 szemészeti panaszok

4 f6 trauméas + mdtét utani re-
habilitacié

6 f6 egyéb
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A jelen tanévben a ,nulladik” érai fog-
lalkozast szikségképpen kisérletként ve-
zettik be azok szamara, akik az 6rarendi
elfoglaltsaguk miatt a kedd délutani ora-
kat nem latogathatjak. A legnagyobb meg-
lepetésiinkre a hallgaték szivesen fogad-
tdk a felajanlott lehet6séget és aldirasuk-
kal megerdsitették, hogy 6nként vallaljak
a péntek reggel 7 6rakor kezd6d6 foglal-
kozason valo részvételt.

A gydgyusz6 foglalkozasok els6dleges
feladata a kulonb6z6 elvaltozasok Kkorri-
galasa, illetve olyan gyakorlat-anyag 0sz-
szeallitasa, amely rendszeres gyakorlasat
a hallgaték otthon is végezhetik.

Emellett nem elhanyagolhaté feladat az
olyan testnevelési szemlélet kialakitasa,
amely az er6nlét, ill. a teljesit6képesség
novelését szolgalja. Segitséget kell adni a
hallgatéknak a testedzés megkedveléséhez,
az a mindennapi életiikbe épiljén be.

A fentiek megvaldsitdsa magas szint(,
differencialt oktatast, jol szervezett egyitt-
mikddést igényel. Ebben az oktatd, a
sportorvos és hallgaté jo kapcsolata nélki-
l6zhetetlen. Meggy6z6désiink, hogy a hall-
gatok problémaival téré6dnink kell, és az
Usz6 foglalkozasok valtozatos tartalma
olyan élményt nyuljthat a hallgatoknak,
hogy e megkedvelt (szast, egyre tdobben
szorakozasként is programba allitjak
majd.

DR. BRAUN TIBORNE,
GUHA JOZSEFNE
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Mindennapi testneveles

MINDENNAPI TEST’NEVELES
A SZAMOK TUKREBEN

Gyakran esik sz6 arrél, hogy az iskolara
milyen fontos szerep harul az értékatadas-
ban és a feln6ttkori szokdsok és tevé-
kenységek kialakitasaban. Az iskolatél el-
varjak, hogy a tarsadalomban preferalt és
kivanatosnak tartott értékeket és életmad
mintakat adjon a tanuléknak. Az egészsé-
ges életmdédra nevelés programja az el-
mult években és jelenleg is egyre inkabb
foglalkoztatja kdzvéleményiinket, szil6ket,
pedagogusokat egyarant.

Budapesten, a Ill. Keriileti llku Pal Al-
taldnos Iskola tantestiilete és vezetdi fon-
tosnak tartjak és tartottdk akkor is, ami-
kor e téma még nem volt a kiemelt orsza-
gos programok kozott, az egészséges élet-
maédra nevelést, a sportolds megszeretteté-
sét. Iskolank lakdtelepi iskola, de mar
tobb mint masfél évtized telt el &tadasa
ota. Igy a lakdtelepet (ahol tanitvanyaink
zOme lakik) tébbé-kevésbé belakottnak te-
kinthetjik. Iskolankban  (fennallasatol
1972-t61) évfolyamonként egy-egy testne-
velési osztaly van. Tapasztalataink szerint
a testnevelési osztalyok tanuldi nemcsak
a sport teriletén teljesitenek kiemelke-
déen, hanem intellektualis adottsagaikat,
képességeik kifejl6édését tekintve is atla-
gon feliliek. Ezeknél a tanuléknal az a
tény, hogy altalanos iskolai tanulmanyai-
kat testnevelési osztadlyban végezték, sze-
mélyiségiuk fejl6désére, id6beosztasuk ta-
nulasi modszereik alakulasara, (az inten-
ziv edzések miatti komoly terhelés kovet-
keztében) kedvezd hatassal van. Viszont a
testnevelési osztalyok miikddtetése bizo-
nyos eredménycentrikus szemléletmdédot
alakitott ki a testnevel6k és vezet6k ko-
zOott. Az elmualt id8szak versenyrendszere
is ezt a szemléletet tdmasztotta ala, a to-
megek sportja részben hattérbe szorult. Ez
még akkor is igaz, ha nyugodtan kijelent-
juk, iskolankban fontos és mindig is
fontos volt a testnevelés lgye. Az 1987/
88-as tanév els6d nevelési értekezletének
témajaul az egészséges életmodra nevelé-
siink helyzetét, tovabbi feladatainak meg-



1. Sportolnak-e szileid? Versenyszer{en : Rendszeresen:
1. Anya: L 3. Anya: O
2. Sportolsz-e rendszeresen? Q 2 Apa: O 4 Apa: [ |

3. Milyen szervezeti keretben sportolsz?

1. Sportegyesileti szakosztadlyban. Q 2.

L]
[]
L]

3. DSK sportcsoportban
5. Tanfolyamon
7. Csaladtagjaimmal
4. Milyen sportagban sportolsz?

1. Asztalitenisz

0 11. Labdarugas
2. Atlétika [] 12. Labdas el6készitd
3. Birkozas |:| 13. Lovaglas
4. Cselgéancs |:| 14. Mugras
5. Evezés |:| 15. 6ttusa
6. Kajak-kenu O 16. RSG
7. Karate 0 17. Réplabda
8. Kézilabda a 18. Sakk
9. Kondicionalds 0O 19. Si
10. Kosarlabda O 20. Sport akrobatika

.A hét mely napjain sportolsz?
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8. Egyénileg, barataimmal
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6. Az iskola hétvégi nyitva tartdsa soran Q
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21. Tajfutas O

22. Természetjaras |:|
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23. Torna
24. Uszés |:|
25. Vivas 0O
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O 28
O 29. GyogytestnevelésU
O
,B" héten:
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6. Egészséges fejlédésed érdekében elegend6nek tartod-e azt az id6tartamot, amit |~j

testedzésre (sportra) forditasz?

7. Milyen sportagban szeretnél tevékenykedni, ha lehet6séged volna ra?
OoOooooao

8. Mi az akadalya annak,

OSZINTE, PONTOS valaszaidat KOSZONJUK
1 tablazat. Adatlap a tanulok részére.

hogy tdbbet sportoljal?



fogalmazasat valasztotta iskolank neveld
testileté. Ezen az értekezleten dontott
gy a testllet, hogy valamennyi tanulén-
kat felmérjik, hogy iskolankban vala-
mennyi tanulénak ne csak lehet6sége le-
gyen minden munkanapon a sportolasra,
hanem legalabb egy tandéranyit sportoljon
is. A tantestiilet egy bizottsagot valasztott
a felmérés megszervezésére, a tapasztala-
tok értékelésére, a javaslatok kidolgoza-
sara. A hadromtagl bizottsdgba egy testne-
vel6 tanar (a kerileti testnevelési munka-
kozosség vezetdje), egy als6 tagozatban és
egy felsé tagozatban tanité pedagdgus ke-
ralt. A felmérést a kovetkez6 kérdGivvel
végeztik: 1. tablazat (az el6z6 oldalon).
A pedagoégusok részére egy Utmutatot ké-
szitettink az adatlap kitdltéséhez:

Utmutaté az adatlap kit6ltéséhez:
Javasoljuk az adatlap kitoltését megel6-
z6en az adatlap utolsé soranak elolvasa-
sat.

Igenld vélasz esetén a valaszhoz tartozé
négyzetbe egy keresztet kériink, nemleges
véalasz esetén hagyjak iresen a négyzetet.

1. Anya, apa értelmezése a csonka és a

megbomlott  szerkezetli  csaladoknal:
csonka csaladnal: édesanya, édesapa,
megbomlott szerkezetli csaladoknal: ne-
vel6szilék adata
Versenyszer(ien: szakosztalyban
versenyzd (jelenleg is).
Rendszeresen: hetente legalabb egyszer
45 percet sportol egyhuzamban (rovi-
debb id6tartamok esetén csak akkor
rendszeres, ha egy héten legalabb 5 al-
kalommal és az id6tartamok 0Osszege el-
éri a 45 percet).

2. Iskolai testnevelés 6rat ennél a pontnal
nem kell figyelembe venni. Minden mas
lehet6séget igen. Rendszeresség fogal-
ma az (1) pont szerint.

3. Tanfolyamnak szamit az is, ha sport-
egyesiiletnél sportol a gyerek, de az
egyesuleti tagdijan kiviul havonta leg-
alabb 100,— Ft-ot fizet.
Csalddtagjaival, egyénileg, barataival,
pl. kondicional6 futas, hétvégi gyalogtu-
rak, asztaliteniszezés stb.

Figyelem: a 29. valaszhely a gyogytest-
nevelésre jarok részére készilt!

4. A 3. kérdés barmelyike sportolasnak
szamit.

igazolt
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0sszesitéséhez a 2.

— 0Osszesitsék a gyerekek valaszat.
egy gyerek adatai

Tobb sportdg is megjelolhet6. A 9. va-
laszlehet6ség: pl. hétvégi nyitva tartas,
1—2 osztaly mindennapi testnevelés fe-
lel6sdk tomegsportja, egyéni erdsité gya-
korlatok stb. A 26—28. valaszhelyek
olyan sportadg feltiintetésére szolgalnak,
ami 1—25-ig nem szerepel.

5. Felmentettek ne jeldljék a testnevelési
orat. Gydgytestnevelésre jarék annak
idépontjat jeloljék a testnevelés ora
napjaként. Egyéb alkalom: azon a na-
pon legalabb 45 percnyi, egy hdnaphdl
legalabb 3 alkalommal, kéthetenként
tartott foglalkozds (edzés, tanfolyam
stb.) csak akkor jelélendd, ha 90 per-
cet eléri az alkalmankénti id6tartam.

6. Igenlé valaszt kell x-elni! (ha elégnek
tartja)

7.A 4. kérdésnél szereplé sorszamokat
hasznaljak a sportdg megjeldlésére.

Nem azért van tdbb valaszhely, hogy
kitombolhassak magukat a gyerekek!
Csak a valdsagos igényekre vagyunk Kki-
vancsiak!
A tanuldk valaszainak osztalyonkénti
tablazaton talalhato
adatlapot hasznaltuk.

A pedag6gusok szamara az osztalyon-
kénti értékeléshez is készitettlink egy Gt-
mutatot.

A mindennapos testneveléssel kapcsolatos

felmérés adatlapjainak

0sszesitésének szempontjai.
Minden osztalyrol 4 adatlapon — kérjik
Egy-
csak egy 0Osszesitésbe

osztalyonkénti

keruljenek be!
I. Olyan leanyok, akiknek legalabb egyik

szil6je rendszeresen vagy( megengedd ér-

telemben) versenyszer(ien sportol.

Il. Olyan fiok, akiknek legalabb egyik

szil6je rendszeresen vagy (megengedd ér-

sportol.

IIl. Olyan lednyok, akiknek egyik szulgje
sem sportol.

IV. Olyan fiuk, akiknek egyik szil6je sem
sportol.

1. Sziileinek viszonya a sportolashoz (ez

nyilvan csak az I—IIl. kategdria esetén
toltendd ki):
a) egyik rendszeresen, masik verseny-

szer(en,
b) mindkett§ rendszeresen,
¢) mindkett6 versenyszerden.



Osztaly: e Osztalyfénok: . Testneveld:

I.A csoportba tartoz6 tanulék szama:

— NEME: it
— szileik viszonya a sportolashoz: ]
2. Rendszeresen sportol : szileik :

3. Sportegyesiileti szakosztalyban:
Iskolai szakosztalyban: [ ]
3 0 Q 0o 0 7 Q - Q
Csak egy helyen sportol: | |

Két helyen sportol:

Ketté6nél tobb helyen sportol:
4. 1Q 20 300 4Q 5Q 6Q 7Q 8Q  9Q 101 111

121 13 1141 15 [16: N7: 118 1191  120:  [2L:

220 23Q 24 Q 25 Q oo : O —— |

........................ a 290

5. A hét hany napjan sportol?

a” hétenegyéb: 0 0 0 0 0 0 a
egyitt: 7Q eQ 5Q 4Q 3Q iQ IQ oO
egyéb: 7Q 6Q 5Q4Q3Q2Q iQ 00Q

,B” héten

egyit: 7Q eQ5Q4QsQ2Q1Q00Q

6. Hany tanulénak elegendd:
7. iIa20 304n506070QeQ 9ai00 na

21 13 141 15: 161 I71 1181 1191 12Q Q216G

22:1 123:1 24 [25]  |eeeee L J

2. tablazat. Adatlap az osztalyonkénti osz-
szesitéshez. 187



d) egyik nem, masik versenyszer(ien,
e) egyik nem, masik rendszeresen spor-
tol.

2. Ennek a kérdésnek az a, b, ¢, d, e va-
laszhelyeit csak az I—IIl. kategoridval
lehet és kell kitdlteni.

7. A gyerekek valaszait a 4-es kérdésnek
megfeleld bontas szerint G6sszegyfjtve.
8. Erre a kérdésre adott feltin6en gyako-
ri, vagy mas pedagdgiai okbdl emlitésre
érdemes valaszokbdl az értékel6lap hat-
oldalan néhany szavas emlékeztetdt ké-

rink!

KOSZONIJUK MUNKAJAT

A felmér6lapok osztalyonkénti osszesi-
tése nem veszi jobban igénybe az osztaly-
fénokoket mint az osztalynaplék 93. olda-
lan talalhaté 5. tablazat (Osszesités tanév
végi eredményadatok) Kkitoltése.

A felmérés elvégzésével birtokunkba ke-
rilt adatok nyilvan csak egy latlelet ere-
jéig jellemzik a budapesti lakételepi alta-
lanos .iskoldk tanuldinak helyzetét a min-
dennapos testedzés vonatkozéasaban. Alta-
lanosan érvényes kovetkeztetések levona-
sara a felmérés értékelésével nyert ada-
tok (a majdnem ezer f6s minta ellenére
sem) nyilvdn nem elégségesek. Ezért a
felmérés elemzésekor felmerilt gondola-
tok és kovetkeztetések kozul a kovetke-
z6kben csak azokra tériink ki, amelyeket
a helyi (iskolai szintl) felhasznalason tal-
menden is hasznosnak remélink.

Tanuléink 77°/o-a (766 f6) rendszeresen
sportol, kozulik 274-en sportegyesiileti
szakosztalyban, 166-an iskolai sza'kosztalyT
ban, 211-en DSK sportcsoportban, (a DSK
tagok szdma ennél 165-tel tobb, amit érté-
kelhetink a) ugy, hogy ezeknek a tanu-
Ioknak a sziilei anyagilag tamogatjak is-
kolank sporttevékenységét, gyermekik
a sportolasi lehet6séget .nem veszi igény-
be; b) agy is, hogy a DSK tagok 44%-a-
nak még nem sikerilt vonzé programot
biztositanunk), 70-en tomegsport foglalko-
zasokon (rendszeresen!), 133-an jelent6s
anyagi aldozatot igényl6 tanfolyamon
sportolnak, 53-an veszik rendszeresen
igénybe az iskola hétvégi nyitva tartasa
keretében biztositott sportolasi lehet§sé-
get, 144-en csaladtagjaikkal, 194-en bara-
taikkal, illetve egyénileg sportolnak rend-
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szeresen. Az egyes lehet6ségeket rendsze-
resen igénybevev6k szama tébb mint 766
mert 218 tanulénk kétfajta lehetdséget,
117 tanulénk kett6nél tobb lehetéséget is
kihasznal.

Az egyes sportagakban tevékenykedd ta-
nulék szama részben azok népszer(iségére,
részben arra utal, hogy milyen sportagban
biztositottak a tdmeges testedzés feltételei.
Csak néhanyat emlitve a sor elejérél: ko-
sarlabda 115, asztalitenisz 104, természet-
jaras 102, 0szas 93, labdartgas 75 kondi-
cionalas 66, torna 59, atlétika 58, cselgancs
52 tanulé.

A szuléi példamutatas jelent6sége egyér-
telm@en kiderul abbdl a tényb6l, hogy 295
olyan tanulé kozil, akiknek legalabb egyik
sziil6je rendszeresen sportol, 91%-a rend-
szeresen sportol. A teljes tanul6létszamot
tekintve az arany csak 77%.

A felmér6lap els6 6t kérdése tényekre
vonatkozott, az utols6 harom kérdéssel a
tanuldink sportolassal kapcsolatos vélemé-
nyét, igényét-igényeit probaltuk statiszti-
kai modszerrel feltarni. Ezzel kapcsolata
ban szikségesnek tartjuk megemliteni azt
a kozismert tényt, hogy a gyerekek isko-
laba kertlésik utadn viszonylag gyorsan
megtanuljak aszerint alakitani valaszai-
kat, ahogy érzésiik szerint az iskolaban
valaszolni kell. igy valaszaik esetleg szem-
bekerilnek azzal, ahogy a dolgokat latjak
vagy gondoljak. Sét, esetenként sajat ma-
gukat is manipuldlva, e valaszokat 6szin-
tének is gondoljak. E tények torzitdo hata-
sanak tudatdban célszer( vizsgalni azt az
adatot, hogy egészséges fejlédése érdeké-
ben csak a tanulék 51%-a (512 f8) tartja
elegend6nek azt az idGtartamot, amit test-
edzésre fordit. Példaul annal a kérdésnél,
hogy ,milyen sportdgban szeretnél tevé-
kenykedni, ha lehet6séged volna ra?” ki-
16n megemlitettik, hogy csak a val6sagos
igényekre vagyunk kivancsiak (nem azért
készult tobb valaszhely, hogy kitombol-
hassdk magukat a gyerekek!) mégis na-
gyon sokan olyan sportagakat is megjeldl-
tek, amelyek végzése az iskolai szakosz-
talyokban, a DSK sportcsoportokban a le-
het6ség biztositva van. Példaul: asztalite-
nisz 74, atlétika 49, cselgancs 49, kosar-
labda 100, labdarigas 123, roplabda 49,
sakk 18, tajfutas 21, természetjaras 92, vi-
vads 67 tanuld. Kérdés: tudnak-e ezek a



gyerekek arrol, hogy ezekben a sportagak-
ban részben az iskolai szakosztalyokban,
részben a DSK sportcsoportokban a spor-
tolasi lehet6ség feltételei biztositottak?

A vagyak és a realitas ellentmondasait
példazzak a kovetkezd adatok: 217-en sze-
retnének lovagolni, 185-en Uszni, 131-en
sielni, 108-an karatézni, 54-en teniszezni.
Még olyan tanuldok is akadtak, akik vizi-
sielni, golfozni, sarkanyrepilni, biatlonoz-
ni akarnak.

A felmérés készitésének legfontosabb
célja a mindennapos szervezett testedzési
alkalom biztositdsdhoz szikséges feltétel-
rendszer megvizsgalasa, és egy olyan ja-
vaslat kidolgozasa volt, amely arra ira-
nyul, hogy a feltételrendszer célszer(i ala-
kitdsaval a tervid6szak végére az iskola
valamennyi tanuléjanak ne csak lehet&sé-
ge legyen minden munkanapon a sporto-

lasra, hanem legalabb egy tanéranyit
sportoljon is.
»A” héten tanuldink 34%-a (335 f0),

,.B” héten tanuléink 33%-a (324 f6) leg-
alabb 6t napon sportol, minimum egy-egy
tandranyit. Azt gondolhatnank, hogy a
testnevelési osztalyba jaré tanulok dontd
tobbsége a mindennapos testnevelést tel-
jesiti. De nem igy van! Ha csak ez az
egyetlen tanulsdga a felmérésnek, akkor
mar érdemes volt megcsinalni. A 228 test-
nevelés tagozatos tanul6 68%-a (154 f6)
hetente csak négy vagy kevesebb napon
sportol. A 228 testnevelés tagozatos és a
256 nem testnevelés tagozatos, de heten-
te legalabb 6t napon sportol6 tanuld isko-
lank tanuldinak 49%-a. Ezek szerint még
51% részére kell a feltételeken javita-
nunk. Als6 tagozaton a tanulék tébbsége
(88%-a) napk6zis vagy iskolaotthonos,
ezért ott a mindennapos testnevelés szer-
vezeti kereteit (marmint azokra a napok-
ra, amikor nincs oOrarend szerinti testne-
velés draja a tanuldknak), a napkozis fog-
lalkozasok 6raszamanak terhére megvalo-
sithaté. Fels§ tagozaton egyrészt a DSK
er@sitésével, masrészt a tomegsport foglal-
kozdsok szdméara biztositott draszam fel-
hasznalasaval gondoljuk az el6relépést. A
felsé tagozaton olyan 6rarend készitésétja-
vasoljuk, amelynél a nem testnevelési osz-
talyok testnevelés d&rai évfolyamonként
azonos napra kerllnek. igy az évfolya-
monkénti témegsport foglalkozasokat

olyan napokon tartva, amelyeken a sz6-
ban. forgé évfolyamnak nincs testnevelés
ordja remélhetéleg novekszik azoknak a
tanuléknak a szama, akik hetente legalabb
6t napon sportolnak.

Nincs még egy olyan tantargy, amelynek
orain annyira (Ggyelnie kellene minden
szavara, gesztusara a pedagogusnak, mint
a testnevelés dran. Barmely mas tantargy
orajat ,meglszhatja” a kevéshé tehetsé-
ges, kevésbé teljesit6képes tanulo. Eléfor-
dulhat — és el6 is fordul elég gyakran —
hogy nem kell szerepelnie, nem &t felel-
teti a tanar, nem irnak dolgozatot sth.
Viszont testnevelés o6ran a gyerekek
mindegyikének, az (gyes, a Kkisportolt,
esztétikus, aranyos testli gyerekek mellett
a kevéshé ugyes, szépségidealtdl lényege-
sen eltéré testli gyerekeknek is le kell
vetkéznitk, szerepelniik kell. A kedvez6t-
len testi felépitésii gyerekeknek gyakran
maga a testnevelés dra — a levetkdzés té-
nye — traumat okoz. Ez az oka annak, hogy
szlikségesnek tartottuk az egészséges élet-
maddra nevelésénél a pedagogusok, a testne-
vel6 tanarok viselkedését is sz6bahozni. Na-
gyon fontos a testnevelési 6rak, a sportfog-
lalkozasok légkdre, ami alapvetéen a neve-
16 hozzaallasatél figg. Egy meggondolatlan
megjegyzéssel, lekicsinyl§ gesztussal esetleg
orokre elveszitheté egy-egy gyerek a test-
mozgas, az egészséges életmod tekinteté-
ben. Pedig az emberi szervezetnek sok-
oldali és rendszeres igénybevételre van
sziiksége ahhoz, hogy szervei harmoniku-
san fejlédjenek és ezek mikdodésében ma-
gas szinvonall egyensuly keletkezzen. Az
iskolai testnevelés egyik lényeges felada-
ta annak elérése, hogy a fiatalok az is-
kola elhagyasa utan, felnéttkorban is sze-
ressek a fizikai er6feszitéseket, keressék a
mozgas Ordmeit. Minden pedagdgus-
nak abban a tudatban kell munka-
jat végeznie, hogy az emberformalas, a
nevelés tevékenységének nemcsak célja
és tartalma, hanem felel6ssége is. Nagyon
komoly felel6sség ez, a rabizds felel6ssé-
ge, mert a pedagogus tevékenysége tanit-
vanyai életpalyajanak alakuléasat szinte ki-
vétel nélkil érdemben befolyasolja.

BORKA GYORGYNE—TAKACS GABOR
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Eszrevételek,
hozzaszolasok

AZ EROFEJLESZTES FONTOSSAGA,
beépitése a félévi, évvégqgi

OSZTALYZATBA

Az er6fejlesztés rendszerének kidolgoza-
sara tanari palyam elsé néhany évében a
kisméretli tornaterem késztetett (gydrd,
kotél hianya sth.). Kés6bb fokozatosan fi-
nomult a rendszer és I—IV. osztalyig fel-
mené rendszerben egymasra épilt. Az itt
bemutatott rendszer és modszer természe-
tesen a helyi adottsagoknak megfelelGen
modosithatd.

Igyekeztem gy meghatdrozni az erg-
fejleszté gyakorlatokat, hogy azok mérhe-
t6ek legyenek, és lehet6leg minden tana-
ri szubjektivitast kikiszobdljenek.

Az osztalyzasba uagy illesztettem be,
hogy az erdgyakorlatok teljesitése folya-
matos gyakorlast igényeljen. Az els§ és a
masodik félévben is 2—2 er6elem bemuta-
tasa szlkséges. A feladatokat és a szinte-
ket mar szeptemberben megismerik a ta-
nulék.

1. Fekvétamaszban karhajlitas
FekvGtamaszok szama
Erdemjegy

12 10 8 6
5 432

2. Figgeszkedés vizszintes iranyban,
bordasfalon

(6 db bordasfalrész = 1 hossz)
Teljesitett hossz 2151 1/2
Erdemjegy 54 32

A fliggeszkedés tavolsagat évfolyamonként
2 taggal noveltem, fidknal kilénbozd fo-
gasvaltozatokkal nehezitettem.

3. Hatsé filiggésben paros labemelés viz-
szintesig, kinyujtott térddel (db)
Teljesitések szama 20 15 10 5
Erdemjegy 5 4 32

A labemelések szamat évfolyamonként né-
veltem, fiaknal fej felett falérintéssel ne-
hezitettem.

190

4. Kotélmaszas maszokulcsolassal (pont)
(Tornateremben kijelélhet6 ,magas-
sagpontokkal™)

Erdemjegy
a fej a bordasfal fels6
részével egyvonalban van 2
+ 1m 3
+ 2m 4
vasérintéssel legfelil 5

Fiuk flggeszkedéssel (is) végezhetik.

Barmennyire is nehéznek tlinnek a ,szin-
tek”, ha tanuléink hozzaszoknak a folya-
matos gyakorlashoz, a négy év alatt nem
lehet probléma a bemutatassal.

Ha sikeril nekik, driasi sikerélményhez
jutnak.

A IV. évfolyam er6allapotanak ,szin-
tentartasaval” sincs gondom, tdbbnyire
leanyokrol 1évén sz6, ez nem Kkis ered-
mény/

NAGY MARTA

Folydiratismertetés

A TESTNEVELESI FOISKOLA
KOZLEMENYEI 1988/1. SZAM

E rovid ismertet6vel szeretném felhivnia
kedves kollégak figyelmét Horvath Beéta
és Csider Tibor tanulmanyara. Mindkett6
nagyon fontos vizsgalatokat és tudoma-
nyos megallapitdsokat tesz kozzé a tan-
anyag korszer(i megvalasztasara, melyek
az 0j tantervi korrekcié kialakitasahoz
nélkuldzhetetlenek. Arra a kérdésre kere-
sik a valaszt, hogy mikor mit kell megta-
nitani a gyermekeknek. Alapelviik, hogy
a leggyimolcs6z6bb eredményt csak az
életkori fogékonysagi.szakaszhoz illesztett
mozgasanyag kivalasztasaval érheté el
Ezért tették vizsgalatuk targyava az
egyes életkorokban fejleszthet6 képessé-
geket és készségeket.

Horvath Beata az , Adalékok a szakko-
zépiskolai lednytanulok fizikai képesség-
vizsgalatahoz egy budapesti szakkdzépis-
kola tanuléinak vizsgalata alapjan” cimi
munkajaban az Gj korrekciéhoz kivan
hozzajarulni agy, hogy ajanlasaival a tan-



tervi nyitottsdgot, valaszthatésdgot szeret-
né novelni.

Vizsgalatban a kévetkezd megallapita-
sokra jut:

A testmagassdg és a testtomeg a 16 éves
kort lanyoknal lelassul, majd allandésul.
Az életkor el6rehaladtaval egyre csdkken
a fejl6dd, és novekszik a stagnalo képes-
ségek szama. Az érés és a novekedés le-
lassulasaval (postpubertds) befejez6dik a
legtébb fizikai képesség fejlédése, és ezt
kovetéen csak az er6 ndvekedésével kap-
csolatos képességek fejlédnek.

Az egyensulygyakorlatokban mutatott tel-
jesitmények évrél évre romlanak.
Ajanlasai a kovetkezdk:

Az egyes képességek fejlédési szakaszait
(szenzibilis fazisok), a biologiai érés és no-
vekedés torvényeit, a fejlédéslélektan
eredményeit és nem utolsé sorban a tar-
sadalmi szikségleteket, igényeket a jelen-
legi szakkozépiskolai testnevelés nem ve-
szi teljes mértékben figyelembe.

A tantervben igen kevés a proprio cep-
tiv érzékelést fejleszt6 mozgasanyag. A
koordinalé és az iziuleti mozgashatas ,ko-
rai” stabilizacidja felveti ezeknek a képes-
ségeknek az oOvodai és altalanos iskolai
testnevelésben val6 fontossagat. A tan-
tervben el6térbe kell hogy keriljon a sza-
badid6ben végezhet6 mozgasanyagoknak a
tanitasa. Jobban figyelembe kell venni a
lanyok érdekl&dését, és az ezeknek meg-
feleld mozgasformakat: labdajatékok,
tanc, aerobic, jazz-balett, zenés gimnasz-
tika stb. A vizsgalt iskolatipusban a test-
nevelési 6rak szadméanak csokkentése to-
vabb nehezitette a tarsadalmi kovetelmé-
nyek teljesitését, az egészséges életmddra

nevelés feltételeit, a testneveld tanéarok
munkajat.
Csider Tibor ,A kozépfoklu iskolak fi-

zikai képességeinek alakuldsa az 1978-ban
bevezetett testnevelési tanterv hatdsara”
cim({ tanulméanyaban hasonld eredményre
jut.

: A kutatdsok soran a kondicionalis ké-
pességek fejleszthet6ségével kapcsolatban
felmerilt az optimalis fogékonysagi (szen-
zitivitasi) életkor kérdése. Ez kiléndsen
fontos az iskolai testnevelésben, mivel a
tantervek felépitésében, az anyag kiva-
lasztadsaban és feldolgozasaban dont6 je-
lent6sége van a mozgasanyag életkormen-

ti elrendezésének. A vizsgalat erre a prob-
Iémakdrre keresi a valaszt.
Ajanlasai a kovetkezdk:

A kisgyermekkor és a serdul6kor fizi-
kai képzésének legfontosabb modszere a
jaték.

Nagy jelent6sége van ebben az életkor-
ban az all6képesség és a torzsizmok (izom-
fliz6k) fejlesztésének.

A gyorsasagi erd fejlesztését a fiuknal
13 év korul lehet elkezdeni és 18 éves
korig tarthat.

A leanyoknal viszont a gyorsasag fej-
lesztése csak a 14. életévig képzelhet§ el.

Az alloképesség fejlesztése a leanyoknal
14, a fidknal 18 éves korig optimalis.

A motoros tulajdonsagok fejlesztésének
legintenzivebb szakasza a 12—J5 éves kor-
ra tehet6. Ez egyduttal a szomatikus fejl§-
dés intenziv szakasza is.

A tanterv' fontos feladatanak tartja az
egész életre sz6ld motivaciés bazis bizto-
sitasat.

A szerz6 arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a testi képességek 0onall6 élettani
tulajdonsdgok, és csak hizonyos fejlédési
fokon és sportagi fokon lépnek kapcsolat-
ba egymassal és fejtik ki kdlcsondsen fej-
leszt6 hatdsukat.

Tanulménya végén a tanaroknak ming-
sit6 tdblazatokat ad, amelyek segitik &ket
abban, hogy a tanulék mely képesség te-
riletén vannak hatranyban.

BOGNAR LASZLO
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A TANULOIFJUSAG
TESTI NEVELESEERT

1988. junius 23-an otddik alkalommal
részesitették elismerésben azokat a peda-
gogusokat, sportvezet6ket, az oktatds ira-
nyitdsaban m(kodd szakembereket, akik
hosszabb id6n &t kiulondsen sokat fara-
doztak az ifjusag testi neveléséért, egész-
séges életmaodjaért.

A bens@séges Unnepségen ezlttal 35
szakember kapta meg a ,Tanuléifjusag
Testi Neveléséért” emlékplakettet.

Teleki Istvan tagozatvezet6 testneveld ta-
nar (Baranya m.) Munkahelye: Mohacs,
Brodarics téri Altalanos Iskola

Madar Imre testnevel§ tanar (Bacs-Kis-
kun megye) Leninvarosi Altalanos Iskola,
Kecskemét

Kelinger Istvan testnevel6 tanar (Békés
megye) Kordsladany, Tiukéry Lajos Alta-
lanos Iskola

Beke Istvan vezet6 szaktandcsadd (Csong-
rdd megye) Hoédmez6vasarhely, Sagvari
Endre Altalanos Iskola

Daray Gyula testnevel6 tanar (Hajdu-Bi-
har m.) Polgar, Altalanos Iskola

Laszka Béla testneveld tanar, szaktanacs-
adod (Heves m.) Hevesi 5. sz. Altalanos Is-
kola

Nagy Tibor testnevel§ tanéar
m.) Kocs, Altalanos Iskola
Cseh Zoltan testneveld tanar (Négrad m.)
Ersekvadkerti Altalanos Iskola
Kiraly Béla igazgatdhelyettes (Pest
Abony, Jozsef Attila Nevel6otthon
Szijarté Miklos testnevel§ tanar (Somogy
m.) Kaposvar, Zrinyi llona Altalanos Is-
kola

Remes Zoltdn testnevel§ tanar (Szabolcs-
Szatmar m.) Nyiregyhéaza, 8. sz. Altalanos
Iskola

Csorg6 Albinné tanité (Szolnok m.) Szol-
nok, Achim Andras ati Altalanos Iskola
Kilian Gyorgy tanité (Tolna m.) Sidagard.
AMK Altalanos Iskolaja

Fazakas Gyorgy testnevel§ tanar (Buda-
pest) Budapest XX., Téatra téri Altalanos
Iskola

Téth Zoltanné testneveld tanar (Budapest)
Budapest Ill., Kerék u. Altalanos lIskola
Ratvai Zoltan testnevel§ tanar (Bacs-Kis-
kun m.) Baja, Toth Kalman Szakkdzépis-
kola

(Komarom

m.)
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Szak Kocsis Pal testnevel6 tanar (Békés
m.) Békéscsaba, 635. sz. Ipari Szakmun-
kasképz6 Intézet

Darai Imre testnevel§ tanar (Borsod m.)
Kazincbarcika, 105. sz. ,Lékai Jénos”
Ipari Szakmunkdasképz6 Intézet és Kollé-
gium

Mester Gyula ny. testnevel§ tanar (Sza-
bolcs-Szatmar m.) Nyiregyhaza, Széchenyi
1. Kézgazdasagi Szakkozépiskola

Goltl Janos munkakdzosségvezetd testne-
vel§ tanar (Somogy m.) Kaposvar, Nosz-
lopy Gaspar Kozgazdasagi Szakkdzépisk.
Horvath Istvanné testnevel6 tanar (Vas
m. ) Szombathely, Kanizsai Dorottya Gim
nézium

Spilak Jozsefné pedagogiai el6ado (Zala
m.) Zala Megyei Pedagdgiai Intézet
Raffai Imre testneveld tanar (Zala m.) Za-
laegerszegi Sagvari Endre Gimnazium
Sczigel Jézsefné igazgatdhelyettes (Buda-
pest) Budapesti Madach Imre Gimnéazium
Megyeri Sandor testnevelé tanar (Buda-
pest) 54. sz. Sagvari Endre Nyomdaipari
Szakkozépiskola és Szakmunkasképzdé In-
tézet.

Kunos Andrasné ny. intézeti tanar (Békés
m.) Szarvasi Ovonéképz4 Intézet
Péterfalvi Lajos ny. egyetemi testneveld
tanar, Budapesti Miiszaki Egyetem
Englert Istvan ny. alezredes, tanszékveze-
t6

Kilian Gyorgy Repulé Mdszaki F6isk.
Perlaki Istvan csoportvezetd6 testneveld
tanéar

Ybl Miklés Epit6ipari Mi(szaki Fd&iskola,
Budapest

Dr. Ozsvath Ferenc tanszékvezetd fdisko-

lai tanar
Kaposvari Tanitoképzé Fdiskola

Varhelyi Gyorgyné fdiskolai testneveld
tanar
Konny(ipari Mdszaki F@iskola, Budapest

Méarkus Léaszl6 féel6ado

Mvel6dési Minisztérium

Varnagy Andras tanszékvezet6 testneveld
tanar

Széchenyi Istvan Kozlekedési
lési Miiszaki Fdiskola

Nadori Géza testnevel6 tanar
Balatoni Uttorévaros, Zanka
Keglovich Laszlé testneveld tanar,
Bercsényi Mikloés Szakkdzépiskola és Gim-
nazium

és Tavkoz-



Calderoni megint

Ujra Calderoni! Nem ismételt sportgy6ze-
lemrél szamolunk be, jollehet a sz6 mo-
gott név huzédik meg. A név mdgott pe-
dig egy intézmény.

Calderoni M{szer- Taneszkbdzgyarté és
Forgalmazé Vallalat roéviden CALDE-
RONI.

Eredeti nevéhez — és reméljik jé hir-

nevéhez is — tért vissza 1989. marcius 1-
jével a TANERT. A vallalat jogel6djét a
Calderoni céget 1819-ben alapitotta Cal-
deroni Istvan olasz szarmazas( optikus.
F6ként mérémiiszereket, optikai eszkdzo-
ket, és az oktatdsban hasznalatos legmo-
dernebb taneszkdzoéket forgalmazta. Val-
lalkozésra rendkivil sikeres volt és foko-
zatosan bévilt. Ujabb fellendiilést jelen-
tett, hogy Hopp Ferenc a kés6bbi hires
Kelet-Azsia kutaté alkalmazottja, majd
kozel 50 éven keresztiil a cég tulajdonosa
lett. A Calderoni cég 130 év alatt 1819—
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Nachrichten

1949 koOzott a hazai iparfejlesztés és okta-
tastigy jelentds bazisa volt, szamos Vilag-
Kiallitdson vett részt, komoly nemzetkozi
hirnévre tett szert.

1949-t6l termelési arculata és neve sza-
mos valtozason ment at. (ITG IFER). 1968
O0ta egyebek kozt a gyaregységek révén
neves mechanikai, biolégiai taneszkdézok,
és butorjellegli cikkek fliz6dtek az im-
méar TANERT-ként m(kédé vallalat ne-
véhez. Ez utébbiak kozil olvasoéink is sza-
mos gyartmanyt ismernek a tornatermi
berendezések, Ovodai tornaszerek, jatszo-

téri felszerelések vagy kézi sportszerek,
falitablak koziil. Mindezt a TANERT id6-
szakban kialakitott jellegét szeretnénk

megdrizni ugy, hogy a Calderoni legjobb
hagyomanyaihoz is hiiek legyink.

A megUjult Calderoni udvézli Ondket,
és varja megrendelgit, vasarloit a régi
cimen

Calderoni
Budapest, 1088 Szentkiralyi u. 8.
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