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Folyamatterv 
a gimnáziumi I. osztályos 
íiú testnevelés 
tanításához

SIKÖ ATTILA

„C élta lan  h a jó sn ak  nem  kedvez a  szél”
(M ontaigne)

Ennek a cikksorozatnak kedves olvasója 
ne csodálkozzon azon, hogy visszalépek 
az időben és a tanév  első órá jával kez­
dem  (folytatom ) a fo lyam attervet. Vál­
toznak a körülm ények és ehhez alkalm az­
kodnom  kell. K ét tanéven á t ta r to tta  m a­
gát az az óraterv , m ely az I. és a III. osz­
tá lyban  he ti 2—2, az a И -ben és a IV.- 
ben heti 3—3 ó rá t ír t elő. Ezt az ó ra te r­
vet az 1986/87. tanév végén (nem tudom  
m iért) m ódosíto tták  úgy, hogy az I-ben 
és IV .-ben 3—3, a közbülső kettőiben 2— 
2 testnevelési óra ta r tá sá t teszi lehetővé. 
A fo lyam atterv  előző 18 órája  tehá t m ár 
tárgytalan . A szerkesztővel tö rtén t meg­
egyezés a lap ján  m ost ú jra  indul egy év 
tervezete. Hogy nagyobb lépésekben ha­
ladhassak, m inden szám ban három  óra 
anyagát dolgozom fel.

Ez a fo lyam atterv  egyik I. osztályom 
szám ára készült. Az osztály létszám a 37 
fő. Ebből egy tanuló  gyógytestnevelésre 
utalt, egy pedig az első félévben sérülés 
m iatt teljes felm entést kapott.

I tt nincs módom a rra , hogy az év tel­
jes tervezetét ism ertessem  (tanm enet) 
csupán a főbb célkitűzéseim et vetem  pa­
pírra.

Heti három  órában jól és eredm ényesen 
lehet tan ítan i tan tá rgyunkat. Az évi 108 
óra lehetőséget ad arra , hogy a képessé­
gek d ifferenciált fejlesztése m ellett a tan ­
tervi anyagot elvégezzük. A nagy gondot 
az jelenti, hogy a II. és Ш .-ban  csak 72— 
72 óra áll rendelkezésünkre. T an terv i kor­
rekció nincs,* így a tan á r kénytelen  m a-

* A g im názium i tes tneve lés  k o rr ig á lt ta n ­
te rve  e lkészü lt, és az  1978/79-es tan év b en  
k e rü l bevezetésre . L ap u n k  3. és 4. szám á­
ban  a ko rrek c ió ró l részletesen beszámo­
lunk. (A szerkesztő)

ga átcsoportosítani az anyagot az évek 
között.

E rre  a tanévre a főbb, általános célki­
tűzéseim  az I. osztályban a következők. 
Év végére alakuljon  ki jó és közvetlen 
kapcsolat köztük és köztem. Szeressék, 
kedveljék a testnevelési ó rákat, szívesen 
jö jjenek  arra . Legyenek képesek egy 
sportágban  (szabadidősportban) kedvükre 
fejleszteni képességüket. Az osztály szer­
vezettségi foka legyen magas, hogy a te r­
vezett anyagot gazdaságosan elvégezhes­
sük az órákon.

Ezekről a célokról és a belőlük fakadó 
feladatokról a következő cikkekben rész­
letesen szó lesz még.

Ha közösen k im unkált és világosan, jól 
m egfogalm azott célokat tu dunk  m agunk 
elé tűzni, a tan ítási-tanu lási fo lyam at 
öröm  lehet a tan ítvány  és a ta n á r  szám á­
ra is. E közös m unkálkodás alapja pedig 
a kölcsönös bizalom kell legyen. A köl­
csönös bizalom táp ta la ja , hogy egyik fél 
se legyen kiszolgáltatva a m ásiknak. Ilyen 
légkört szeretnék k ia lak ítan i evvel a fo­
lyam attervvel.

1. óra

A z óra célja; K apjanak  a tanulók  képet 
az éves m unka anyagáról és jegyezzék 
meg a főbb, szervezeti szabályokat, az 
órák rendjét, a felszereléssel és felm en­
téssel kapcsolatos tudnivalókat. A leg­
fontosabb (és csak a legfontosabb) bal­
esetvédelm i tudn ivalók  e lsajátítása .

Ez az óra elm életi foglalkozás, a részletes 
ism ertetésétől tek in tsenek  el, hiszen a he­
lyi sajátosságok ezer változato t te rem t­
hetnek  ebben.

2. óra
Аг óra célja: 1. A tanulók képességeinek 

és előképzettségének felm érése.
2. A lapvető rendgyakorlatok á tism ét­
lése.

Bem elegítés: A tanulóknak  nagyság sze­
rin t való sorakoztatása u tán  átism ételjük  
a fo rdu la tokat helyben és a m enet meg­
ind ítását valam int a m egállást. P á r perc 
a la tt k ijavítom  a h ibákat, m ajd közepes 
iram ú fu tással fo ly tatódik  az óra. Fu tás 
közben jól m egfigyelhetem  tan ítványa­
im mozgását. Az, hogy a többség hogyan
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fut, szinte m indent elárul. Kb. 1 perc fu ­
tás u tán  já rás  közben végeztetek egysze­
rű  gyakorlatukat. (2/1. kér;) Pontos képet 
kapok arró l, hogy m ely anulók  küzköd- 
nek koordinációs zavarral. Ezután négyes 
ny ito tt a lakzat felvétele, és k ö tö tt form á­
jú  szabadgyakorlatok  következnek. (2/2-es 
kép). E gyakorlatok  végzése kapcsán 
egyrészt felm érem , hogy a többség erőál­
lapota és állóképessége m ilyen, m ásrészt, 
m iu tán  a gyakorlatok  többségét u tasítás­
ra  végeztetem , a kapcsolatfelvételnek ez 
egy m ással nem  pótolható m ódja. Aki 
nem tu d  engedelm eskedni, később nem 
tud m ajd  önm agának parancsolni. A ké­
pességek fejlesztése (főleg az első osztály­
ban) fron tális s tra tég iá t kíván. Ennek 
alapja, hogy az u tasításokat pontosan és 
m aradék ta lanu l ha jtsák  végre. Célszerű­
nek tartom , hogy erre  a gyakorlatveze­
tésre nagyon készüljünk fel, hiszen ezen

■)



az órán  nem csak a tanulók  m utatkoznak  
be, hanem  mi is. (Egy két gyakorlato t 
szépen m utassunk  be.)

A gim nasztika u tán  következik az első 
izgalmas nyilvános szereplés, a mászás.

l / ь Tj

i у

к

V \
__

__

/
3

i l

2 / 3  á b r a

S oronként m ászatom  a tan u ló k a t a több­
ség figyelm e m ellett. Fontos tudnom , hogy 
hogyan birkóznak meg a fe ladatta l, de 
még fontosabb nevelési helyzet adódik 
itt. Nagyon gyak ran  fe lcsa ttan  az első 
nevetés. K inevetik  azt, aki nem  tud  m ász­
ni. Azonnal m egállítom  a gyakorlást és 
a döbbent csendben közlöm alapvető  kö­
vetelm ényeim et, hogy a gyengébb, vagy 
gyakorlatlan  tanu ló t tilos kinevetni ! Foly­
tatód ik  a mászás és m ost m ár csendben 
figyel m indenki. H allhatóvá válik  az, 
am ikor a jobbakat m egdicsérem . Rende­
zek is szám ukra egy versenyt.

Am íg ők pihennek, a gyengébbekkel 
megbeszélem a felzárkózás m enetét. Több 
gyakorlat közül válogathatnak  (2/3. kép), 
és m inden óra előtt vagy u tán  a szünet­
ben gyakorolhatnak.

Hogy jó hangu la tban  fejeződjék be az 
óra, egy változatos váltóversenyt rende­
zünk. (2 4. kép.) Ez a já ték  alkalm as a rra  
is, hogy a versenyekkel kapcsolatos sza­
bályokat is m egtanulják . (Rajtolás, váltás, 
célbaérkezés stb.)

Az óra a lap ján  egy kép m arad bennem  
az osztályokról, tudásukról, é rte lm i—ér­
zelmi arcu latukró l. Ezeket az ism ereteket 
nem  nagyon lehet felhasználni a folya­
m atte rv  elkészítéséhez, de elegek ahhoz, 
hogy m agam at a következő órákon az 
osztályhoz igazítsam.
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3. óra

A z óra célja: Lehetővé tenni, hogy a ta ­
nulók bem utathassák  tudásukat.
Ez az óra nagyon e lté r a megszokottól. 

A to rna te rm et vagy u d v a rt úgy rendezem  
be, hogy m inél több sportág  űzésére le­
gyen alkalm as. Ezen az órán  a tanulók  
bem utathatják , hogy eddigi tanulm ányaik  
során milyen kiem elkedő tudásra  te ttek  
szert. Együttes bem elegítés u tán  a tlé tik á ­
ból, tornából, játékokból (sőt. ha hoznak 
felszerelést teniszből, vívásból, karatéból 
stb. is) ta r tu n k  bem utatókat.

H angulatos óra ez, kedvet csinál a nem 
sportolóknak, én pedig felm érem , hogy 
m elyik tanu ló t m ilyen versenyen ind ítha­
tok. (Jegyzetelek is szorgalm asan !)

Kísérleti cselgáncsoktatás 
Pakson

DR. RÓKUSFALVY PÁL

Az 1985 86. tanévben  a paksi 2. sz. Beze- 
rédj István  Á ltalános Iskolában* — az 
MM, az OPI és a Tolna m egyei Pedagógiai 
Intézet elvi egyetértésével, illetve engedé­
lyével — a testnevelési tan tá rg y  kere té­
ben, a kiegészítő tananyag  óraszám ában 
kísérleti jelleggel szervezett cselgáncsok­
ta tás indult. E kísérleti ok ta tás szakm ai 
irány ításá t, illetve tám ogatásá t a Testne­
velési Főiskola Időszaki és K üzdősportok 
Tanszéke, va lam int N eveléstudom ányi 
Tanszéke vállalta. A kezdem ényezés Paks­
ról indu lt és a k ísérle t sikeré t alapvetően 
két tényező hatá roz ta  meg:

1) a Bezerédj István A ltlános Iskola 
igazgatójának tám ogatása, am ely a tan ­
testü le t pozitív hozzáállását is b iztosítot­
ta  a kísérlethez,

* A  T estneve lési Főiskola részérő l köszönetün- 
k e t fe jezzük  ki az Á lta lános Isko la  igazga tó ­
ján ak , Dr. T örök  L ászlónak  és a k ísé rle ti p e ­
dagógiai m u n k á t végző Vági M iklós és Be- 
recz P á l tes tneve lő  tan á ro k n ak .

2) a Paksi A tom erőm ű vezetőinek és 
dolgozóinak áldozatkészsége és tényleges 
m unkája , am ely az ok ta tás valam ennyi 
tárgyi fe lté te lé t (az épülettő l a tatam iig) 
e lő terem tette . A k ísérle ti tan m en ete t — 
sokszorosan k ip róbált tap asz ta la ta i a lap ­
ján  — Dr. G alla Ferenc, a TF Időszaki és 
K üzdősportok Tanszékének vezetője dol­
gozta ki. E cikk író ja  a pedagógiai-pszi­
chológiai v izsgálatokban m űködött közre.

Ez a cikk csupán a k ísérle t elsődleges 
pedagógiai-pszichológiai értékelése, am e­
lyet szakm ódszertani és részletesebb e red­
m ényértelm ező cikkek követnek.**

A k ísérle ti ok ta tás felm enő rendszerrel 
a felsőtagozaton, egyelőre az egyik 5. osz­
tá lyban  indu lt meg.

A lapgondolata, célja a nem csak testileg, 
de lelkileg és erkölcsileg is egészséges, az 
életben — családi életben, m unkában  és 
közéletben is — helytálló, a m ai gazdasá­
gi, tö rténelm i helyzetben a nem zet sorsát 
felelősséggel vállaló ifjúság nevelése. Az 
iskolai testnevelés szem léletm ódjában, ta r ­
ta lm ában  és m ódszereiben is szükséges a 
változás, előrelépés. Ehhez csupán egy, de 
kiváló eszköz — a japán  iskolarendszer­
ben m ár évszázados ok ta tási hagyom á­
nyokkal rendelkező — a cselgáncs mozgá- 
sos cselekvésrendszere.

A k ísérleti cselgáncsoktatás eddig az 5. 
és 6. osztályban folyt, a je len  tanévben 
pedig az első k ísérleti évfolyam  m ár 7. 
osztályos. E pedagógiai k ísérle tben  a cé­
loknak m egfelelően d ifferenciált módsze­
rekkel követjük  nyom on — a k ísérleti 
osztályok m ellett m indig egy-egy p á rh u ­
zamos kontro ll osztályban — a ta n ú 1 ók 
mozgásos cselekvőképességeinek és szemé­
lyiségjellem zőinek alakulását. K ét eszten­
dő eredm ényei ugyan még nem  szolgálnak 
kellő a lapul m esszem enő és széles körben 
álta lánosítha tó  következtetésekre, a két 
év tapasz ta la ta i azonban néhány  figye­
lem re m éltó tény  és tendencia nyilvános­
sá té te lé t teszik indokolttá . A kezdeti ta ­
pasztalatok ism eretében m ost csupán a pe-

** A paksi pé lda  nyom án  egyébkén t m ásho l is 
tö r té n te k  ilyen  kezdem ényezések , így pl. 
Szolnokon.
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dagógiai-pszichológiai vizsgálatok legfon­
tosabb eredm ényeire  szorítkozunk. V ala­
m ennyi vizsgálati eredm ényünk*** olyan, 
hogy azok az országos átlaggal is egybe­
vethetők.

A k ísérle ti és a kon tro ll (tehát csel­
gáncs ok ta tásban  nem  részesülő) osztályok 
összehasonlításában először azokat a sze­
m élyiségvonásokat em eljük  ki, am elyek 
m ár az első év (tehát az 5. osztályban) vé­
gén is e lté rést m uta tnak .

A kísérleti osztály tanulói kockázatvál­
lalásban, teh á t az új benyom ások kedve­
lésében, a kihívások vállalásában felül­
m úlják  a kontroli-osztály tanulóit. H ason­
ló a helyzet az em pátiával, a m ások prob lé­
mái irán ti fogékonysággal, együttérzéssel 
is.

E gyértelm ű különbségek m utatkoznak  
m ár az első év végén a tanulók te ljesít­
m ény-m otiváltságában  is. Ez egyarán t ki­
fejezésre ju t abban, hogy a cselgáncsokta­
tásban  részt vevők sikerorientáltsága lé­
nyegesen erősebb és kudarckerülő  beállí­
to ttsága  lényegesen gyengébb, m in t azo- 
ké, ak ik  nem  cselgáncsoznak. A finom abb 
elemzés a rra  is választ ad, hogy a siker­
o rien tá ltságban  ez elsősorban az iskolai 
teljesítm ényszükséglet erősebb fejle ttségé­
ből, és kudarckerü lésben  az o tthoni k u ­
darcfélelem re o rien tálás gyengébb jelle­
géből fakad. (Csak zárójelben em lítjük , 
hogy a k ísérle ti osztályok tanu lm ány i á t­
laga: az 5. osztályban 3,84; a 6. osztály­
ban 3,8 — az iskolai tanulm ányi átlag  
3,58 — fe le tt van.) M indkét osztályban el­
gondolkodtató  tünet, hogy a cselgáncsozó 
leányoknál az osztály társak  (előtti) presz­
tízs elvesztésének félelm e erősebb a k o n t­
roll osztályok leánytanuló inál és az orszá­
gos á tlagná l is.

A m ásodik évben, teh á t a 6. osztályban 
ezt m ég k é t tényező egészíti ki. M indket­
tő  em ocionális, azaz érzelm i-indulati je l­
legű. Az Eysenck-féle gyerm ek szem élyi­
ségkérdőív P -fak to ra  a rossz értelem ben 
vett kem énységet, a m ásokkal nem  törődő

*** A teljes vizsgálati methodika — zömmel 
Kozéki Béla: Személyiségfejlesztés az iskolá­
ban c. munkájából véve — 7 módszerből áll, 
amelyek 30 paraméter szerint jellemzik a ta ­
nulókat.

fegyelm ezetlenséget, alkalm azkodásképte- 
lenséget, illetve ennek e llen té té t m éri. E 
szerin t a k ísérleti 6. osztály tanu ló i a 
kontro li-osztály  tanulóihoz képest kedve­
zőbb képet m u ta tnak . Egyébként meg­
jegyzendő, hogy e tek in te tben  a kontroll 
osztály tanuló i is fegyelm ezettebbek és 
szociábilisabbak, m in t az országos átlag. 
A m ásik tü n e t a szorongás. Amíg az 5. 
osztályban a k ísérle ti és kon tro ll osztály 
között nincs különbség, addig  a 6. osztály­
ban  a cselgáncsozók szorongás sz in tje  — 
különösen a fiúknál — alacsonyabb, m int 
a nem -cselgáncsozóké. Egyébként a pak­
siak együttesen (legalábbis a vizsgált négy 
osztály tanulói) jóval az országos szint 
a la tt vannak , s ezt egészséges tüne tnek  
kell ta rtan u n k .

E néhány  vizsgálati e redm ény  csupán 
előzetes tá jékozta tó  a k ísérle ti cselgáncs­
o k ta tás iskolai bevezetésének hatásairó l. 
Az összkép kedvezőnek tek in thető . Term é­
szetesen további fe ladatunknak  tek in tjük  
— az adatgyű jtés fo ly tatásán  tú l — az ed­
digi tapasztalatok  d ifferenciáltabb  elem ­
zését.

Az első két év tapaszta la tai b iztatóak , s 
a cselgáncs szem élyiségnevelő, je llem for­
máló hatékonyságát b izonyítják. Sietünk 
azonban hozzátenni, hogy m in t m inden 
tan tá rg y , illetve tan te rv i anyag, úgy a 
cselgáncs mozgásos cselekvésrendszere is 
csak h iteles hozáértő  pedagógus kezében 
válik  hatékonnyá.
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Tanórán kívüli 
testnevelési és 
sportmozgalmak

K ISS ERZSÉBET

Az iskolai tanórán  kívüli testnevelési és 
sportm ozgalm ak jelentősen m egváltoztak 
az elm últ 40 év alatt.

C soportosításukat több szem pont szerint 
végezhetjük , el :

a) kötelező jellegű, önként választo tt 
form ák,

b) ingyenes, fizetett sportolási alkalm ak,
c) sportm ozgalm akhoz kapcsolódó érté- 

keléses rendszerek.
Az 1946-os óratervben  az 5—8. osztá­

lyok szám ára heti 2 órás játék-, illetve 
sportdélután látogatása volt kötelező.

Az 1952-es m ódosított testnevelési tan ­
terv  tan ítási időn belül 2 kötelező szerve­
zeti fo rm át ír elő: a testnevelési órát és 
a testnevelési kirándulást. [1.]

„Az 1920—1—15/1951. KM. sz. rendelet 
értelm ében a terep tan i és a harci já tékok  
e lsa já tításá ra  havonta egy félnapos, két- 
havonként egy egésznapos k irándu lást kell 
rendezni. (A rendelet m egjelent a Közok­
tatásügyi Közlöny 1951. évi 8. szám ában.) 
E k irándulások szervezésével, lebonyolí­
tásával és gyakorlatával külön foglalkozik 
a K irándulások Kézikönyve c. k iadvány .” 

A tanítási időn túli szervezeti formák:
a) LMHK (1949-ben a SZU GTO testne­
velési rendszerének m in tá já ra  k e rü lt be­
vezetésre az MHK mozgalom, mely je l­
vényszerző és követelm ény jellege m iatt 
igen népszerű volt az á ltalános iskolás ta ­
nulók körében is.),
b) sportköri óra (A sportszakkörök 1952- 
től a MT és Sporttanács felügyelete alá 
tartoztak . M egszervezésükre folyam atosan 
kerü lt sor, olyan ütem ben, ahogyan azt 
az OTSB sportfejlesztési te rve  m egállapí­
totta),
c) év végi testnevelési vizsga (kötelező),
d) versenyek,
e) k irándulás alkalm ai,
/) szünetek.

A szakkörök száma egyre növekedett.

A terhek  könnyítésére az ú ttö rőházak , 
MHSZ is bekapcsolódtak m űködtetésük­
be. N épszerűségüket annak  köszönhették, 
hogy a részvétel önkéntes, kötetlenebb 
fo rm ájú  volt, m in t a tanóra, és lehetőséget 
b iztosíto tt az átlagból kiem elkedő képes­
ségű gyerm ekek foglalkoztatására.

Az általános iskolai szakkörök fejlődé­
sének színvonalát rögzíti és a továbbhala­
dás ú tjá t jelöli a M űvelődési Közlöny 
1958. évi augusztus 1. szám ában a 
49956/58. közlemény. E szerin t a sportkör 
fe ladata  az egészséges életm ód feladatai 
m elle tt a sportte ljesítm ény növelésére va­
ló törekvés. A tanulók  igényévé kell fej­
leszteni a sportolást.

Az élsport u tánpótlás jav ítása  érdeké­
ben jelentkezik  az ú jabb  igény a tanulók 
sportegyesületbe tö rténő  irányítására . 
1959-ben jelennek meg a M űvelődési Köz­
lönyben a tehetséges gyerm ekek külső 
sportegyesületbe való irány ításának  fel­
tételei, egyéni képességük fejlesztése é r­
dekében.

A m űvelődési m iniszter 156/1962. (MK 
19.) MM. sz. u tasítása  a sportszakkörök­
nek évi 200 fo rin to t biztosít a költségve­
tési keretbő l (atlétika, íjász, játékvezető, 
kerékpár, labdajá ték , sakk, táborvezető, 
térképész, óravezető, úszás, vízi szakkö­
rök részére).

Az igények növekedésével szükségessé 
vált az önköltséges foglalkoztatási form ák 
bevezetése is.

A 110/1968. (MK. 8.) MM. szám ú u tasí­
tása értelm ében az általános iskolákban 
az 1—4. osztályos tanu lók  részére lehet 
rendkívüli tárgyként gyerm ek to rnát tan í­
tani.

„A gyerm ek tom a rendkívüli tá rg y k én t 
való tan ításának  célja annak  biztosítása, 
hogy a tanulók  a testnevelési órák anya­
gain túlm enően bővíthessék ism ereteiket, 
testi képességeiket m egfelelően fejleszt­
hessék, hogy ezáltal sikeresebben készül­
hessenek fel az általános iskola felső ta ­
gozatának testnevelési ó ráira  és ú ttö rő  
sportfoglalkozásaira, va lam int a sportis­
kolák felvételi követelm ényeire.” A havon­
kén ti tanu ló i hozzájárulás összege 20,— 
Ft/fő, m űvészi to rna  zenével 30,— Ft/fő.

Az 1972-es ok tatáspo litikai ha tá roza t az 
iskolai testnevelést és sporto t is é rin tő  
változásokat v ívo tt ki. T anórá t érin tő  leg­
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jelentősebb intézkedése a 3. testnevelési 
óra bevezetése volt. A tanó rán  kívüli vál­
tozások későbbi időponttó l valósultak  
meg.

D élelőtti torna
Az OM, MUSZ, KISZ KB a M agyar 

Rádióval, va lam int a SZOT egyetértésé­
ben felh ívást in tézett valam ennyi alsó- 
és középfokú ok tatási in tézm ény igazgató­
jához, nevelőtestületéhez, ú ttö rőcsapatá­
hoz és K ISZ-szervezetéhez. [2.]

„1976. szeptem ber 1-től a rádió m in­
dennap 10,50-kor délelőtti to rn á t közvetít 
az ok tatási-nevelési intézm ények tanulói 
részére.”

Ahol a feltételek  ado ttak  voltak, lehe­
tővé vált, hogy a tanulók  szervezetten, 
rendszeresen végezzék a délelőtti to rnát.

Célja, hogy ezáltal valam ennyi tanuló t 
rendszeresen m ozgásra és az egészséges 
életform a k ia lak ítására  is szoktassanak. 
Ez az intézkedés való jában  óraközi test­
nevelés  néven vált gyakorla ttá  az iskolák­
ban, szintén igen változatos realizálási 
m ódozatokkal. Zenére, tanári, tanulói irá ­
nyítással stb. Sajnos életképessége nem  
volt hosszú idejű. A szünetek rövidsége, 
szervezési gondok, a szak tan term ekbe tö r­
ténő vándorlás nehézségei, a téli időszak 
idején a feltételek  h iánya m iatt fokozato­
san megszűnt.

1977 — az ú j tan terv bevezetésének  
kezdete és az Edzett ifjúságért mozgalom  
indításának  éve. Az új tan te rv  újszerű  
elemeivel — 8 év u tán  e lm ondhatjuk  — 
kiá llta  a p róbát. Az iskolai — és az Ed­
zett ifjúságért mozgalom követelm ényei­
nek összhangja biztosíték, legalábbis az 
iskolai korosztályok szám ára a tömeges 
részvételre. Szinte valam ennyi tanuló  
kapcsolódott valam ilyen fo rm ában  az ak ­
cióhoz, de nem m agáért a m ozgalom ért.

Ugyancsak 1977-től a testnevelés óra­
tervébe beépült a honvédelm i ism ereteket 
(7—8. osztály) és a közlekedési ism erete­
ket (6—7. osztály) segítő és előkészítő ké­
pességfejlesztés. 1978-ban a testnevelési 
osztályok tan ó rán  kívüli óraszám ait sza­
bályozták. E szerin t 1—2. osztályban cik­
lusonként 6 óra, 3—4. osztályban 8 óra 
tan ításon  kívüli sportfoglalkozásban része­
sülnek a tanulók, míg az 5—8. osztályo­

sok m ár sportiskolái szakosztályi edzésen 
vesznek részt. [3.]

A 134/1978. (MK. IS.) OM. szám ú u ta ­
sítás az oktatási in tézm ényekben folyó tö­
m egsportórákat szabályozta. A tanulócso­
po rtonkén t és isko latípusonként m egha­
tározo tt időkeretek  és ta rta lm u k  eltérést 
je len te tt a korábbi szakköri form ához vi­
szonyítva. Az eddigi ú ttörőcsoport, a 
sportszakköri elnevezéssel ta r to tt foglal­
kozások helyett töm egsport órák  kerü ltek  
bevezetésre. Az u tasítás a m inden tanuló­
ra  k iterjedő  sporto lást tűzte  ki célul, 
szem ben az előző gyakorlatta l, am ikor a 
szakkörben legtöbb esetben néhány  te ­
hetséges gyerm ek, foglalkoztatása volt 
m egoldva — többnyire  az ú ttö rő  olimpiai 
eredm ényes szereplés érdekében. A tö­
m egsport óra rendelet a rra  ösztönözve a 
testnevelőket, hogy a tehetségeseket irá­
nyítsák  sportegyesületbe, és ők valóban 
a „töm egekkel” foglalkozzanak ezeken az 
órákon. A versenyekre tö rténő  felkészülés 
nehézséget je len te tt az egyesületi h á tté r­
rel nem rendelkező kislétszám ú és vidéki 
iskolák szám ára.

Bővítik a testedzési a lka lm akat — az 
Ú ttörő  Szövetség irány ításával — az őrsi, 
raj és csapat keretben  folyó kötetlen, já ­
tékos, rom antikus fo rm á k ,. am elyek igen 
népszerűek a kisdobos és ú ttö rő  korosz­
tá ly  szám ára, ö rs i  és rajfoglalkozások el­
m arad h a ta tlan  elemei a mozgás megsze­
re tte tésére  irányuló , nem  teljesítm ény- 
centrikus, m inden tanulónak  egyenlő esélvt 
biztosító kötetlenebb alkalm ak. Az ú ttö ­
rőév p rog ram jában  évenként kap kiem elt 
hangsú ly t a közösségeket érin tő  felhívás, 
pl.: Ügyesség—bátorság ; H ajrá  őrsök! 
Játssz  velünk ! stb. A jelszóhoz kapcsoló­
dó m ódszertani kiadványok öntevékeny­
ségre ösztönöznek: a tanulók tanári fel­
ügyelet nélkül, idősebb társa ik  segítségé­
vel is képesek legyenek já téka ik  szerve­
zésére.

K iem elt helyen szerepel a közösségek 
program jában  a term észetjárás  szervezé­
se. V áltozatai (kirándulás, túrázás, tábo­
rozás. ..)  egészségfejlesztő hatása  m ellett 
közösségformáló, nevelési ha tása iban  sok­
ré tű  a lkalm at k ínálnak  a gyerm ekek 
m egism erésére, tanu lm ányaik  elm élyítésé­
re, kiegészítésére.
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Iskolai versenysport

Az általános iskolai versenysport átfo­
gó rendszerét az Ü ttörő  Szövetség ind íto t­
ta  el 1965-ben úttörő  olim pia  néven.

1987-ben XXIII. alkalom m al kerü lt 
m egrendezésre a korosztály legrangosabb 
sportesem énye, am ely ta rta lm ában  és 
szevezeti fo rm ájában  is jelentős változá­
sokat é r t meg a több m in t 2 évtized alatt. 
K ibővültek a részt vevők sportág-válasz­
tásai lehetőségei.
I. Úttörő Olimpia (Budapest, 1965. jú lius  

25— 30.)
(a tlé tika: 60 m, m agasugrás, távolug­
rás. k islabdahajítás; to rna, úszás, lab­
dajá ték  (leány kosárlabda, fiú k ispá­
lyás labdarúgás)

X X II. N yári Ú ttörő Olimpia (Zalaegerszeg, 
1986. VI. 15— 21.)
(atlétika, torna, úszás, kézilabda, kosár­
labda. labdarúgás, röplabda, tájékozó­
dási futás, tollaslabda, ka jak-kenu , rit- 
i ü í k u s  sportgim nasztika)
.a. közbeeső időszakokban az alapsport­

ágakban lehetőség ny ílo tt a bizonyításra 
egyéni, egyéni összetett és csapatkeretek­
ben. Időszakonként m ás-m ás form a kapo tt 
hangsúlyosabb szerepet.

Az 1977 '78-as tanévtől 2 évig 2 kate­
góriában m érhették  össze képességeiket a 
tanulók. ,.A ” kategóriában  versenyezhet­
tek az egyesületekhez, sportiskolákhoz 
igazolt ú ttö rők , akik között tetszés sze­
rinti szám ban szerepelhettek  egyesületen 
kívüliek is. „B ” kategóriában  azok a ta ­
nulók indu lhattak , akik  szakszövetségi 
igazolással nem  rendelkeztek.

A z 1979/80 -as tanét) ú jabb  m érföldkő 
az ú ttö rő  olim piai versenyek rendszerében. 
M egszűnt az „A” és „B” kategória, m ost 
a testnevelés tagozatos osztályok verse­
nye vált külön. Az Ű ttörő  Szövetség fő 
felelősségét az O ktatási M inisztérium  
vette  át, m egosztva a sportágakat és az 
alsóbb szintű versenyek rendezési fe lada­
ta it az Ú ttörő Szövetségekkel és a Me­
gyei Testnevelési és Sporth ivatalokkal. Ez 
az intézkedés szélesebb alapokról ind íto t­
ta  a versenyszerű küzdelm eket.

Az ОМ a 7 tan te rv i sportág verseny­
zési lehetőségeinek fe lté te le it te rem te tte  
meg céltám ogatással, többfordulós b a j­
nokságok keretében.

Az iskoláknak kötelező jellegű indulást 
ír t elő a tlétikából, és ezen felül a tanuló- 
csoportok szám ától függően további indu­
lási kötelezettséget m ost m ár szabadon 
választható jelleggel. A háziversenyeken 
és a töm egsport-foglalkozásokon vala­
m ennyi iskolai tanuló  versenyzése bizto­
sítva volt a csapatbakerü lés lehetőségéért.

E ltörölték az egyéni verseny szám okat, 
hogy a testnevelők csapatok és korosztá­
lyok felkészítését végezzék.

Az Ü ttörő  Szövetség a sakk, az aszta­
litenisz és a havas számok rendezője és 
pártfogo ltja  lett. A versenysportból „fel­
szabaduló energ iá it” a töm egsport, őrsi és 
raj keretekben  folyó vetélkedési form ák 
k ia lak ítására, valam int a tu rizm us széle­
sítésére fordíto tta .

Jelen tős lépést je len te tt az ún. ,.OT3H 
spo rtágak” (birkózás, cselgáncs, ökölví­
vás. vívás, tájékozódási futás, tollaslabda, 
kajak-kenu) bekapcsolása az egységes 
versenyrendszerbe. Azok a tanulók, akik 
eddig csak egyesületi színekben verse­
nyeztek. — és sok esetben iskolájuk nem 
is tu d o tt kiem elkedő eredm ényeikről — 
ú jabb  bizonyítási lehetőséget kap tak  az 
ú ttö rők  éves legnagyobb sportverseny- 
szem léjén. Ezáltal még nagyobb figyelem  
fo rdu lt e sportágak felé, segítve ezzel az 
u tánpó tlás nevelés szélesebb bázisát.

H árom  évig a testnevelési osztályokba 
táró tanulók külön kategóriában  rr érték 
össze tud ásu k a t atlétika, to rna  és úszás 
sportágakban. Különböző okok m ia tt ez a 
m egkülönböztetés nem  állta  ki a próbát, 
így az 1983/1984. tanévtől m ár ezeknek 
az osztályoknak a tanulói is együ tt ver­
senyezhetnek az általános tan te rv ű  osztá­
lyokba járó  társaikkal, csapatjá tékokban  
ugyan létszám kötöttséggel.

1984-ben a Politikai Bizottság ism ét á t­
tek in te tte  a testnevelés és sport helyzetét, 
ezen belül az ifjúságét is. M egállapítja, 
hogy további erőfeszítések szükségesek az 
előrelépés érdekében. K iem elt te rü le tkén t 
kell kezelni az iskolai testnevelést, a 
d iák- és szabadidős sportot.
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M entőövként jelentkezik  a „csongrádi 
ta lá lm ány”, a m indennapos testnevelés  öt­
lete. Indok, hogy a gyerm ekeknek foko­
zott m ozgásra van  szüksége, oldani kell 
a m indennapok tú lzo tt szellemi te rhe lé ­
sét. Az iskola, a család nem  képes ezt 
megfelelő m ennyiségben, valam ennyi ta ­
nulónak intézm ényes kere tek  között biz­
tosítani.

Ügy tűnik , hogy a kezdem ényezés a 
napközis foglalkozások alatt, a ben tlaká­
sos intézm ényekben és az egésznapos ok­
ta tás  ideje a la tt nyert elsősorban létjogo­
sultságot.

A M agyar D iáksport Szövetség  Ideigle­
nes Intéző Bizottsága 1986-ban új prog­
ram ot h irdet. Elsősorban a tanulóifjúság 
azon 60% -ának, akik nem  tartoznak  sem 
a rendszeresen sportolók, sem pedig a 
felm entett-, könnyíte tt-, vagy gyógytest- 
nevelési csoportok kategóriájába. Szerve­
zeti keretei a diáksportkörök  és diák­
sportegyesületek  további lehetőségét 
n y ú jtják  a m egújulásnak, a testedzési al­
kalm ak kiszélesítésének. M űködésükhöz 
jelentős központi tám ogatás igényelhető 
pályázat ú tján , a pedagógusok tisztelet- 
d íjának  biztosítására, valam int a d iák ­
sporttevékenység feltételeinek m egterem ­
tésére illetve jav ítására .

Az 1986. év végi m érleg szerin t a tan ­
intézetek kb. 35—40% -a élt ezzel az ú jabb  
lehetőséggel.

Űj form ákat keresünk, régieket á té rté ­
kelünk, m ert nem  vált gyakorla ttá  a te s t­
mozgás irán ti igény. Felm érések bizonyít­
ják , hogy — sokan keveset, kevesen so­
ka t sportolnak. Az arányok m egváltozta­
tása  a társadalom  és az egyének szem­
pontjából is sorsdöntő szakaszhoz érke­
zett.

IRODALOM

1. T estneve lés az á lta lán o s  isko lában , T a n ­
te rv  és ú tm u ta tó  1952. S p o rt L ap- és 
K önyvk iadó  V álla la t.

2. M űvelődési K özlöny, 1976. Mk. 18. 735. o. 
F e lh ív ás déle lő tti to rn a  levezetésére .

3. M űvelődési K özlöny, 1978. 18. sz. 739. o. 
Az á lta lán o s  iskolai szakosíto tt ta n te rv ű  
te s tneve lési o sz tályok  ta n ó rá n  k ívü li fog­
la lkozása inak  ó raszám ai.

Eredete népi játék

KAJAKOS PÓLÓ

SOM ORJAI LÁSZLÓ

A kajakos póló vérbeli m odern sportág. 
K ülön e célra kész íte tt k a jak k a l játsszák. 
E lőfordul azonban az is, hogy vadvízi ka­
jak k a l eveznek, passzolgatnak, gólokat lő­
nek. A pólót — megegyezés szerin t — 
két- vagy egy tollú lap á tta l játsszák, de 
előfordulhat, hogy a játékosok  a haj ócs­
k ák a t puszta kézzel h a jtják . A lab d á t a 
vízen to logatják , sodorják  egym ásnak, és 
az egy csapatba tartozó  versenyzők igye­
keznek sokszor e lju tta tn i egym áshoz a lab­
dát. A cél: m inél több gólt lőni az ellen­
félnek.

A já ték tér  — já ték terü le t az adott le­
hetőségektől függ, hiszen bárm ilyen vízte­
rü let alkalm as e rre  a célra. A gólvonalat 
és az o ldalvonalakat m inden körülm ények 
között jelölni kell. A pontos m éretek  is a 
helyi adottsághoz igazodnak ; a k apuka t kb. 
20—30 m é te r r e  h e ly e z ik  el egym ástól.

A m érkőzést két já tékveze tő  irány ítja  
egy időm érő és egy góljelző segítségével. 
Egy m érkőzés négy részből áll. A játékidő 
m egállapodás szeriint 4—7 perc (részen­
ként) 2—2 perc pihenővel.

K ezdésnél a kétszer 5 főből álló csapat 
— a vízilabda szabályaihoz hasonlóan — a 
gólvonalon helyezkedik el. A kajakocskák 
hátsó része érin ti a k ijelö lt vonalat. A 
labda a já té k té r  közepén van. A mérkőzés 
síp jelre  indul. A két csapat között ver­
seny kezdődik a labda m egszerzéséért. Ez 
a kiindulóhelyzet m inden gól u tán , és 
m inden szakasz kezdésekor.

A csapatok 5 fővel versenyeznek, és cse­
re csak akkor lehetséges, ha valam elyik já­
tékos m egsérül. A csapatok egym ástól el­
ütő színben játszanak. Az ingeken elől és 
hátu l nagym éretű  számok vannak. Védő­
sisak használata kötelező. A test érzékeny 
részeinek védelm e m iatt a derékrészen 
felfú jható  gum ivédőruha viselete a ján la­
tos. A karoka t és a vá llakat is védeni kell.
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A m é rk ő z é s t  5-ös .n ag y ság ú  m ű a n y a g  f u t ­
b a l l - la b d á v a l  já ts s z á k .

A ka jak 2— 3 m éter hosszú, a verseny­
kajakhoz viszonyítva rövid, könnyen moz­
gatható, m integy 50—60 cm széles. A h a ­
jócska végei lekerek íte ttek  (a rádiusz 5 
cm), a sérülések elkerülése m iatt. A lap á ­
tok fából készülnek, fém keretek  nélkül. 
Szabály, hogy a lapátok  egyetlen része 
sem lehet 3 cm -nél keskenyebb. A lab ­
da a levegőben is m egjátszható , de a 
lapátok ü tésre  nem  használhatók sem a le ­
vegőben, sem a vízen. A szándékos sza­
bálytalanságot szigorúan büntetik .

A m érkőzésen szabály: csak a labdát 
birtokló  já tékost lehet tám adni. Ezen k í­
vül egyéni harc  nem  lehetséges. A labdát 
birtokló  já tékosnak  a já ték  folyam atossá­
gának fen n ta rtása  érdekében 3 rnp-ig lehet 
a labdát tartogatn i, azu tán  azt továbbítani 
köteles. Ha tovább van  nála  a labda sza­
bálysértést követ el.

A labda já tékon  kívü l van
a) Ha tú l kerü l az oldalvonalon. Ilyenkor 

az a csapat dobja vissza a  já ték té rre , 
am elyik vétlen  a labda kikerülésében. 
Az oldaldobást végrehajtó  já tékosnak  
soha nem  szabad a tám adási irányba 
előre dobnia a labdát — hanem  kizáró­
lag mag.ával egyvonalban, vagy a saját 
védőtérfelére.

b) Ha a tám adó csapat m eghosszabbított 
gólvomalon tú lra  ju tta tja  a labdát, a vé­
dők ju tn ak  kidobáshoz. Ha a labda a 
védőkről hagy ta  el, a  védők érin tésével 
a já ték te re t, szögletdobás következik. A 
bedobásokat, kidobásokat elvégző já té ­
kostól az első ellenfél 3 m -re  helyezked­

h e t el. Bedobásból közvetlenül nem  é r­
hető  el gól.
Já ték o n  kívül van  egy játékos, ha  el­

hagy ja  a ha jó ját. Am íg nem  kerü l vissza 
a hajóba, já tékon  kívüli nem  avatkozhat a 
mérkőzésbe.

S zem ély i hibát követ el az a játékos, 
am elyik szándékosan akadályozza ellenfe­
lét, a rra  törekszik, hogy k á rt okozzon el­
lenfele védőborításában  k ísérle te t tess el­
süllyesztésére, és nehezíti a vízbe k erü lt 
ellenfél já ték b a  állását.

A büntetések fa jtá i:
a) bün te tő  dobások;
b) 2 perces k iá llítás;
c) a játékos feljelentése az illetékes
szakszövetségnél.
D öntetlen  esetén а -já ték o t az első gólig 

fo ly ta tják . Ezt a szakaszt térfélcsere  és 
egyperces pihenő u tán  szokták kezdeni. 
Ha gólt — időhiány m ia tt — egyik csapat 
sem lő, akkor sorozatm érkőzésen a jobb 
gólarány  dönt. Ha ez sem hoz döntést, 
pénzfeldobással határozzák  meg a vég­
eredm ényt.

A középiskolás tanulók 
atlétikus képesség- és 
tudásszint vizsgálata

DR. AGFALVI M IHÁLYNÉ— 
GYURKOVICS MÁRIA

A kb. 13 000 tan u ló ra  k iterjedő  reprezen­
ta tív  felm érés 6 alapképességre vonatkozik. 
gye összes középiskolájában  a tlé tikus k é ­
pesség és tudássz in t vizsgálato t végeztünk 
testnevelő  ta n á ra in k  segítségével.

A 13.000 tan u ló ra  k ite rjedő  rep rezen ta­
tív  felm érés 6 alapképességre vonatkozik. 
Az eredm ényeket á tlago ltuk  és az OPI ál­
ta l k iado tt országos gim názium i standard - 
nek  m egfelelően százalékosuk . Az ebből 
készült táb lázatok  a m egyei helyzetet tük-
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1. táblázat

Fejér megye 1986. évi atlétikai teljesítm ényszintje évfolyamonként és versenyszám onként (lányok)

Évfo­
lyam

Lét­
szám

60 m-es 
fu tás

600—800 
m -es futás

12’ perces 
fu tás

M agasugrás Távolugrás Súly lökés

X % X % X 7" X % X % X %

G im názium ok

I. 499 10,2 50 2:38 50 2127 50 109 50 317 30 537 50

II. 487 10,2 50 2:33 50 2163 50 111 50 336 50 576 50

III. 617 10,2 50 3:45 50 2165 50 112 50 345 50 593 50

IV. 449 10,2 50 3:46 30 2024 30 114 50 345 50 591 50

Szakközépiskolák

I. 622 10,2 50 2:38 50 2054 50 105 50 339 50 552 50

II. 522 10,2 50 2:34 50 2122 50 108 50 353 50 575 50

III. 499 10.4 30 3:54 30 2021 30 108 30 348 50 588 30

IV. 379 10,3 50 3:46 30 2131 50 110 50 351 50 604 50

Szakm unkásképző
Intézetek

I. 781 10,4 50 2:48 30 1960 30 104 30 313 30 509 30

II. 507 10,4 50 2:51 30 1999 30 107 50 326 30 511 30

III. 480 10,3 50 3:49 30 1913 10 106 30 319 30 533 30

43% 48'/,, 39'/,, 39% 45% 43% 43%



2. táblázat

Fejér megye 1986. évi atlétikai teljesítményszintje évfolyamonként és versenyszám ónként (fiúk)

Évfo­
lyam

Lét­
szám

60 m-es 
fu tás

800— 1000 
m -es fu tás

12’ perces 
fu tás

M agasugrás T ávolugrás Súlylökés

X % X % X % X % X % X %

G im názium ok

I. 106 9,1 30 3:18 50 2556 50 122 30 391 30 666 30

II. 177 8,5 70 2:57 50 2680 50 132 50 416 30 724 30

III. 111 8,6 50 3:53 30 2614 30 138 50 412 10 776 30

IV. 111 8,6 30 3:41 50 2431 10 142 50 468 50 767 10

Szakközépiskolák

I. 751 9,2 50 3:01 50 2472 50 123 30 389 30 688 50

II. 693 8,9 50 2:59 50 2660 50 130 50 423 30 779 50

III. 642 8,8 30 3:49 30 2768 50 132 30 435 30 817 30

IV. 605 8,7 30 3:45 50 2613 30 135 30 435 10 886 50

Szakm unkásképző
In tézetek

I. 1413 9,5 30 3:11 30 2601 70 117 30 372 10 639 30

II. 1397 9,1 30 3:06 30 2626 50 122 30 400 30 688 10

III. 1205 8,9 30 3:52 10 2640 30 124 10 408 10 716 10

35% 41% 37% 43% 35% 25% 30%



3. táblázat

Fejér megye 1986. évi százalékos atlétikai teljesítményszintje iskolatípusonként és
verseny számonként

Lányok : 60 m-es 
fu tás

600— 
800 m-es 

fu tás

12 perces 
fu tás

M agas­
ugrás

Távol­
ugrás

Súly­
lökés

G im názium ok 50% 45% 45% 50% 45% 50%

Szakközépisk. 45% 40% 45"/, 45"/, 50% 45%

Szakm .képző Int. 50"/, 30% 23% 37% 30% 30"/o

Fiúk :

G im názium ok 50% 40% 35% 45"/, 30% 25%

Szakközépisk. 40% 45% 45"/, 35"/,, 25% 45%

Szakm .képző Int. 30"/, 23% 50y„ 23"/, 17"/, 17%

rözik, és a vizsgálati céloknak megfelelően 
elem ezhetők az alábbi aspektusok szerint:

1. előképzettség,
2. érzékenységi fázisok,
3. ok tatás és képzés hatékonysága,
4. iskolatípusok.

1. A középiskolába kerü lt első osztályos 
tanulók teljesítm ényszintje  lányoknál 
megfelel az országos standard-nek . (ki­
véve a szakm unkás tanulókat) a fiúk­
nál azonban 20"'»-os lem aradás tapasz­
talható.

2. A leányok kondicionális állapota iga­
zodik az egyes érzékenységi fázisok ál­
tal dom ináló képességek szintjéhez (ki­
véve a szakm unkás tanulókat).
a fiúknál a középiskolára eső I—II. év 
érzékeny időszakában a képességszint 
felzárkózik az országos standard-hez, 
III—IV. osztályban azonban ú jra  visz- 
szaesik.

3. A lem aradás feltételezhető oka:
— a korszerű edzéselm életi módszerek 

általános és középiskoláink több­
ségénél nem kerü ltek  á t az ok tatás 
gyakorlatába;

— az a tlé tika  törzsanyag tan te rv i óra­
szám a a III—IV. osztályban csök­
ken;

— a m egm aradt ó rákban  is az atléti- 
kus képességek fejlesztése a rányai­
ban eltolódik a fu tás irányába.

4. Az iskolatípusok közötti különbségek
okai:
— az óraszám ok eltérései;
— a m unkarend  változatai ;
— a tárgyi feltételek különbözőségei;
— a tanulók teljesítm énym otiváltságá 

nak és értelm i képességeinek szín­
vonala.

A m egszokottól eltérően indokoltnak 
ta r tju k  negatív  eredm ényeinket ny ilvá­
nosságra hozni, m ert úgy érezzük, hogy a 
konzekvenciák országos tendenciát tü k ­
röznek.

Középiskolás tanuló ink  nem  megfelelő 
kondicionális állapota  nem csak a testne­
velés ó rák ra  vonatkozóan bővíti felada­
ta inkat, hanem  m eghatározza a tanórán  
kívüli testedzés ta r ta lm á t is.
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4. táblázat

Fejér megye 1986. évi százalékos atlétikai teljesítmény szintje iskolatípusonként és
évfolyamonként

L ányok : Létszám  : I. II. III. IV.
össze­

sen

M ind-
össze­

sen

G im názium ok 2052 47% 50% 50% 43% 47,5%

Szakközépisk. 2040 50% 50% 33% 47% 45% 43

Szakm .képző Int. 1768 33% 37% 30% — 33%

F iúk:

G im názium ok 505 37% 47% 33% 33% 37,5%

Szakközépisk. 2691 43% 47% 33% зз% 39% 35

Szakm .képző Int. 4015 СО со _® o
' 28% 17% — 26%

A kísérletező kedvű kollégáinknak  tá jék o z ta tásu l közöljük az országos standard  
50%-os te ljesítm ényeit:

Lányok 60 m
600 m 
800 m 12’ Magas­

ugrás
Távol­
ugrás

Súly­
lökés

I. osztály 10,4 2:41 1990 105 330 5,20

II. osztály 10,4 2:46 2000 107 335 5,70

III. osztály 10,3 3:50 2100 110 335 5,90

IV. osztály 10,4 3,40 2100 110 335 5,90

Fiúk 60 m 800 m 
1000 m

12’ M agas­
ugrás

Távol­
ugrás

Súly­
lökés

I. osztály 9,4 3:05 2450 125 400 6,80

II. osztály 8,9 3:00 2600 130 430 7,80

III. osztály 8.6 3:40 2700 135 450 8,00

IV. osztály 8,5 3:45 2800 140 460 8,60
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Mindennapos testnevelés
A „ MINDENNAPOS TESTNEVELÉS” 
BEVEZETÉSÉNEK TAPASZTALATAI 
A SZEGEDI—TARJÄNVÁROS
in . s z a m ü  Al t a l a n o s  i s k o l á b a n

Évtizedek tö rekvéseinek  ad o tt hangot 
M észáros P á l a C songrád Széchenyi Is t­
ván úti Á ltalános Iskola igazgatója 1982- 
ben, am ikor egy m egyei sportértekezleten  
kiem elte a m indennapos testnevelés fon­
tosságát, és azt m egvalósíthatónak  ítélte . A 
gondolato t te tt  követte, és m erész követők 
is akadtak .

Először a m akói Bajza József Á ltalános 
Iskola, 1984 feb ru á rjá tó l pedig a szegedi 
T arjánváros II. sz. Á ltalános Iskola ne­
velő testü lete v á lla lta  a k ísérle ti p rogram ­
ban  való részvételt.

Isko lánknál tö rtén t be ind ításának  célját 
a következőkben fogalm azta meg Szalai 
József igazgató: „A m indennapos tested ­
zés célja és fe ladata  az egészséges élet­
mód a lap ja inak  lerakása, a rendszeres 
sportolás igényének k ialak ítása . Az egyik 
legfontosabb szem pont, hogy a gyerm ek 
m ozgásku ltú rája  gazdagodjon és m egfele­
lő szin tre  fejlődjön.” (Csongrád megyei 
H írlap, 1984. o4. 29-i számából.)

A m indennapos testnevelés bevezetése 
az iskola 883 tan u ló ja  közül 410 alsótago­
zatos napközis és 292 felsőtagozatos ta n u ­
lót é rin te tt. Az u tóbbiak  a még érvényben 
lévő, de ná lunk  m ár em elt óraszám ú (36 
óráró l 42 ó rá ra  hetente) töm egsport kere­
tében. A többi tanu ló  sportegyesületekben 
sportolt.

Mivel az é rin te tt alsós tanulók  több 
m in t 80% -a napközis volt, a napközis 
m unkaközösség k ap ta  azt a fe ladato t, hogy 
kidolgozza a bevezetésének m ódját.

Egy új, m ódszerében k ia lak u la tlan  fel­
ada to t k e lle tt beilleszteni a napközi kere­
tei közé úgy, hogy az ne érin tse  h á trán y o ­
san a gyakorla tban  k ia lak u lt k ö tö tt fog­
lalkozásokat, sőt m eg találja  azokat a lehe­
tőségeket, am elyekkel élve erősíthe tjük  
egym ásra gyakoro lt ha tásukat.

A p rogram  bevezetését megelőzően 
gyakran  ta rto ttu n k  m unkaközösségi meg­
beszéléseket, am elyeknek tém ája  a te rv e­

ző-szervező m unka volt. Ebben sok segít­
séget kap tu n k  dr. Kovács József né városi 
vezető szakfelügyelőtől.

Sok je len ték te lennek  tűnő  fe ladato t kel­
le tt m egoldani, figyelem be véve a vá lto tt 
rendszerű  ta n ítá s t is:
— az ebédlőt úgy kelle tt beosztani, hogy 
a ,.m indennapost” ta r tó  csoportok időben 
étkezhessenek, b iztosítva az étkezés u tán i 
pihenést is;
— az ó ra ren d e t úgy kelle tt a lak ítan i, hogy 
lehetőleg azokon a napokon, am ikor nincs 
testnevelési óra, ko rábban  é rjen  véget a 
tan ítás, növelve ezzel a napközis időkere­
tet, — a „m indennapos” foglalkozásokat 
időbelileg úgy egyeztetni, hogy biztosítsuk 
a tanu lm án y i m unka védelm ét, az egyéb 
foglalkozások időkeretét, s m indazt a sa­
játosságot, am elyek a napközi jellegét 
m eghatározzák; (Szinte m inden  csoport 
egyéni időbeosztással a szám ára legm egfe­
lelőbb időben, á lta lában  azonban negyed 
kettő tő l fél három ig 45 perc idő tartam ban , 
a tanu lm ányi foglalkozást m egelőzően ta r ­
to tta  a foglalkozásokat.)
— összeállítani egy, a csoportokat átfogó 
„m indennapos m en etren d e t” , a rendelke­
zésünkre álló eszközkészlet használata  
m iatt. Az iskolai szinten rendelkezésre ál­
ló eszköz (karika, kislabda, labda, ugrókö­
tél stb.) kezdetben kevésnek bizonyult; a 
rendelkezésünkre bocsáto tt 15.000 Ft-os 
tám ogatás felhasználásával m egterem tőd­
tek  azok az optim ális feltételek , am elyek 
a kezdeti szakaszban még h iányoztak ; bő­
vü lt a m agnetofon és kazettakészl-Ч, sa já t 
kéziszer-készlet á llt a napközis csoportok 
rendelkezésére ;
— a to rn a te rem re  nem  szám íthattunk , hi­
szen o tt a m egnövelt óraszám ú töm egsport 
m űködött, az iskola nagyszerű  tagoltsága
— a széles közlekedő folyosók, a nagy tá ­
gas zsibongó, em eleti körfolyosók, a vi­
szonylag tágas tan te rm ek , — jó időben a 
nagy já ték  és spo rtudvar, az iskolát kö­
rülvevő füves te rü le tek  ad ta  lehetősége­
ket használtuk  k i;
— a m unkaközösségen belül 1 fő rendel­
kezett csak testnevelés szakos diplom ával, 
4 fő tan ító i és 9 fő m ás- m ás szakos főis­
kolai, ill. egyetem i végzettséggel. (Fontos 
fe lada to t je len te tt te h á t a nevelők szak­
m ai felkészítése, am elyet testnevelés sza­
kos kollégáink vállaltak.)



A csoportok havi és he ti tervébe a „Já­
ték, sp o rt” és „Séták, k irándu lások” elne­
vezésű oszlopaiba tervezték  a „m indenna­
pos” foglalkozások anyagát. A tervezésnél 
abból in du ltunk  ki, hogy a m indennapos 
testnevelés olyan testedzés, am elynek 
alapelem e a já ték , a mozgás sokfélesége. 
A kö tö tt foglalkozások és a „m indenna­
pos” ilyen összekapcsolása könny íte tte  a 
tervezést, ugyanakkor hatékonyabb m un­
kára  ny ílt lehetőség.

M egism erve az ado tt évfolyam  testne­
velés tan te rv i követelm ényét, a rra  építve, 
de azt kiegészítve hosszú tá v ú  te rv e t dol­
goztak ki a csoportvezetők.

A  napitervben részletesen kidolgoztuk 
— szinte óravázlatszerűen — a megvaló­
sításra váró feladatokat. Kezdetben sok 
munkát jelentett, de a testnevelés szakos 
kollégák Lázár Mária tanárnő vezetésével 
ebben is segítségünkre voltak. Évszakon­
ként tanteremben és szabadban megvaló­
sítható óraterveket dolgoztak ki oly mó­
don, hogy azok jól szolgálják a mozgás- 
kultúra, állóképesség, ügyesség, az egész­
séges testmozgás fejlesztését.

Nagy segítséget n y ú jto tt az Ivanics Gé­
za megyei testnevelés szakfelügyelő álta l 
összeállított, m agnókazettán  rögzített óra, 
am elyet rajzos kiegészítővel lá to tt él.

A Csongrád m egyei M űvelődési Osztály 
a program ot k ipróbáló  iskolák részére ta ­
pasztalatcseréket, bem utató  foglalkozáso­
ka t szervezett. A városi napközis kollégák 
részére — a program  előzetes m egism er­
tetése céljából — a szakfelügyelet tám o­
gatásával ta r to ttu n k  bem utató  foglalkozá­
sokat. A b em uta tóka t követő  m egbeszélé­
sek, a  kollégák elism erő szavai növelték 
h itünket, hogy am it vá lla ltunk  jó  ügy, s 
m egvalósításában eredm ényesen dolgo­
zunk. Rendszeresen lá togatta , s m indenkor 
hasznos tanáccsal lá tta  el a napköziveze­
tőket Csizm adia Lajosné Szeged városi 
M űvelődésügyi Osztály spo rt- és testneve­
lés főelőadója.

A kísérleti p rogram  lehetőséget n y ú jto tt 
m inden új k ipróbálására , bevezetésére, 
am ely eddig ném  szerepelt a  napközi fel­
adatrendszerében. Így 'kapott lehetőséget 
napközis m unkaközösségünk, hogy lá to­
gassa a T erm ál uszodát. A költségeket a 
városi M űvelődési Osztály fedezte.

Több napközis csoport é lt is a  lehető­

séggel. Részben azzal a céllal, hogy az 
úszás alapelem eivel m egism ertesse a gyer­
m ekeket, részben, hogy já tékos form ában 
uszodarajongókat neveljünk.

H eti egy alkalom m al, pén tekenkén t 3 
csoport rendszeresen lá to g a tta  az uszodát. 
K ét csoportban folyam atos úszásoktatás is 
folyt a m indennapos testnevelés k ere té ­
ben.

A m indennapos testnevelést im m ár két 
és fél tanéven  á t szervezzük. T apasztala­
ta ink  pozitívak. G yerm ekek és szülők kö­
zött is egyértelm űen kedvelt lett.

N agyon kevés az olyan tanuló , ak i k ü ­
lönórák és egyéb iakolán k ívüli elfoglalt­
ság m ia tt a napközis csoportok m indenna­
pos foglalkozásain nem  vesz részt. Szá­
m u k ra  összevont foglalkozásokat ta rtan ak  
a szakos kollégák.

A nevelő testü let és a  napközis m unka- 
közösség számos elim erést k apo tt a k ísé r­
leti program  vállalásáért, és k ipróbálása 
során  elért eredm ényeiért. A kezdeti sza­
kaszban több m u n k á t je len te tt, ta lán  több 
energ iá t is fek te ttü n k  bele, m in t az szük­
séges le tt volna. Fáradozásainkért azon­
ban  kárpó to lt a lehetőség, hogy m egm u­
ta th a ttu k  m u n k án k at városi, m egyei, sőt 
országos fórum  előtt. S ikerrel te ljesíte t­
tük  válla lásunkat, ezt bizonyítja  az a jó 
néhány k itün te tés is, am elyeket kollé­
gáink kap tak  (M iniszteri Dicséret, A rany­
koszorús K ISZ-jelvény, Városi, illetve 
M egyei Ű ttörőelnökség Dicsérő Oklevelei.)

E lism erésként könyveljük  el Szeged vá­
ros pedagógusainak azon törekvését, hogy 
m ind szélesebb kö rben  elterjeszti a m in­
dennapos testnevelést. Ma m ár a város 
szinte valam ennyi isko lája követője a m in­
dennapos program nak. A m a még ké tk e ­
dőket az eredm ények fogják meggyőzni.

Szalai József igazgató szavai meggyőzik 
a kétkedőket is (N épsport, 1984. április 
29-i szám ): „Az ism eretlen  m indig félel­
m etesebbnek, nehezebben legyőzhetőbb- 
nek látszik. A m int közelebb kerü lünk  
hozzá, rádöbbenünk, m indezt azért érez­
zük így, m ert önm agunk g á tlása it is hoz­
záte ttük . Ezért m inden  kollégának  javas­
lom, nézze meg közelebbről a k ísérle tün­
ket, és ha m egism eri, b izonyára meg is 
kedveli a m indennapos testnevelést.”

TAKÁTS LÁSZLÖNÉ— 
ZSIVIN LÁSZLÖNÉ



Észrevételek,
hozzászólások

TÖM EGSPORT ÉS VERSENYEZTETÉS

(Tapasztalatok egy nevelőintézetben)

Azért fogtam tollat, hogy az iskolai tan­
órarendszerű foglalkozásokhoz kapcsolha­
tó, a délutáni időpontban szervezhető 
sportköri foglalkozásokkal kapcsolatban 
írjam le tapasztalataimat. Sajátos nevelő-  
intézetben  szervezem, s irányítom e tevé­
kenységet. Célom az, hogy hasonló jellegű 
nevelőintézetekben és nevelőotthonokban 
dolgozó testnevelő kollégáimnak segítsek. 
Ha írásomból ötletet véve azt felhasz­
nálják, akkor megérte a fáradozást.

Intézményünkben eredményesen műkö­
dő sportköri tevékenység folyik. Ennek 
egyik feltétele, hogy a vezetőség  tudatá­
ban van a testnevelési-. és sportfoglalkozá­
sok általános és specifikus pedagógiai ha­
tásával, a személyiséget formáló jelentősé­
gével.

A testi nevelés egyenrangú a nevelés te­
rületei között. Ezért megfelelően, a kie­
melt testgyakorlati és sportágakat tekint­
ve pedig jól el v a g yu n k  látva eszközökkel.  
Ezt azért hangsúlyozom, mert könnyen be­
látható: a legjobb elképzelés sem ér sokat 
az anyagi és tárgyi feltételrendszer hiánya 
esetén.

A szabadidő hasznos, eredményes kitöl­
tése mindig sarkalatos pont a pedagógiai 
hatásrendszerben. A játék, a vetélkedés, a 
küzdelem igénye — akár testnevelési já­
tékokkal, akár sportolással — minden kor­
osztályban megvan.

A mi intézetünkbe került fiúk szem élyi­
ségállapota a társadalmilag elvárt szint 
alatt van. Közülük egyeseknél kulturális 
művelődési (zenei, ének, olvasási), többük­
nél viszont a nagyfokú játék- és mozgás­
igények azok, amelyek személyiségük ala­
kításában szerepet játszhatnak.

Sportköri rendszerünket a sportjátékok­
ra építettük. Van ugyan egy kimondottan 
erőt, akaraterőt igénylő sportágunk a 
súlyem elés is, de ennek is megvannak a

kellőképpen m otiválható hívei.
Sportköri rendszerünk a hét öt napján 

biztosít szervezett szakosztályi, illetve tö­
megsport foglalkozási alkalmakat.

Sportkörünk  ké t részre tagolódik. Az 
egyik, az intézeten kívüli versenyzési le­
hetőséget is biztosító szakosztályrendszerű 
edzések, a másik — a részvételi létszám­
adatait tekintve lényegesen szélesebb kö­
rű — tömegsport rendezvények. Mindkét 
területen — az iskolai tanévet figyelem be 
véve — folyamatos az edzés, a sportolás, 
a versenyzés. Két szakosztályunk műkö­
dik. Az erősuortot kedvelők súlyt emelnek, 
az inkább játékot, ügyességet, gyorsaságot 
előnyben részesítők pedig asztaliteniszez­
nek.

A súlyemelésnek  már évek óta külön 
rangja, hagyománya van. Kupa és megyei 
szintű versenyeken veszünk részt. Van 
már országos bronz szintet elért verseny­
zőnk. Minden versenyről fényképes beszá­
moló, tabló készül, ami az elért eredmé­
nyek méltatásán túl is motiválja a súly­
emelés iránti érdeklődőket a komoly, ki­
tartó edzéseken való részvételre.

Szakosztályunk versenyeztetését meg­
könnyítette az a DSK-kra vonatkozó 
OTSH rendelkezés, amely megszünteti az 
A, B, C kartonos — kissé hosszadalmas — 
leigazolást. H elyette névjegyzékes igazol­
vány elegendő (igazgatói, illetve iskola­
vagy sportorvosi aláírással).

Sportkörünk másik ága a tömegsport  
rendezvényekben ölt testet. Minden tanév­
ben készül egy ún. „Tömeg- és verseny- 
sport terv”. A tervben meghirdetett ver­
senyek nemcsak sportági jellegzetességük, 
hanem egymásra épülésük alapján is el­
különülnek. így  nálunk háziversenyek, s 
intézetek közötti bajnokságok, kupaverse­
nyek kerülnek megrendezésre.

A háziversenyeken már évek óta a ta­
nulócsoportok 90—100%-a vesz részt. 
Ezek a versenyek felkészülési időszakot is 
jelentenek az intézetek közötti „TÉLI KU­
PA” és „NYÁRI KUPA” versenyekre.

A téli főversenyen teremben játszható 
sportágak szerepelnek (asztalitenisz, tol­
laslabda, röplabda, kézilabda). A nyári 
főversenyen pedig az eredetileg szabadté­
ri versenyszámokban mérkőznek egymás­
sal tanulóink.

SZABÓ IMRE
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v o l t i z s a l a s

A latin illetve olasz eredetű szó (volitare=  
röpködni) a lovon végzett gimnasztikát 
illetve tom agyakorlatok végzését tartal­
mazza. A lovassport egyik legújabb és ta­
lán legkevésbé ismert szakága, melynek  
gyökerei a legősibb időkig nyúlnak vissza. 
A legrégibb tárgyi emlékek a görög 
olimpiai játékok idejéből származnak — 
olvashatjuk Dr. Öcsag Imre és Szidnainé 
Dr. Csete Agnes Lóra Gyerekek! c. köny­
vében. Az időszámításunk előtti 648-tól 
444-ig terjedő időben — vagyis a 33. olim­
piától a 84. olimpiai játékokig — többször 
találunk olyan utalást, amely a gyerm e­
kek, felnőttek lóval kapcsolatos gimnaszti- 
zálását írja le vagy ábrázolja. Az ember 
és a ló kapcsolata nyomonkövethető mind 
a történelem, mint pedig sporttörténet 
vonatkozásában egészen napjainkig, ami­
kor is egy sokáig elfelejtett sportág újra­
élesztéséről van szó.

Több igény és lehetőség egymásratalá- 
lása játszott szerepet ism ételt előtérbe ke­
rülésével :
— a megnövekedett szabadidő tartalmas 

eltöltésének lehetőségeként,
— az élsport és a különböző lovassport 

utánpótlási igényének biztosításaként,
— a terápiás lovaglás a gyógyászat ér­

deklődését is felkeltette a civilizációs 
betegségek, valamint a belgyógyásza­
ti betegségekben szenvedők gyógyítá­
sára,

— az állattenyésztő szakemberek részéről 
is támogatásra talált egy sokoldalúan 
hasznosítható program részeként (ide­
genforgalom, sport, egészségvédelem  
stb.).

Ügy tűnik, hogy Hajdú-Bihar m egyé­
ben talált elsőként a legkedvezőbb fogad­
tatásra  Dr. Papócsi László MÉM minisz­
terhelyettes a Magyar Lovas Szövetség el­
nökének felhívása „Legyen kedvelt tor­
naszer az élő ló!” címmel.

A debreceni Állattenyésztő Vállalat tá­
mogatásával, a Megyei Tanács művelődé­
si, ifjúsági és sportosztályainak egyetér­
tésével, a megyei Lovasszövetség szervezé­

sével kétszer 4 napos tanfolyamon ismer­
kedhettek meg a pedagógusok és állatte­
nyésztési szakemberek a lovastorna szak­
ág alapelemeivel. A tanfolyam anyaga az 
alábbi alapismereteket tartalmazta: ló­
tartás és bánásmód, voltizs-lókiképzés fu­
tószárazás, lovastorna oktatás, (sportszer­
vezés, egészségügyi és lótenyésztés.

A főleg Kelet-Magyarország területéről 
érkező 47 érdeklődő elméleti és gyakorla­
ti oktatásban is részesült.

M ilyen indíték vezérelhette a szervező­
ket, hogy egy külföldön már népszerű, de 
M agyarországon még m eglehetősen gyer­
m ekcipőben járó sportág alapjainak vár­
ható szélesítése érdekében vállaljanak ú t­
törő szerepet?

Az első lépéseket a Lovas Szakszövet­
ség tette. A Hajdú-Bihar megyei lovas­
sport egyre szebb sporteredményekkel 
büszkélkedhet. Az élsportnak szélesebb 
alapokra van szüksége a tehetségek kivá­
lasztásával. Ennek a tevékenységnek a 
támogatásához elsősorban az iskolákban 
és a pedagógusokban látják a partnereket.

A tanácsi szakigazgatási szerveknek a 
2012/85-ös minisztertanácsi határozat je­
lölte meg kiemelt feladatként az iskolai 
és diáksport fejlesztésének gyorsítását, 
valamint a szabadidős sport széleskörű 
és sokszínű kibontakoztatását.

A voltizsálás nagyszerű lehetőség, meg­
felelő „lóháttér” megléte esetén a fenti 
célok valamennyi megvalósításához. Ez a 
lovasszakág rendre, fegyelem re állatsze- 
retetre, állatgondozásra tanítja a fiatalt. 
A mozgó lovon történő tornázás mozgás- 
és ritmusérzéket fejleszt. A gyakorlatok 
eredményes végrehajtásához sokoldalúan 
fejlett és edzett izomzat szükséges.

A voltizsálás kifejezetten gyermek és 
ifjúsági sport. Ozésének alsó korhatára 6, 
felső korhatára pedig 16 év csapatban, il­
letve egyéniben 21, az itt megszer­
zett képességeket ezután az ifjak a lovas­
sport többi szakágában hasznosíthatják 
tovább.

További előnye, hogy egy futószáron 
körbe vágtató lovon testnevelési órányi 
idő alatt akár 20—25 gyereknek is alapos 
mozgáslehetőséget biztosít, természetesen 
megfelelő előképzettség esetén.
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M ilyen előképzettség szükséges egy 
voltizsáló sportoló számára?

Elsősorban a to rna  alapelem einek ism e­
rete, am ely testnevelési foglalkozásokon 
sa já títh a tó  el, m inél fia ta labb  korban. Az 
ehhez szükséges alapvető  testi képességek 
fejlesztése: erő, ügyesség, ruganyosság, 
lazaság.

A voltizs a lap- és versenyelem einek 
elsajátítása  ún. m űlovon.

A m űló elkészítése nem  drága  és nem  
is bonyolult. Leglényegesebb része a 
„ te s t”, am elyet m ásfél 200 1-es h id ro fo r­
hordó összeheggesztésével á llíth a tju k  elő. 
(Hossza 130 cm.) Tornalóhoz hasonló 
négy, 120 am hosszú láb ra  helyezzük fel, 
m egfelelő s tab ilitást biztosítva.

A voltizshevedert egy 10—15 cm széles 
vaspánt segítségével heggesszük a hordó 
elejétő l 55—60 cm távolságra. A fogó­
p á n t és a  köztük  lévő távolság egyarán t 
20—20 cm. A vashordót szivaccsal, pok­
róccal borítjuk , védve a to rnászt a sérü­
léstől.

A szárazföldi edzések a la tt m ár meg 
lehet kezdeni a lóval tö rténő  barátkozást 
is, am ely először gondozásból álljon.

A négynapos tanfolyam  debreceni részt­
vevői elsősorban ezekhez a p rak tik u s k é r­
désekhez kap tak  m egfelelő in d ítta tást, 
tá jékozta tó t és tanácsokat. A tanfolyam  
önm agában m unkaválla lásra  nem  jogosít, 
de tá jékoz ta tó t n y ú jto tt az érdeklődők 
szám ára, hogy m ilyen személyi és tárgyi 
feltételek szükségesek az új sportág  m eg­
honosításához.

A kik hosszabb távon szeretnének fog­
lalkozni vele, azok segédedzői tanfolyam  
keretében  szerezhetik meg a m egfelelő 
képesítést és képességet is.

A Lovas Szövetség 1988-ban az ország 
több városában tervezi m egism ételni a 
tanfo lyam ot és addig a TF engedélyét is 
szándékozik m egszerezni, hogy a lovasok­
tató i tábo r gyakorlati részeként ism erjék 
el.

Mi h a jdú -b ihariak  a kedvező tapaszta­
latok b irtokában  követésre m éltó példá­
nak a ján lju k  pedagógusok és sportszak­
em berek szám ára egyaránt.

KISS ERZSÉBET

Szakterületünk 
tudományos életéből

„KIVÁLASZTÁS ÊS 
U TANPÖTLASEDZÉS" k o n f e r e n c i a  
PÉCSETT

Az Á ISH  Tudom ányos és S zakoktatási Fő­
osztálya, U tánpótlás-nevelési O sztálya és 
Sporttudom ányos Tanács V ersenysport Bi­
zottsága 1987. ok tóber 21—22-én K iválasz­
tás és u tánpótlásedzés cím m el rendezett 
konferenciát.

A konferencia  színhelye Pécs, a m ccsek- 
a lja i egyetem i város volt. E város róm ai 
korig visszanyúló tö rténelm i hangu la to t 
árasztó  légkörével, m in t a D él-D unántúl 
regionális központja vonzónak bizonyult. 
A hazai résztvevők 29 m agyar településről 
jö ttek  és képviselték  m ind a m agyar 
sporttudom ányos, m ind az érdeklődő gya­
korla ti szakem bereket. A résztvevők és 
előadók közt h a t ország (Csehszlovákia. 
F ranciaország, Jugoszlávia, NDK, NSZK 
és a Szovjetunió) képviselői is m egtisztel­
ték  részvételükkel a rendezvényt.

K ülön kiem eljük, hogy a PM SC A tléti­
kai Szakosztályának bázisa, a B aranya 
Megyei Állam i É pítő ipari V álla la t (BÊV) 
nagyszerű , m utatós színházterm ével — 
nem zetközi m ércével m érve is k itűnő  — 
környezetet n y ú jto tt a konferencia m un­
kájához.

A konferencia  a következő tém ák  sze­
rin t dolgozott: a tlé tika , óvodai és iskolai 
testnevelés, sportorvosi kérdések, úszás, 
sportjá tékok , va lam in t egyéb tudom ány­
ágak is képv ise lte tték  m agukat.
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A fen ti tém ákból 40 előadás hangzott 
el és 2 posztert is b em uta ttak .

A kétnapos konferencián  a sok előadás 
m ellett kevés idő m arad t az úgynevezett 
inform ális inform ációszerzésre. Pedig tu d ­
juk , hogy m a a tudom ány  ön törvényei e 
fo rm át av a tták  az egyik leghatékonyabb 
tudom ányos együttm űködési m ódszerré.

A konferencián  elhangzott előadások 
színvonala hullám zó volt. A többségében 
eredeti, k itűnő  és hasznos ism ereteket 
n y ú jtó  m unkákon  tú l kénytelenek  voltak  
a hallgatók  több, m ásu tt előadott, vagy 
olvasott m u n k át is m eghallgatn i. Ezt a 
negatívum ot a rendezők szolgálatkészsége 
és a konferencia-elnökök udvarias tü re l­
m e is csak enyhíten i tu d ta .

A konferencia  rendezése bebizonyíto tta, 
hogy egy sportegyesü let is kész és képes 
a rra , hogy a sporttudom ányos ism eretek  
terjesztésében  jelen tős szerepet vá lla lhat, 
ha  bázisszerve és a sporthatóság  bizalm át, 
tám ogatásá t élvezi.

Az em líte tt problém a ellenére is úgy 
érezzük, hogy m ind a sporttudom ányos ta ­
pasztalatcsere, m ind a hazai és külföldi 
kollégákkal való kapcso latfelvétel tek in te ­
tében  a konferencia  eredm ényes m u n k át 
végzett. H ozzájáru lt ahhoz, hogy dr. H or­
v á th  G yula az MTA Regionális K utatások  
K özpontja tudom ányos osztályvezetőjének 
felh ívása m egvalósuljon: „Legyen Pécs 
konferenciaváros !”

DR. HARSÁNY! LÄSZLÖ

• •
Ötletek, újdonságok

„SZÖCSKE”

Az álta lam  „Szöcskének” nevezett ugráló  
eszköz nem  az én ötletem , a tv  egyik 
„Leg . . . ” m űsorában  lá ttam  ké t k isfiúnál 
de csak néhány  pillanatig . Ez elég volt ah ­
hoz, hogy m áris lássam  tanu ló im at is, 
am in t ug rá ln ak  a m ég akkor ism eretlen  
szerkentyűn.

S Z Ö C S K E

Hosszas u tán já rá ssa l m egtudtam , hogy 
C sehszlovákiában m ár gyári k iv ite lű  ug- 
rá ló k a t gyártan ak  és á rusítanak . G im na­
zista fiam  segítségével (az egyik b a rá tjá ­
tól) s ikerü lt egy m in tapéldány t szerezni. 
Levettem  m éreteit, m egjegyeztem  (leír­
tam ) m űködési elvét és a helyi term előszö­
vetkezet lakatos egységében volt tan ítv á ­
nyaim  elkészítettek  egy próbapéldányt. 
Ezt — ném i m ódosítással — követte  még 
5 db, s az 1986-os m ájusi OSN ünnepsé­
günkön (lásd a képet) m ár be is m u ta tták  
tanulóim  a résztvevőknek — nagy siker­
rel.

Igaz ugyan, hogy m ár jóm agam  is szol­
gáltam  néhány  ö tlettel, ú jítással, de nem  
szégyelltem  á tvenn i a m ásokét sem, hiszen 
m indig az a cél lebeg a szemem előtt, hogy 
m ikén t lehet a gyerekek szellemi, akara ti, 
főként fizikai tu la jdonsága it fejleszteni, 
m ozgásigényüket m inél jobban, sokolda­
lú b b an  kielégíteni, szabadidős já ték a ik a t 
ú jak k a l bővíteni.
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T ehát végső soron itt egy eszköz iskolai 
gyakorlatban való kipróbálásáról van  szó.

Mi m ás leh e te tt az első aggályom ? —
V ajon hányán  tö rik  össze m agukat, nyúz­
zák le lábukró l a bőrt?  (Testnevelő tan ári 
betegség.) K ét év óta — öröm öm re — egy 
sem, viszont nagyon sokan m egtanu ltak  
velük szökdelni. Először és legtöbben a 
fiúk, de néhány  leány  is. A fiúk  verse­
nyeztek  egym ással a tanu lásban . N éhá- 
nyan  m ár több ezret szökdeltek m egállás 
nélkül, s m a m ár több órán  á t is képesek 
— m ég elengedett kézzel is — szökdelni. 
Mi több, az előre és h á tra fe lé  való haladás 
sem okoz m ost m ár problém át, s ú jabban  
a távolsági csúcs m egdöntésére tö rténnek  
sokszor kísérletek .

Egy ötlet ná lunk  bevált, ism ét nem  volt 
h iábavaló  a kilincselés, a fáradozás.

(Egy zárójeles kérdésem : m iért nem  le­
het, ezt a hasznos eszközt ná lunk  is gyár­
tan i és forgalm azni?)

LUKSZICS ERNŐ

A SÜLYPONTEMELKEDÉS-MÉRÖ 
PRAKTIKUS ÉS EGYSZERŰ 
HASZNÁLATÁHOZ

A tanintézeti és iskolai készségszintek fel­
m érésénél sokszor kell használni a súly- 
pontem elkedés-m érőt, teh á t nem  közöm­
bös, m ennyi időt kell fo rd ítan i egy-egy 
felm érésre. Az eddigi gyakorlatban  sok­
féleképpen használják, sőt sokan nem  is 
használják, m ert körülm ényesnek ta rtják .

Ez a felfogás egyrészt adódik abból, 
hogy egyesek a fa lra  ra jzo lják  a m éréseket, 
összeadnak, különbséget szám olnak. Va­
lam in t abból, hogy a súlypontem elkedés- 
m érőt csak a terelő  szárnyakkal használ­
ják , m ert nincs rendszeresítve terelő pál­
ca. M egnehezíti az egységes, és egyszerű 
használato t még az is, hogy számos helyen 
a m érő alapm agassága — ta la jtó l az első 
b illentyűig — tú l alacsonyan, vagy túl 
m agasan van. így nem  tu d ják  használni 
m inden korosztálynál és m agasságú tan u ­
lónál.

A z  egyszerű használat előfeltételei
1. M inden m érőt optim ális m agasságra kell 
felszerelni. Ez lehet az általános iskolában 
150 cm, középiskolában 180 cm, felsőfo­
kúban  200 cm.
Egyesületekben, a fog lalkoztato tt korosz­
tályok szerint két k iválaszto tt alapm agas­
ság is lehet.
2. Szám jelölések és különbségszám ítás nél­
kül m érjenek  fel: Az előre e lü tö tt, elmoz­
d íto tt b illen tyűket szám olják meg, (lehet 
ötös egységeket is szám olni. P éldáu l 3 egy­
ség, [3x5] = 15) és szorozzák m eg 2-vel. 
így  cm -ben m egkapják  az eredm ényt.
3. Az egyszerű és gyors végrehajtáshoz 
használni kell a ,.terelő pá lcá t”. Ez lehet 
fabot, göm bölyű nyél stb. K örülbelül 130 
— 136 cm hosszú. Felső végén 2 cm, 
alsó végénél, a fogórésznél 12— 15 cm szé­
lességű bevonat legyen. (Színes szigetelő 
szalag, m űanyag cső stb.)

A  felm érés gyakorla ti sorrendje

1. A z  alapmagasság bejelölése billentyű 
eltolással, előre. (1. kép)
A terelőszárnyakat középre kell összezár­
ni, m ajd  a szárn y ak a t v isszanyitn i. így 
m inden b illen tyű  középre kerül. Az ugró  a 
„jobbik” oldalával álljon a b illen tyűk  mö­

gé és láb u jjra  em elke­
dés nélkül, ujjvégével 
érin tő  m agasságban 
to ljon  előre egy bil­
lentyűt. Ezzel jelölte 
az alapm agasságot.

2. A zoka t a b illen tyűket, am elyek  ilyenkor  
útban vannak, nincs rá juk  szükség, el kell 
tolni hátra, a m egérin tett, je lö lt billen- 
nyűvel együtt. (2., 3. kép.) Ez egyben a 
kezdés alaphelyzete.

3. Eredm ényterelés. (4. kép)
A felugrás u tán  elü tö tt, eltolt, elm ozdított 
b illen tyűket a terelőpálcával tovább kell



„segíteni”, ü tögetni, tolni — előrefelé. (Az 
elm ozdított, e lü tö tt b illen tyűk  m ár a te l­
jesítm ény t m u ta tják !) A még el nem  
m ozdított b illen tyűket m indig te re ljü k  be 
középre, és így k ísérelje  ism ét a további 
b illen tyűk  elérését, elm ozdítását az ugró. 
(Három érin tés nélküli k ísérle te t engedhe­
tünk.)

*. A  „ k iteríte tt végeredm ény” (5. kép)
Az- utolsó sikertelen  k ísérle t u tán  a pál­
cavég segítségével rendezzük el a b illen­
tyűket, és olvassuk le  az eredm ényt. 
Az elm ozdított b illentyűk elől, a még 
érin tetlenek  közepén, és am i ú tban  
le tt volna h á tu l vannak. G yakorlatban  ez 
a m ódszer igen egyszerű és gyors. Ezzel 
a m ódszerrel állandó biztonsággal és köny- 
nyen felm érhetők a teljesítm ények.
Az alapfelm éréseknél legalább négy for­
m át lehet alkalm azni:
a) helyből páros lábról, duplázás nélkül,
b) helyből páros lábról közlendülettel, 

duplázás u tán ,
c) belépés összeugrásból,
d) egy-két futólépés u tán  egylábról fel­

ugorva.

BALÁZS OLIVÉR

Könyvismertetés
A TÖKÉLETES KÖZÉRZET 
PROGRAMJA

Dr. Kenneth Cooper

(Sport, Budapest, 1987.)

K. H. Cooper neve hazánkban  főleg a 12 
perces fu tó tesztrő l ism ert. Az 1960-as 
években m u n k atá rsa iv a l közösen kidolgo­
zott teszt a 12 perces fu tástávo lság  és a 
m axim ális oxigénfelvevő-képesség kapcso­
la tá t elem ezte és osztályozta é letkorok és 
fittség i ka tegóriák  szerint.

„Az aerobics fe llegvára D allasban van 
— ír ja  a könyv előszavában A por P é te r 
dr. M it is n y ú jt az Aerob K özpont, a Coo­
p er doktor á lta l a lap íto tt létesítm ény? A 
dallasi K u ta tó  In tézet közel ö tven tudo ­
m ányos közlem ényt je len te te tt meg, vala­
m ennyi a fizikai ak tiv itás és egészség egy- 
egy o ldalát tá rg y a lta : a k o ro n ária  rizikó- 
fak to rok  kedvező befo lyásának  m ódjait, a 
testsú lycsökkentés kérdéseit, a vérzsírok 
diétás befolyásolását, a szív- és tü dő funk­
ciók jav u lásá t edzés h a tá sá ra  stb. A Coo­
per K lin ika végzi el — kilenc orvossál és 
k itűnő  m űszerezettséggel — a riz ikófak to­
rok  k iszűrését, a fu tószalag-terheléses vizs­
gálatokat. Balke m ódszerével a rákszűrést, 
a serdülők sp o rtra  alkalm asságának  m eg­
ítélését, a (m agán)repülő-álkalm assági 
vizsgálato t is. A 23 hek táros te rü le t p a rk ­
jáb an  három  ta r tá n  borítású  kocogókör, a 
fed e tt já ték  csarnokban  három  futópálya. 
25 m éteres szabad téri uszoda, négy to llas­
labdapálya, va lam in t kondicionálóterem  
ta lá lh a tó : 11 N autilus, 6 U niversal Gym 
és számos izokinetikus erősítőkészülékkel 
felszerelve. A négy teniszpálya, a szauna, 
és az edzőszoba futószalagokkal és kerék­
p á rokka l reggel h a ttó l fél nyolcig mozgás- 
lehetőséget és edzésprogram okat biztosít 
azoknak, akik  12 h é tre  (400 dollár) vagy 
egy évre (1400 dollár) k lubtagok. A továb­
bi ó rákban  a 40 férőhelyes vendégház 
négy n ap ra  befekvő páciensei (500 dollár) 
veszik b irto k u k b a  a sportpályákat. Nagy 
hangsú ly t helyeznek az egészséges életv i­
te lle l kapcsolatos ism eretek  ok ta tására . A 
ben tlakók  napi öt ó rán  á t v ideo-oktatáson
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vesznek részt, ezek tém ái: a betegségek 
megelőzése, az egészségm egtartás lehető­
ségei, a helyes táplálkozás, ételelkészítési 
módok, a stresszhelyzetek  elkerülésének 
és a negatív  élm ények feldolgozásának 
lehetőségei, a  különböző edzésprogram ok 
alapelvei, »recepjei«. A fizikai teljesítő- 
képsseg fe lm érését és a rizikótényezők 
vizsgálatát követően pedig egyénre sza­
b o tt edzésprogram ot, fogyókúra-elő írást 
kapnak  a »páciensek«.

Cooper doktor 29 országban ta r to tt  elő­
adó k ö ru ta t, így a Szovjetunióban is. B ra­
zíliában, ahol a dallasi központhoz hason­
ló fittség i bázis tervezésében és m űködte­
tésében  is részt vett, úgy kérdezik  meg az 
em berek egym ástól, hogy fu to ttak -e  m a: 
»M egcsináltad m ár a Cooperedet?«”

A könyv alcím e: G yakorlás. É trend. É r­
zelmi egyensúly. M age Cooper így ír  e r­
ről a hangsúlyváltozásról könyve beveze­
tő jében:

„A m int azt az aerob felkészüléssel fog­
lalkozó régebbi könyvek olvasói tu d ják , a 
főhangsúly  m indig a fizikai tevékenység 
fokozásán volt. Mégis, ahogy utóbb  egyre 
több ism eretre  te ttü n k  szert ezen a téren , 
ny ilvánvalóvá vált, hogy a tökéletes köz­
érzet k ia lak ítása  sokkal több tényezőtől 
függ, m in t csupán a rendszeres testedzés­
től. V olt idő, am ikor én is úgy gondoltam , 
hogy egy jó  edzésprogram  ki tu d ja  küszö­
bölni az egészségre káros szokások h a tá ­
sát, s az is az én bűnöm , hogy azt á llíto t­
tam , a testgyakorlás m egszünteti a he ly te­
len táplálkozás igen sok, ha  nem  is va la­
m ennyi á rta lm át. Ha valak i dohányzott.

vagy töm ege néhány  kilóval több  volt a 
kelleténél, ez nem  aggaszto tt tú lságosan, 
am ennyiben  tu d tam , hogy az illető ren d ­
szeresen sporto l — s még m ost is m eggyő­
ződésem, hogy a testedzés hozzásegít a k á ­
ros egészségügyi szokások levetkőzéséhez. 
Mégis, tú lságosan sok esetben k e lle tt fel­
figyelnem  a túlsúlyos em bereknél és azok­
nál, ak ik  dohányoznak, súlyos progresszív 
érelm eszesedésre, va lam in t szívbetegségek 
k ifejlődésére még akkor is, h a  rendszere­
sen fu to ttak . Ezekben az esetekben  a test- 
gyakorlás valószínűleg k ésle lte tte  a beteg­
ség kifejlődését és m inden  bizonnyal segí­
te tt  m eghosszabbitani az életet, de teljes 
védelm et m égsem n y ú jto tt. Az én tudom á­
som szerint, m a m ég nem  ism er az em be­
riség olyan eszközt, am ely te ljes védelm et 
n y ú jtan a  a szívkoszorúér m egbetegedések 
ellen — legyen az gyógyszer, sebészeti be­
avatkozás, vagy ak á r m ara to n i fu tás.

Az egyik fontos alapelv, am elyet a 
könyvben m indvégig hangsúlyozok, a m ér­
tékletesség. N yom atékosan m egkérdőjele­
zem azt a régi szem léletet, hogy »ha va­
lam i jó, ugyanabból a még több még 
jobb«, ak á r gyötrelm es fogyókúrákról, 
ak á r m araton i fu tásró l van szó. Az a m eg­
állap ítás, hogy »ha valak i h e ten te  öt a lka­
lom m al több m in t öt k ilom étert fut. ak­
kor azt nem  csupán a m aga jó fizikai ál­
lapota  érdekében  teszi«, a ko rábban  meg­
je len t aerobik  könyvek sok o lvasó ját bizo­
n y ára  m eglepi. Ám az elm últ tíz év során 
lehetővé vá lt azoknak a fizikai tevékeny­
ségi küszöböknek az azonosítása, am elyek 
átlépése kedvező változást hoz a szív- és 
vérkeringési rendszer m űködésében, s 
úgyszintén  azé a tevékenységi szinté, 
am elynél m ár káros m ellékhatások  lépnek 
fel. Jóslatom  szerin t a szóban forgó küszö­
bök m eghatározására  használt tudom á­
nyos adatok  eléggé meggyőzőek lesznek 
m ajd  ahhoz, hogysem  figyelm en kívül 
h agyhatnák  őket.”

A könyv kiinduló axióm ája, az egyen­
súlyi elv, Az egyensúlyi elv m egvalósulá­
sa a tökéletes közérzet.

Az em beri test szintén olyan része a vi­
lágegyetem nek, — ír ja  Cooper — am ely­
nek elvileg tökéletes egyensúlyban kell 
lennie. Ügy „készü ltünk” , hogy éppen 
ado tt m ennyiségű gyakorlásra  van  szük­
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ségünk, sem többre, sem  kevesebbre. Ép­
pen  ad o tt m ennyiségű (és m eghatározo tt 
jellegű) é te lt kell elfogyasztanunk. S 
ugyanígy ad o tt m ennyiségű alvást és pi­
henést igényelünk  ahhoz, hogy a napi élet 
feszültségeit és stresszállapo tát levezes­
sük.

Ha valak i bárm ely ik  irányba  tú lzo ttan  
elm ozdul (tú l keveset vagy tú l sokat spor­
tol, eszik vagy  alszik), akkor fizikai és 
pszichológiai egyensúlya kibillen. S az 
egyensúlyhiány  az egyéni jó  közérzet h iá­
nyához vezet.

U gyanebből a logikából k iindu lva  en­
nek pozitív oldala is igaz: ha  m egvan az 
egyensúly, k ia laku l a jó  közérzet is. Még 
továbbm enve: ha  az egyensúly tökéletes, 
akkor a laku l ki az, am it én tökéletes köz­
érzetnek nevezek.

A könyv alcím e te h á t a tökéletes köz­
érzet három  alapvető  szükségletét je len ti:

1. aerob testgyakorlás,
2. „Pozitív  É tkezési T erv ,”
3. érzelm i egyensúly.
A tovább iakban  részletesen szól m ind­

három  szükségletről, am elyek közül az 
aerob testgyakorlással kapcsolatos tu d n i­
valókra hívom  fel a k a rtá rsa k  figyelm ét.

A gyakorla tp rogram oknak  Cooper sze­
r in t öt a lap típusa  van: 

izom etrikus, 
izotonikus, 
izokinetikus, 
anaerob  és 
aerob gyakorlatok.

Á ltalában  az aerob gyakorlatp rogram ok  
fejtik  ki a legnagyobb h a tást. Az aerob 
edzés

— hozzájárul az erős és egészséges 
csontrendszer kifejlődéséhez,

— hozzásegít b en n ü n k et ahhoz, hogy 
fe lü lkereked jünk  életünk  fizikai és 
érzelm i stresszhelyzetein,

— az érzelm i zavarok ellenszereként 
hat,

— ja v íth a tja  a szellemi kapacitást és 
em elheti a tevékenység hatékonysá­
gát,

— reális m ódja a fogyásnak és a te s t­
súly m eg tartásának ,

— jelentős védelm et n y ú jt a szívbeteg­
ségek ellen,

— széles sk á lá ján ak  vég rehajtásával

m axim ális előnyöket szerezhetünk 
m inim ális időráford ítással.

A tovább iakban  négy fő lépést jelöl meg 
a szerző a sa já t igényeknek m egfelelő 
program hoz.

1. A sa já t gyakorla tp rog ram  m egkezdé­
se elő tt alapos orvosi vizsgálat, k iegészít­
ve futószalag terheléses v izsgálattal.

2. H atározzuk m eg sa já t „célpulzusun­
k a t”.

3. Az alapvető aerob tevékenység k ivá­
lasztása.

4. Lássunk neki a rendszeres aerob ed­
zésprogram ok teljesítéséhez.

A könyvben m eg ta lá lh a tju k  a gyalogló­
futó-, a futó-, a gyalogló-, az úszó- és ke­
rékpártesz t táb láza to k at é le tkor és edzett­
ségi kategória  szerint.

A tesz ttáb lázatok  u tá n  részletes prog­
ram  táb lázatok  ta lá lhatók , többek  között 
a gyaloglás, a futás-kocogás, a kerékpáro ­
zás, az úszás, a sportjá tékok , a kerékpá­
rozás, a lépcsőzés és ugrókötelezés gya­
korlására .

Gondolom  e rövid ízelítő is elégséges 
volt an n ak  érzékeltetésére, hogy Cooper 
könyve nem  hiányozhat egyetlen testne­
velő ta n á r  sőt, ta lán  túlzás nélkü l á llítha­
tó, hogy egyetlen pedagógus asztaláról 
sem.

NAGY SÁNDOR

Kocsis L. Mihály:

A HALÄL KAPUJÁBAN
(M inerva, 1986.)

A fu tba llkapuban  a Halál áll. Egy csont­
váz, elő tte  labda. Ez Kocsis L. M ihály 
könyvének cím lapja. S a hátlapon  térdelő, 
zokogó férfi, a pályán. A Halál a labdarú ­
gópályán.

N éhány ada t a fu tballm érkőzések u tób­
bi húsz évéből:

K airó, 1966.: 300 sérült. Törökország, 
1967.: legalább 27 halo tt és 600 sebesült. 
Buenos Aires, 1968.: 80 halott, 150 sebe­
sült. Kongó, 1969.: 27 halott, 52 sebesült. 
Glasgow, 1971.: 66 halott, K airó, 1974.: 48 
halott, többszáz sebesült. 1977., H am burg: 
1 halott, 25 sebesült, m ajd  három  hónap 
m úlva 70 sebesült. P ireusz, 1981.: 21 ha­
lo tt, 54 sebesült. Cali, 1982.: 24 halott. 50 
sebesült. Még ez évben: A lgír: 8 halott,
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600 sebesült, M oszkva: 72 halo tt, 150 se­
besült. B radford, 1985.: 57 halott, 211 se­
besült. A lista korántsem  teljes. És ez­
u tá n  jön  Brüsszel, 1985. m ájus 29-én. 39 
halott, többszáz sebesült.

„Balesetek m indig voltak  — írja  a 
szerző. — De m íg k o ráb b an  szinte m indig 
a vakvéletlen, m ondhatni baleset követ­
keztében, ahogy a m ához közeledünk : 
egyre inkább az erőszak, az em berek egy­
m ás ellen fordulása okozza a tragéd iákat. 
Brüsszel ilyen tek in te tb en  valam iféle for­
dulópontja volt egy hosszan érlelődő fo­
lyam atnak. És am i m iatt szinte m inden 
korább it felü lm últ: m e rt a szem ünk előtt 
já tszódott le. Egyenes adásban! Hiszen 
százmilliók ü ltek  abban az ó rában  a kép­
ernyők elő tt a já ték ra  kíváncsian. Ami 
tö rtén t, velünk tö rtén t te h á t.”

Vége a focinak, vége a sportnak? M ert 
hiszen más sportágakban  is — jégkorong, 
vízilabda — egyre agresszívabbak a né­
zők. (Nézők?)

Aligha. A közúti balesetek szám a egyre 
növekszik, csak hazánkban évi többszáz 
halottal. De azért nem  kell be tiltan i az 
au tókat. Az agresszív vezetőket kell k itil­
tan i az u takró l. Az agresszívakat a sta ­
dionokból. (Az azóta lezajlo tt m exikói vi­
lágbajnokságon különösebb incidens nem 
tö rtén t. Pedig a nem  is olyan régen egy­
m ással háborúban  álló A rgentína és Ang­
lia is já tszo tt egymással.)

Kocsis L. M ihály olvasm ányos — 
ugyanakkor trag ikus — könyvében a 
brüsszeli tragéd iá t elemzi. Beszámol az 
esem ényekről, idéz újságokból, kom m en­
táto rok tó l, politikusok, sportvezetők vé­
lem ényét ism erteti. A tragédiák  kifejlődé­
sének m enetét kísérli meg feltárn i. Hogy 
tanu lju n k  belőle.

És hogy a pedagógus m ire h ív ja fel 
egy-egy sportverseny elő tt tan ítványai fi­
gyelm ét. A je len  és a jövő szurkolói fi­
gyelmét.

a  d é l k e l e t -A z s i a i  h a r c i  
m ű v é s z e t e k

„A harc és a küzdelem  m inden nép tö r­
ténelm ében fontos szerepet kapott, a leg­
nagyobb kultuszát m égis a délkelet-ázsiai

országokban é rte  el, ahol a nem zeti ha­
gyom ányok szerves részévé vált.

A kiem elt jelentőség egyik oka az elhú­
zódó feudalizm us volt, am i hosszú időre 
konzerválta  az e lm arado ttabb  term előesz­
közök m ellett a kezdetlegesebb fegyver- 
használato t is. A zért lehe te tt a harci m ű­
vészetekből nem zeti tradíció, m ert össze­
fonódott az ezekben az országokban u ra l­
kodó vallásokkal, életszem lélettel s — 
m int Jap án b an  — a h ivatalos gondolko­
dással.

Ez az egybefonódás az ok, am iért a dél­
kelet-ázsiai harci m űvészeteket m egérteni 
csak a tö rténelm i és tá rsadalm i összefüg­
gésekkel együ tt lehet. A könyvben ezért 
törekedtem  egy átfogó és fejlődési folya­
m atában  ábrázolt kép bem utatására , ra­
gaszkodva a tényszerűséghez.

Visszás módon ehhez a tényszerűséghez 
legendák és e lfogadhata tlan  elm életek is 
tartoznak. A m ennyiben ezeket elhagyom , 
a tényeken  vá ltoz ta ttam  volna. U gyanak­
kor a fe lté tlen  k ritik á t sem tek in te ttem  
elsődleges célom nak, m ivel — ha ak arja  
— ezt az olvasó is elvégezheti. E helyett 
inkább  egy ismeretlen^ sokszor fé lreé rte tt 
(tú lértékelt vagy alábecsült) világot igye­
keztem  b em uta tn i.”

Ezekkel a sorokkal kezdi Dr. Ú jvári 
Miklós A D élkelet-Á zsiai harci m űvésze­
tek cím ű könyvét (Budapest, 1986., a szer­
ző kiadása).

Való igaz, a dzsudó, a kara te , a kung- 
fu egyre divatosabb a „fehér” világban, 
E urópában és Észak-A m erikában is m int 
ahogy a könyvben — sajnos nem  szerep­
lő — indiai „sportok” is. D ivatosak, de 
teljesen más társadalm i körülm ények kö­
zött te rjednek  nálunk, я hagyom ány az 
egybefonódás nélkül. M ert szám unkra 
m eglehetősen nehéz m egérteni hogy egv 
küzdősport anny i stílusban  és szabállyal 
létezzen, ahány iskola, ahány m ester van. 
Sőt még a m esterek  is vá ltanak  olykor­
olykor.

Európa ezt nehezen viseli el, a keresz­
ténység gondolkodásán felnő tt Európa. 
Hogy egy sport egyben vallás is legyen? 
Szám unkra ez nehezen érthető , m int 
ahogy az is, hogy egy sport, egy vallás 
még ráadásu l m űvészet is. Csakhogy a k í­
nai, a japán , a koreai egy kicsit m ást é rt 
valláson és m űvészeten, m in t mi. N álunk
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a vallás — és i t t  nem  szabad kim ondottan  
istenh itre  gondolni, inkább  világnézetre 
— k u ltú ra  is, életm ód is, m űvészet is, 
testedzés is — és m egford ítva: bárm elyik 
szót, fogalm at v ehe tjük  a m ondat élére.

Ebbe a szám unkra sokszor é rthe te tlen  
világba vezet be dr. Ú jvári Miklós. Abba 
a világba, ahol jegyzik ugyan  az egyszeri 
ütéssel összetört tég lák  szám át, de nem  ez 
a fontos. Nem a m ásik legyőzése, hanem  
az életbanrnaradás. Ahol az évtizedeken 
á t gyakorolt m ozdulatsor m enti meg 
ha tvan-hetven  évesek életét (és becsüle­
tét) a sóikkal fiatalabbalktól.

Sportlexikon П. kötete

M it lehet írn i egy lexikon m ásodik köte­
téről, am ikor az első kö te te t egyszer m ár 
örömmel üdvözöltem , és m egtettem  észre­
vételeim et is?

Lehet, méghozzá sokat is. Szerencsére 
és sajnos.

Szerencsére, m ert a m ásodik kö te t nem  
egészen egy évvel követte  az elsőt, és ez 
nap jaink  könyvkiadásában  — nem  szá­
m ítva a labdarúgó világbajnokságról szó­
ló k önyv tára t — dicséretes gyorsaság. Te­
h á t végre van  egy teljes sportlexikonunk. 
És ez nem  akárm i, m indannyiunk  — test­
nevelők és szakírók — dolgát m egköny- 
nyíti, segíti m unkánkat.

És szerencsére, m ert a szerkesztők be­
ta rto tták  a m ásodik kö te t m egjelenése 
elő tt te tt  ígére tüket: eredeti elhatározá­
sukkal ellentétben, pótjegyzékben jelen­
te tték  meg legjelentősebb sportíróink, 
sportú jság író ink  egy részének legfonto­
sabb adata it. Pontosan 39-en kerü ltek  be­
le a pótjegyzékbe, k é t más szócikkel 
egyetem ben. (A kettő  közül az egyik a 
K özponti Sportiskola!)

Sajnos — írtam  az im ént. M ert szeren­
csére a pó tkö te tbe  két oldalnyi helyesbí­
tés és kiegészítés is belekerü lt. K épalá írá­
sok eltévesztéseit helyesbíti a kötet, csú­
csok és aranyérm ek  szám át igazítja ki. Ez 
m indenképpen örvendetes, a sajnos csak 
az, hogy hány  hasonló elírás, nyom da hi­

ba m arad t még a kötetben, azt legfeljebb 
többhónapos m unkával tu d n á  a  közönsé­
ges olvasó k ideríteni. R em éljük, egy sem, 
és rem éljük, nem  já ru n k  úgy a könyvvel, 
m in t az egykori Film lexikonnal, am elyben 
hem zsegett a hiba, és am elyet a kiadó 
Üj film lexikon néven, szinte változatlan  
hibaszám m al ism ét m egjelen tetett.

A fen ti azonban csak jó indu la tú  kötöz- 
ködés volt. Azt viszont nem  lehet szó nél­
kül hagyni, hogy egy sportlexikon szinte 
tudom ást se vegyen az iskolában folyó 
testnevelésről. K erestem  a szócikket a 
„testnevelés” címszó alatt, i t t  körülbelül 
an n y it ta lá lam  róla, m in t bárm ely  lengyel 
vagy rom án szaklapról. Az „ isko la ikná l 
mindössze „sportkörök”-e t ta lá ltam , és 
errő l sem igen ír  többet a lexikon, m int 
például az „inform ációcsere” lényegéről, 
pedig ez a — fontos — szakkifejezés b á r­
mely te rü le ten  játszik  anny i szerepet, 
m in t a sportban. A Testnevelési Főiskolá­
ról nem  talá ltam  önálló szócikket, a TF 
K uta tó  Intézetéről, Továbbképző In té­
zetéről, vagy a „testnevelési doktori 
cím külföldi á llam polgároknak”, té­
m áról igen. A „testnevelő tanár-képzés” 
sem tesz ki egy egész hasábot. így  aztán 
nem  csoda, hogy A Testnevelés Tanítása 
sem található  meg, legfeljebb rejtve, va­
lahol. És az sem csoda, hogy a mai test­
nevelésben olyan jelentős szerepet betöl­
tő egyének, m in t Nagy Tam ás vagy B ur­
ka E ndre sem szerepelnek. É rtem , hogy 
a lexikon nem  elsősorban szakpedagógiá­
val foglalkozik. De hogy az élsportnak, a 
töm egsportnak u tánpó tlást nyú jtó  testne­
velésit enny ire  mellőzze, azt m ár nem  tu ­
dom elfogadni.

Egyébként m indkét kö te t pillanatok 
a la tt elfogyott. így  m ár m ost szükséges 
lenne ú jranyom ása.

ANDOR GYÖRGY
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F oly óiratismertetés

Harmadik évfolyamába lépett a HÂTTÉR 
az OPI úttörő jellegű kiadványa.

A 100 oldalas, színes, gazdagon illuszt­
rált folyóirat tanulmányai félévenként 
az egyes osztályok esedékes tananyagához 
kapcsolódva olyan kérdéseket vet fel, 
amelyek szerencsésen kiegészítik és kor­
szerűsítik a tankönyvek érintett fejeze­
teit.

Hírneves tudósok, tudományos kutatók, 
tanárok, írók, újságírók és tehetséges diá­
kok számolnak be — többnyire személyes 
hangú írásaikban — a tudományok és a 
művészetek legfrissebb hazai és külföldi 
eredményeiről és az egyes ismeretágak­
nak egymással, valamint a gyakorlati 
élettel való kapcsolatáról.

Minden iskolában megvásárolható!
Az általános iskola 7. osztályától a kö­

zépiskola IV. osztályáig jól használható az 
oktató és nevelő munkában a HATTÉR 
13, 14, 15, 16, 17 és 18.

Előkészületben az általános iskola 5. és
6. osztályosainak szóló évfolyamunk.

A kartársak rendelkezésére bocsátjuk 
azt a ciikklistát, ami ízelítőt ad a H áttér 
eddig megjelent sporttémájú anyagaiból: 
Láz-e az izomláz? A sportorvos válaszol 

HATTÉR 13 1986/87/1 
A z em ber röpülni szeretne. Látogatás az 

az Állami Artistaképző Intézetben. 
HÁTTÉR 13 1986/87/2

Ne légy kripli! Az edzettségről.
HÁTTÉR 13 1986/87/2 

Robin íja, Teli tegeze. A z  íjászat fejlődése 
HATTÉR 14 1986/87/1 

Pilóta, hol hagytad a motorod? A  vitorlá­
zó repülés örömei.
HATTÉR 14 1986/87/2 

Lexi tanár úr, a „szellem' világbajnoka”. 
Mező Ferenc élete és munkássága. 
HATTÉR 15 1986/87/1 

Kő kövön nem marad. A  4000 éves múltra 
visszatekintő GO-játékról.
HATTÉR 15 1986/87/1 

„K okszolt” sportolók. A  dopping.
HÁTTÉR 16 1986/87/1 

Védd magad! Harcművészetek, önvédelmi 
sportok.
HATTÉR 16 1986/87/1 

A szabadulás m űvésze. Houdini bűvész 
élete.
HATTÉR 17 1986/87/1 

Tizenéves nagym esterek. Ifjú sakkozók a 
legjobbak között: Mádl Ildikó. 
HÁTTÉR 17 1986/87/1 

Bírókra!
HÁTTÉR 17 1986/87/2 

Mi újság a nehézsúlyban?  Ökölvívás.
HATTÉR 18 1986/87/L 

Bene új szerepkörben.
HATTÉR 18/3

Párhuzamos csillagpályán  (Châles Humez 
és Papp László)
HATTÉR 18 1986/87/2 

Begurultam. A  tájékozódási futás magyar 
világbajnoknője sportágáról és életéről. 
HATTÉR 15/3
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Hírek, megemlékezések

EM LÉKPLAKETT A TESTNEVELÉS 
ÉS D IÁ K SPO RT FEJLESZTÉSÉÉRT

A M agyar D iáksport Tanács, m ely a M űve­
lődési M iniszter szakm ai te s tü le ték én t te ­
vékenykedett, 1983-ban az ifjúság  testne­
velésének és d iák spo rtjának  fejlesztésében 
kiem elkedő m u n k á t végző pedagógusok és 
tá rsadalm i ak tiv isták  részére a „Testneve­
lés és d iákspo rt fe jlesz téséért” elnevezésű 
emlékplakettet alapította.

A Magyar Diáksport Tanács az 1985/86. 
tanévig évenként pályázati felhívást jelen­
tetett meg, melynek alapján az állami és 
társadalmi szervek, sőt magánszemélyek 
is m egtehették javaslataikat.

Az elism erő p lak e tt és díszoklevél ado­
m ányozására szóló felterjesz téseket a Ma­
gyar D iáksport Tanács szakbizottságai 
rangsoro lták  és jav asla to t te ttek  az elis­
m erésre  érdem es szem élyekre. A javasla­
to k a t a M agyar D iáksport Tanács E lnök­
sége b írá lta  el, és dön tö tt a p lake ttek  oda­
ítéléséről. 1986-ig a kiem elkedő m unkát 
végző szakem berek közül 89 fő részesült 
elism erésben.

Az elm últ időszakban ism ertük  el több 
évtizedes kiem elkedő m unkásságát többek 
között dr. K oltai Jenőnek  a M agyar Test- 
nevelési Főiskola volt rek to rán ak , V arga 
S ándornak  a főváros vo lt vezető szakfel­
ügyelőjének, B urka  E ndrének  az Országos 
Pedagógiai In tézet vo lt osztályvezetőjé­
nek, K árp á ti G yörgynek P est m egye volt 
vezető szakfelügyelőjének, F ehér Istvánné- 
nak testnevelő  tanárnőnek , ak iket a test- 
nevelési és sportm ozgalom  fia ta l szakem ­
berei, testnevelői és edzők példaképeik­
nek  tek in the tnek .

Az 1986/87-es tanévben  „A tanu ló ifjúság  
testi neveléséért” elnevezéssel a M űvelő­
dési M inisztérium  je len te tte  meg a pályá­
zati felhívást.

A testnevelési és sportm ozgalom  szere­
pének, a tes ti nevelés, egészségvédelem  
fontosságának  fe lértékelődését tükrözte, 
hogy 1987. évben 208 szem élyi jav asla t ér­
kezett. K özülük az elm últ évi 32 fővel

szemben, a fe lk ért tá rsada lm i bizottság 
jav as la tá ra  az 1987. jú n iu s  18-ai ünnepsé­
gen 43 fő részesült elism erésben.

Ezúton is mindenkinek nagy tisztelettel 
gratulálunk.

A M űvelődési M inisztérium  a TANULÓ- 
IFJÜ SÁ G  TESTI NEVELÉSÉÉRT em lék­
p lak e tte t és díszoklevelet adom ányozza

Békési S ándornénak , a budapesti Ilku  Pál 
Á ltalános Iskola testnevelő tan á rán ak , 

B erki E lem érnek, a csákánydoroszlói á lta ­
lános M űvelődési K özpont á lta lános is­
kolai tan á rán ak ,

Csikós Sándornak, a zalaegerszegi Petőfi 
Általános Iskola testnevelő tanárának. 

Füleki Sándornak, a kunhegyesi Kossuth 
úti Általános Iskola igazgatóhelyettesé­
nek,

G era S ándornak , a ta tab án y a i Á ltalános 
Iskola testnevelő  tan á rán ak .

H aram ia Jenőnek , a fűzfőgyártelepi Irinyi 
János Á ltalános Iskola testnevelő  ta n á ­
rának , vezető szaktanácsadónak,

Fekete Jánosnak, a gyöngyösi 5. sz. Álta­
lános Iskola testnevelő tanárának, 

Hargitai Tibornak, a szolnoki Újvárosi Ál­
talános Iskola nyugdíjas tanárána’-.

Kiss Ferencnek, a ta ta i kertvárosi Á lta lá­
nos Iskola testnevelő tanárának ,

Lisztes Istvánnak , a m agyarnándori kö r­
zeti Á ltalános Iskola nyugdíjas igazga­
tó jának ,

Maráz Lászlónak, a tatai 4. sz. Általános 
Iskola testnevelő tanárának.

Nagy M ihálynak, a ha jdú n án ási 6. sz. Ál­
ta lános Iskola testnevelő tan á rán ak . 

Pálm ai Ferencnek, a Fejér M egyei P eda­
gógiai In tézet testnevelési szaktanács- 
adójának,

Pálfai A ndrásnak , a pécsi A nikó utcai Á l­
ta lános Iskola testnevelő  tan á rán ak . 

Pálos Józsefnek, a Somogy Megyei P eda­
gógiai In tézet testnevelési szaktanács­
adójának,

Réti Józsefnek, az ózdi Bem ú ti összevont 
álta lános iskola testnevelő tan á rán ak , 

Ifj. T úrák  Lászlónak, a budapesti ZugHge- 
ti Á ltalános Iskola biológia—földrajz 
szakos tan á rán ak ,

Szecskó A lfrédnek, a karcagi G yőrffy 
István  Á ltalános Iskola biológia—testne­
velés szakos tan á rán ak ,
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Szim csák Lajosnénak, a budapesti H a rre r  
P á l ú ti Á ltalános Iskola testnevelő  ta ­
n árának ,

Dr. Szigeti Lajosnénak, a pécsi Dr. H al 
József Á ltalános Iskola igazgatóhelyet­
tesének,

O jváry  Józsefnek, a nyíregyházi 17. sz.
Á ltalános Iskola testnevelő  tan á rán ak , 

Vám os Ferencnek, a hegykői Á ltalános 
Iskola igazgatójának,

A rady A ndom énak, a budapesti Berzse­
nyi D ániel G im názium  testnevelő  tan á ­
rának ,

Dr. Borsai Józsefnének, a  m onori József 
A ttila  G im názium  és Közgazdasági 
Szakközépiskola testnevelő  tan á rán ak , 

Egyed M ihálynak, a pécsi Nagy Lajos 
G im názium  testnevelő  tanárának , 

Eördögh Lajosnénak, a győri Kazinczy 
F erenc G im názium  testnevelő  ta n á rá ­
nak,

Kele Ibolyának, a székesfehérvári József 
A ttila  G im názium  testnevelő  tan á rán ak , 

Kovács Istvánnak , a gyulai E rkel Ferenc 
G im názium  és Szakközépiskola testneve­
lő tan árán ak ,

Sikó A ttilának , a budapesti Móricz Zsig- 
m ond G im názium  testnevelő  tan á rán ak , 

M arancsics Im rének, a Zala M egyei P eda­
gógiai In tézet testnevelési szaktanács- 
adójának,

ó n o d i Szabolcsnak, a bonyhádi Petőfi 
S ándor G im názium  testnevelő  ta n á rá ­
nak,

Sebők Istvánnak , a V eszprém  M egyei Pe­
dagógiai In tézet pedagógiai szaktanács- 
adójának,

Buzási László főiskolai docensnek, a 
Bárczi G usztáv G yógypedagógiai T anár­
képző Főiskola csoportvezetőjének,

G aál Lajosnak, a Bessenyei G yörgy T anár­
képző Főiskola nyugalm azott tanszékve­
zető főiskolai tan á rán ak .

G yenge Józsefnek, a M agyar Testnevelési 
Főiskola Továbbképző In tézete  igazga­
tóhelyettesének, a M agyar D iáksport 
Tanács volt fő titkárának , 

H eckenbergerné dr. P in té r  G yöngyinek, a 
Jan u s Pannon ius Tudom ányegyetem  
Tanárképző K ara  főiskolai docensének, 

Dr. Istvánfi Csaba egyetem i tan á rn ak , a 
M agyar Testnevelési Főiskola rek to rá ­

nak, a M agyar D iáksport Tanács elnö­
kének,

Dr. K álm ánchey Z oltánnak, a Pécsi T an ár­
képző Főiskola nyugalm azo tt főigazga­
tó jának ,

M észáros Ferencnek, az Esztergom i Ta­
nítóképző Főiskola nyugalm azott ta n ­
székvezető főiskolai tan á rán ak ,

Dr. Som  Ferencnek, a Sem m elw eis Orvos- 
tudom ányi Egyetem  tanszékvezető  test­
nevelő tan á rán ak .

Szekeres Istvánnak , a N ÉPSPO RT főszer­
kesztő-helyettesének,

Török G yörgynek, a M arx K áro ly  Közgaz­
daságtudom ányi Egyetem , egyetem i 
testnevelő  tan á rán ak , a M agyar D iák­
sport Tanács egyetem i-főiskolai sport- 
b izottsága V ersenysport A lbizottsága ve­
zetőjének,

Dr. K eczer Tam ásnak, a M űvelődési Mi­
n isztérium  K özépfokú Nevelési Főosz­
tá ly  vezetőjének.

A J ó  TANULÓ — J ó  SPORTOLÓ CÍM 
ATADÄSA

A M agyar N épköztársaság Jó  tanu ló  — 
Jó sportoló országos cím á tad ásá ra  az ötö­
dik alkalom m al k e rü lt sor 1987. október 
30-án. A KISZ-KB székházában ünnepé­
lyes k ere tek  között 44 álta lános 70 közép­
iskolai tanu ló  és 6 felsőoktatási in tézm ény 
hallga tó ja  vehette  á t Z idarics Ilona ip a r­
m űvész és V árhely i G yörgy szobrászm ű­
vész á lta l készíte tt tisz te le td íjakat. Ebben 
az évben a Nem zetközi O lim piai B izott­
ság „ö tk arik ás” k ü lö n d íja t a ján lo tt fel, 
am elyet Balogh Ju d it  kosárlabdázó és 
Szűcs A ttila  ka jakos n y e rt el.

1986/87. tanévben
A M agyar N épköztársaság Jó  tanu ló  — 
Jó sportoló országos cím et n yerte

általános iskolai kategóriában:

B otor B arb ara  a pécsi Ju risics M iklós Ál­
ta lános Iskola tanu ló ja , tá jfu tó  

Vass A nikó a pécsi Testnevelési Á ltalános 
és Sport Iskola tanu ló ja , to rnász 

Nagy B eáta a békéscsabai 1. sz. Á ltalános 
Iskola tanu ló ja , a tlé ta
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Nagy R óbert a békéscsabai 1. sz. Á lta lá ­
nos Iskola tanu ló ja , sakkozó 

Nagy Ju d it  a m iskolc—tapolcai Á ltalános 
Iskola tanu ló ja , sakkozó 

B reznai Béla a boldvai K örzeti Á ltalános 
Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Dem ényi N orbert a m iskolci 39. sz. Á lta­
lános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

A lexa Zsuzsanna a szegedi ta r já n  v á r ősi
4. sz. Á ltalános Iskola tanu ló ja , úszó 

K alm ár Tam ás a szegedi gedói Á ltalános 
Iskola tanu ló ja , asztaliteniszező 

Szabó M áté a székesfehérvári II. Rákóczi 
F erenc Á ltalános Iskola tanu ló ja , labda­
rúgó

Péter M ária a dunaú jvárosi V asvári Pál 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , to rnász 

V arga G yörgy a soproni K ellner Sándor 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , teniszező, 

Koch Éva a soproni K ellner S ándor Á l­
ta lános Iskola tanu ló ja , síző 

Ötvös Éva a debreceni Bocskai István  Ál­
talános Iskola tan u ló ja , úszó 

Szabó Zsuzsanna az oroszlányi 3. sz. Á lta­
lános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

V ejtei M iklós a ta tab án y a i sárberek i Ál­
talános Iskola tanu ló ja , röplabdázó 

Bagyinsziki A nita  a pásztói K un Béla Ál­
talános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Kiss János a sa lgó ta rján i Lovász József 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Liber A nikó a kiskunlacházi Á ltalános Is­
kola tanu ló ja , a tlé ta

Szabari G ábor az érd i 8. sz. Á ltalános Is­
kola tanu ló ja , birkózó 

V arga B arbara  a budakeszi Széchenyi 
ú ti Á ltalános Iskola tanu ló ja , síző 

Ruzsinszki V aléria  a nyíregyházi 9. sz. Ál­
talános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Szakács C saba a nyíregyházi 9. sz. Á lta lá ­
nos Iskola tanu ló ja , úszó 

K ántor Ferenc a tom ajm onostorai Á ltalá­
nos Iskola tanu ló ja , to rnász 

Mondok Ágnes a törökszentm iklósi Csikós 
József Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Herczig Ju d it a to lnai 2. sz. Á ltalános Is­
kola tanu ló ja , asztaliteniszező 

Lendvai Noémi a szom bathelyi Bercsényi 
Miklós Á ltalános Iskola tanu ló ja , sakko­
zó

Bán László a szom bathelyi Schönherz 
Zoltán k ö rú ti Á ltalános Iskola tanu ló ja , 
sportlövő

Völgyi P é te r a zalaegerszegi N épköztársa­
ság ú ti Á ltalános Iskola tanu ló ja , kosár­
labdázó

G onda K risztina a budapesti T hälm ann 
utcai Á ltalános Iskola tanu ló ja , síző 

Gulácsi A lexandra  a budapesti Bogdánfy 
u tcai Á ltalános Iskola tanu ló ja , ritm ikus 
sportg im nasztika sportágban  

Szöcs K lára  a budapesti Budenz utcai 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , teniszező 

Jág fa lv i B eáta a kecskem éti T óth  László 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Szabó A ttila  a tiszakécskei Móricz Zsig- 
m ond Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

B elevári Z ita a D om bóvári 4. sz. Á ltalános 
Iskola tanu ló ja , úszó

H orváth  G ergely a budapesti ő rn a g y  u t­
cai Á ltalános Iskola tanu ló ja , to rnász 

Erdélyi Bence a budapesti ő rn a g y  utcai 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , to rnász 

Á rkay  D óra a budapesti Bem József Á l­
talános Iskola tanu ló ja , úszó 

Eleki K risztina a budapesti Bem József 
Á ltalános Iskola tanu ló ja , úszó 

T úri Szabolcs a balatonszárszói József 
A ttila  Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Szalay A ndrea a kaposvári Berzsenyi D á­
niel Á ltalános Iskola tanu ló ja , ritm ikus 
sportg im nasztikázó

Bangó M ónika a veszprém i Széchenyi 
István  Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Lakatos R óbert a veszprém i III. sz. Á lta­
lános Iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Takács R ita a debreceni Bocskai István  
ú ti Á ltalános Iskola tanu ló ja , a tlé ta

szakmunkásképző iskolai kategóriában:
Sarlós K ata lin  a budapesti 6. sz. Ipari 

Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , eve­
zős

Kiss Ágnes a m ohácsi 502. sz. Ipari Szak­
m unkásképző In tézet tanu ló ja , sakkozó 

K asik Zsolt a békéscsabai 635. sz. Ipari 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , lab ­
darúgó

Szász Sándor a m ezőhegyesi 614. sz. Ipari 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , lo­
vagló

Lakatos János a kazincbarcikai 105. sz. 
Ipari Szakm unkásképző In tézet tanuló ja , 
a tlé ta

László A ttila  a székesfehérvári 323. sz. 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , lab­
darúgó
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Rövid A nikó a debreceni K ereskedelm i 
és V endéglátó ipari Szakm unkásképző 
In tézet tanu ló ja , ritm ikus sportgim nasz- 
tik a  sportág  versenyzője 

K evert László a ta tab án y a i 314. sz. Szak­
m unkásképző In tézet tanu ló ja , birkózó 

Evenich G ábor a sa lgó tarján i K ereskedel­
m i és V endéglátó Szakm unkásképző In ­
tézet tanuló ja , birkózó 

H alm ai A ttila  a ceglédi 203. sz. Ipari Szak­
m unkásképző In tézet tanu ló ja , asztalite­
niszező

K óm ár Zoltán  a szolnoki 605. sz. Ipari 
Szakm unkásképző In tézet és Szakközép- 
iskola tanu ló ja , a tlé ta  

Török A ttila  a szom bathelyi 405. sz. Ipari 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , a t­
lé ta

V eiszer P é te r a budapesti 24. sz. Szak­
m unkásképző In tézet tanu ló ja , birkózó 

Bagi Zsolt a budapesti 18. sz. Faipari 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , ka­
jakozó

Tóth Péter, a k iskunhalasi 618. sz. Ipari 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , to r­
nász

Szvercsek P é te r a budapesti 24. sz. Szak­
m unkásképző In tézet tanu ló ja , lab d arú ­
gó

Kovács R éka a kaposvári 512. sz. Ipari 
Szakm unkásképző In tézet tanu ló ja , csel- 
gáncsozó

Ignácz István a veszprém i Táncsics M ihály 
Ipari Szakm unkásképző In tézet tanuló­
ja, a tlé ta

szakközépiskolai kategóriában:

V arjas István  a pécsi Z ipernovszky K ároly 
Ipari Szakközépiskola tanu ló ja , kerék­
páros

D urst Ferenc a békéscsabai V ásárhelyi 
Pál Szakközépiskola tanu ló ja , cselgán- 
csozó

Dézsi Ferenc a leninvárosi K un Béla G im ­
názium  és Szakközépiskola tanuló ja , 

kajakozó
Balogh P iroska  a szegedi Közgazdasági 

Szakközépiskola tanu ló ja , tá jfu tó  
Bucsi László a dunaú jvárosi Bánki D onát 

Szakközépiskola tanu ló ja , kajakos 
Csenger Ferenc a győri Lengyel G yula 

Közgazdasági Szakközépiskola tanu ló ja , 
evezős

N yika A ndrea a debreceni K ereskedelm i 
Szakközépiskola tanu ló ja , röplabdázó 

P álfy  A ndrea az egri G im názium  és Köz - 
gazdasági Szakközépiskola tanu ló ja , v i ­
torlázó repülős versenyző 

M olnár G yula az egri G ép- és M űszeripari 
Szakközépiskola tanu ló ja , rád ió-öttusázó 

S árik  Z oltán  a ta tab án y a i 314. sz. Erős­
á ram ú  Szakközépiskola tanu ló ja , röp­
labdázó

Balogh Géza a sa lg ó ta rján i S trom feld  
A urél Szakközépiskola tanu ló ja , úszó 

B akti T ibor az aszódi P ető fi S ándor Gim­
názium  és Szakközépiskola tanu ló ja , ké­
zilabdázó

Kovács A ndrea a nyíregyházi Szam uely 
T ibor M ezőgazdasági Szakközépiskola 
tanu ló ja , a tlé ta

Jáv o r P é te r  a törökszentm iklósi Székács 
E lem ér M ezőgazdasági Szakközépiskola 
tanu ló ja , a tlé ta

K oleszár István  a szekszárdi Rózsa F e ­
renc Szakközépiskola tanu ló ja , k a ja k o ­
zó

Jancsó B eáta a szom bathelyi Rudas L ász­
ló Közgazdasági Szakközépiskola ta n u ­
lója, a tlé ta

Kovacsics Ferenc a nagykanizsai C serháti 
Sándor M ezőgazdasági és G épészet1: 
Szakközépiskola tanu ló ja , kézilabdázó 

Leinem ann Zsolt a budapesti C orvin M á­
tyás Ipari Szakközépiskola tanu ló ja  
modellező

H ajnal M árta, a kecskem éti K ada Elek 
Közgazdasági Szakközépiskola tanulója, 
röplabdázó

Szabó Zsolt a kaposvári Tnari Szakközép- 
iskola tanuló ja , kosárlabdázó 

H orváth  Csaba a veszprém i Ipari Szakkö­
zépiskola tanu ló ja , a tlé ta

gimnáziumi kategóriában:

Kovács Ildikó a pécsi Löwey K lára  Gim­
názium  tanu ló ja , tá jfu tó  

Seres Á rpád a békéscsabai Rózsa Ferenc 
G im názium  tanu ló ja , asztaliteniszező 

H orváth  B eáta a m iskolci K ossuth  Gim­
názium  és Óvónői Szakközépiskola ta ­
nulója, vívó

Sim on Ju d it a szegedi R adnóti Miklós 
G im názium  tanu ló ja , röplabdázó 

N ikolényi Csaba a szegedi R adnóti Miklós 
G im názium  tanu ló ja , röplabdázó
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R ockenbauer G abrie lla  a székesfehérvári 
Teleki B lanka G im názium  tan u ló ja , eve­
zős

G erh á th  Z oltán  a győri Révai Miklós 
G im názium  tanu ló ja , kézilabdázó 

Tulok A ndrea  a győri B ercsényi M iklós 
G im názium  tanu ló ja , öttusázó 

Szabó G abrie lla  a debreceni K ossu th  La­
jos Tudom ányegyetem  G yakorló  G im ­
názium  tanu ló ja , a tlé ta  

Kovács P é te r az egri G árdonyi Géza 
G im názium  tanu ló ja , cselgáncsozó 

F arn ad i P é te r a dorogi K elen Jo lán  Gim ­
názium  tanu ló ja , birkózó 

Balázs Dénes a sa lgó ta rján i Bolyai János 
G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

N ém eth Zoltán a gödöllői Török Ignác 
G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

B ajzáth  T ibor a nyíregyházi K rúdy  G yula 
G im názium  tanu ló ja , tá jfu tó  

Szűcs A ttila  a szolnoki V erseghy Ferenc 
G im názium  tanu ló ja , kajakozó 

Koczián Ju d it a jászárokszállási Solymosi 
Ignác G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

G allyas T im ea a szolnoki V arga  K atalin  
G im názium  tanu ló ja , k ö nnyűbúvár 

Nagy A ndrea  a tam ási Béri Balogh Adám  
G im názium  tanu ló ja , kézilabdázó 

Tóth Tam ás a sá rv ári Tinódi Sebestyén 
G im názium  tanu ló ja , tá jfu tó  

G áspár K ata lin  a zalaegerszegi Ságvári 
Endre G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

Takács A ndrás a nagykanizsai L and ler J e ­
nő G im názium  tanu ló ja , ak robatikus 
tornász

Noszály A ndrea a budapesti Petőfi Sándor 
G im názium  tanu ló ja , teniszező 

S chm itt P e tra  a budapesti P ető fi Sándor 
G im názium  tanu ló ja , teniszező 

Ináncsi R ita a budapesti Petőfi Sándor 
G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

H obinka László a budapesti I. István 
G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

M onori Zoltán a budapesti I. Is tván  G im ­
názium  tanu ló ja , sakkozó 

Zubovics Eszter a budapesti R adnóti M ik­
lós G im názium  tanu ló ja , röplabdázó 

Kullai A ndrás a kecskem éti B ányai Jú lia  
G im názium  tanu ló ja , a tlé ta  

Pavlovits G ábor a kaposvári M unkácsy 
M. G im názium  tanu ló ja , tá jfu tó  

G yenesei A nita  a kaposvári Táncsics M. 
G im názium  tanu ló ja , RSG

Fazekas E rzsébet a veszprém i K állai Éva 
G im názium  tanu ló ja , a tlé ta

egyetemi—főiskolai kategóriában:

Poór István  az ELTE hallgató ja , sakkozó
Balogh Ju d it az ELTE hallgató ja , kosár­

labdázó
Banczik Z oltán a SOTE hallgató ja , p á r­

bajtőröző
N yári G yula a M KKE hallgató ja , v ito rlá ­

zó
V arga M ónika a K önnyű ipari M űszaki 

Főiskola hallgató ja , kosárlabdázó
Schw eighoff er E dina a SOTE hallgató ja , 

röplabdázó

A Nem zetközi O lim piai B izottság K ülön-
d íjá t n yerte :
1. Balogh Ju d it az Eötvös Loránd Tudo­

m ányegyetem  hallgató ja , kosárlabdázó
2. Szűcs A ttila  a szolnoki Verseghy Fe­

renc G im názium  tanu ló ja , kajakos

V I S Y  L Á S Z L Ó  (1926—1987)

1987. szeptem ber 16-án — életének 61. 
évében — e lhuny t Visy László testnevelő 
tan ár, testnevelési szakfelügyelő.

T atárszentgyörgyön szü letett, pedagó­
gus szülők gyerm eke volt. Szüleivel együtt 
tizenketten  ü ltek  a családi asztalnál. K i­
lenc testvérébő l hévén élnek. A család-, a 
gyerm ek- és em berszeretet, az önzetlen­
ség, becsületesség, szorgalom , kötelesség­
tu d a t a Visy család életében m eghatározó 
volt. Ezt a példát követte  élete végéig.
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K ecskem éten végezte a polgári iskolát, 
Szegeden a Tanítóképzőt. Testnevelő ta ­
n ári d ip lom áját a Pécsi Tanárképző Főis­
kolán  szerezte. T anulm ányai befejezése 
u tán  K everm esen tan ít az álta lános isko­
lában, m ajd  1977-től B attonyán  a g im ná­
zium ban.

1956-tól harm inc  éven keresztü l testne­
velési szakfelügyelő volt. Közben a Sze­
gedi Tanárképző Főiskolán — levelező 
hallga tókén t — elvégezte az ének-zene 
szakot, karvezetői, m ajd  m agánénekesi 
képesítést szerzett. Csodálatos hang ja  
volt, gyönyörűen énekelt. M agánénekes­
kén t is kiem elkedő te ljesítm ény t n y ú jto tt.

Tevékenysége sokirányú. T estneve­
lő, szakfelügyelő, fe lnő tt- és gyerm ekkó­
ru st vezet, m agánénekes. M indezt rendk í­
vü l igényesen, m agas színvonalon végez­
te.

K iváló szakm ai felkészültsége b irto k á­
ban  a sportpályákon ugyanolyan  bizton­

sággal m ozgott, m in t az előadóm űvészet 
te rü le tén . P éldam utató  m u n k á jáé rt az 
alábbi k itün te tésekben  és szám talan  elis­
m erésben részesült: O ktatásügy  Kiváló 
Dolgozója, K iváló Ü ttörővezető, Szocialista 
K u ltú ráé rt, Békés M egye D iáksportjáért.

D erü lt kedélye, életv idám sága, rokon­
szenves egyénisége rengeteg  b a rá to t szer­
zett szám ára itthon  és az ország h a tá ra in  
tú l is. Az ú ttörő-o lim piák , szakm ai to­
vábbképzések és b a rá ti találkozók kedves 
és fe le jthe te tlen  Visy Lacija volt, aki pil­
lanatok  a la tt m agasra  tu d ta  szítani a h an ­
gulato t, a vidám ságot.

Ennek vége m indörökre.
Tisztán csengő, m agasan szárnyaló  

h an g ja  elném ult, de em lékét kegyelettel 
őrzi szere te tt családja, bará ta i, m u n k a tá r­
sai, tan ítv án y a i és m indazok, ak ik  ism er­
ték.
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Tatabányai pedagógusok
a testi nevelésről I.

KUZMA FERENCNÉ

M agyarországon a felszabadulást követő 
látványos életkornövekedést — m ely első­
sorban a fertőző betegségek visszaszorítá­
sának, a m unkakörü lm ények  javu lásának , 
az egészségügyi e llá tásnak  vo lt köszönhe­
tő — ham arosan  egy negatív  folaym at 
vá lto tta  fel. A 60-as éveket követően je ­
lentkeztek  azok a problém ák, m elyeket 
jórészt az u rbanizálcdás, az egészségkáro­
sító szokások elterjedése, az elkényelm e­
sedés, a szabadidő helytelen  felhasználá­
sa, a környezeti á rta lm ak  okoztak.

A K özponti Népi E llenőrzési Bizottság 
a testnevelés és töm egsport helyzetéről 
végzett u tóv izsgálatáró l 1934-ben k iado tt 
jelentése szerin t a 35—64 éves korosztály 
halálozása kétszer m agasabb, m in t az 
európai átlag. A 35—54 éves férfiak  ke­
ringési betegség okozta halálozása az el­
m últ 15 évben d u p lá já ra  em elkedett. A 
férfiak  á tlagéle tko ra  k é t és fél évvel 
csökkent a 60-as évekhez v iszonyíto ttan .

Ezek a tények  azonban nem  jelen tik , 
je len the tik  azt, hogy az egészségünket fe­
nyegető veszélyekkel szem ben teh e te tle ­
nek vagyunk. A zokban az országokban, 
ahol idejekorán  felism erték , hogy a „bio­
lógiai vagyon” érdekében  népszerűsíteni 
kell a sporto t, el kell m élyíteni a te s tk u l­
tu rá lis  tevékenységekről való ism ereteket, 
s egyben pozitív  érzelm eket és tap aszta la­
to k a t s ikerü lt k ia lak ítan i az egészséges 
életrend m ellett, hatékony volt a szer­
vezetet károsító  élvezeti cikkek elleni 
propaganda, o tt a negatív  fo lyam at lassu­
lása, esetleges m eg to rpanása  is tapasz ta l­
ható. N yilvánvaló, hogy döntő egészség­
jav u lást csak akkor é rh e tü n k  el, h a  tá r ­
sadalm i m éretekben  vagyunk képesek az 
egészséget veszélyeztető tényezőket tu d a ­
tosan csökkenteni.

Az Egészségügyi V ilágszervezet 1977- 
ben m egh irdette  az „Egészséget m inden­
kinek 2000-re!” program ot. H azánkban

megjelent „Az egészségmegőrzés hosszú 
távra szóló társadalmi programja”.*

Az Egészségügyi V ilágszervezet és k o r­
m ányunk fő tá rsada lm i célja, hogy a vi­
lágon m indenki e lérje  2000-re az egész­
ségének olyan szin tjét, m ely tá rsada lm i­
lag és gazdaságilag p roduk tív  é le tet tesz 
lehetővé. Ennek érdekében:

1. Olyan érdekeltségi viszonyokat kell 
teremteni, melynek az egyént helyes élet­
mód választásra sarkallja.

2. Je len tős jav u lást kell e lérn i a ki­
egyensúlyozott táplálkozás, a m egfelelő fi­
zikai ak tiv itás és a helyes k o n flik tu ske­
zelő m ag a ta rtá s  terü letén .

3. Növelni kell a családok és a helyi 
közösségek szerepét az egészségvédelm i 
akciókban.

4. A közoktatás programjába be kell 
építeni az egészséges életmód elsajátítta­
tását tantervi előírásként is.

A rendszeres testápo lásra , egészségügyi 
szokások k ia lak ítására , a testi- és lelki 
egészség m egőrzésére, a m egelőzésre, a 
testedzésre, a környezet- és term észetvé­
delem re stb. az iskolai nevelés egészének 
kell vállalkoznia.

Ügy gondolom, hogy társad a lm u n k  je ­
lentős hányada  felism erte  — és ez a fel 
ism erés az á ltalános iskolai nevelés és ok­
ta tási te rvekben  is tükröződik  — az 
egészségnevelés, testnevelés jelentőségét.

Kérdésfeltevés

D olgozatom ban a rra  kerestem  választ, 
hogy a ta tab án y a i á ltalános iskolák neve­
lői e lju to ttak -e  legalább a felism erésig, 
esetleg egyéni pé ldájukkal, meggyőző ne­
velői tevékenységükkel a lak ítják  ki ta n ít­
ványaikban  az egészséges életm ód, a tes­
ti nevelés irá n ti szükségletet. Tekintve, 
hogy fontos, n ap ja in k b an  egyre inkább

* Az egészség olyan aktív, dinamikus egyen­
súlyi állapotot jelent, amelynél az ember 
adaptációs képessége, magas fokú teljesítőké­
pessége az adott viszonyainak megfelelően 
optimális, fizikai és szellemi közérzete pedig 
kielégítő. (Testneveléselmélet. Báthori B.)
Az egészségen tehát „nem egyszerűen a be­
tegségtől való mentességet értjük, hanem az 
edzett, a betegségeknek ellenálló, munkabí­
ró, testileg és szellemileg harmonikus sze­
mélyt tartjuk”. (Székely L.)
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középpontban álló pedagógiai p roblém ák­
ról van szó, indokolt és szükséges konk­
ré t v izsgálatokkal fe ltá rn i a tan testü le tek  
tag jainak  testneveléssel és testi nevelés­
sel kapcsolatos érték íté le te it, meggyőző­
dését. Csak az így szerzett tapasztalatok  
b irtokában  vállalkozhatunk arra , hogy e 
vélekedést és m eggyőződést tudatosan  
irányítsuk , célszerűen befolyásoljuk.

A vizsgálat résztvevői

A felm érés elvégzésére 7 álta lános is­
kolát választo ttam . A rra  törekedtem , 
hogy a tanulói, nevelői létszám , valam int 
az intézm ények fekvése m inél jobban 
képviseljék a ta tab án y a i viszonyokat.

A város általános iskoláiban tanító pe­
dagógusok összlétszáma 614.

A felm ért iskolák pedagógusainak össz­
létszám a 365, a teljes létszám  59%-a.

A k itö ltö tt kérdőívek szám a 226, a fel­
m érésbe fe lkértek  62% -a, a város és k ö r­
nyéke összes pedagógusaihoz viszonyíto t­
tan  36%.

A város és környéke általános iskolái­
ba az 1983/86-os tanévre beiratkozott ta­
nulók összlétszáma 9919. A felmért isko­
lák tanulóinak létszáma 6114, a teljes lét­
szám 61%-a.

Felm érésem  színhelyéül a T atabányán  
m űködő három  testnevelés szakosított 
tan te rv ű  (Ságvári Endre, Dózsa György,
IV. sz.), valam int a közel fekvő, azonos 
m ikrokörnyezetű, általános tan te rv  sze­
rin t dolgozó iskolákat (József A., Váci.
V. sz.) választo ttam , m ert az előzőekben 
felsorolt szem pontokon tú l kíváncsi vol­
tam  a rra  is, hogy vajon befolyásolja-e a 
tan testü le tek  é rték íté le te it, gondolkodás- 
m ódját az iskolában folyó testnevelés és 
sport minőségi különbsége.

A hetedik (Sárbereki) iskola választását 
az iskolavezetés pozitív „tantárgy-gondo­
zó” tevékenysége igazolja. (Az iskola 
igazgatója testnevelés—matematika sza­
kos tanár, a Komárom Megyei Atlétikai 
Szövetség elnöke.)

A 7 intézm ény közül 5 az új városrész­
ben helyezkedik el, a „legöregebb” m ind­
össze 17 éves. A Ságvári E ndre és a Jó ­
zsef A ttila  Á ltalános Iskola a tu la jd o n ­
képpeni T atabánya, a régi „öregtelep” is­
kolája. Ez a városrész azonban m ár csak 
a nevében öreg, a ha ta lm as építkezések 
következtében itt  is k ialakulóban  van a 
városra  jellem ző „betonrengeteg” .

A kérdőívekre 226 pedagógus válaszolt 
(195 nő, 86,2%: 31 férfi, 13,7%).

A válaszoló nevelők életkori megoszlá­
sát az 1. táb lázat tarta lm azza.

1. táblázat.
A válaszoló nevelők életkori megoszlása

Iskolák összesen 20—30 év 
között

30—40 év 
között

40—50 év 
között

50—60 év 
között

Testnevelési tagozat 98 21 29 38 10

о/
/" 43,3 21,4 29,5 38,7 10,2

Á ltalános tan te rv ű 73 27 27 16 3

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

S árberek 55 19 22 10 4

ü/o 24,3 34,5 40,0 18,2 7,3

összesen : 226 67 78 64 17

% 100% 29,6 34,5 28.3 7,5

34



Az összesítés a lap ján  m egállapítható , 
hogy a legfia ta labb  tan testü le te  a Sár- 
bereki Á ltalános Iskolában van, az 55 fős 
tan testü le tbő l 41 fő 40 év a la tti (74,5%). 
ő k e t  az á ltalános tan te rv ű  iskolák köve­
tik  73,8%-kal, m ajd  a tagozatos iskolák 
erősen leszakadva 50,9% -kal.

Ez a viszonylag fia ta l é le tkor azt je len ­
ti, hogy az i tt  dolgozó pedagógusok 70% -a 
m ár e társadalom  szülötte, m elyben m ár 
születésüktől fogva lehetőségük ny ílo tt 
fizikai és szellem i képességeik széles körű 
k ibon takozta tására .

M ódszer

A  felm érést kérdőíves  m ódszerrel vé­
geztem, mely kérdőív  három  kérdéscso­
portból, összesen 28 kérdésből állt.

1. A nevelők egészségi állapota.
2. A sport és a mozgás helye a nevelő 

m indennapi életében.
3. A pedagógus viszonya a testi és test­

neveléssel kapcsolatosan m indennapi pe­
dagógiai m unkájában .

1. A  m v e lő k  egészségi állapotára vonat­
kozó kérdések

a) É rdekelt, hogy a  pedagógusok m it 
értenek  az egészség fogalm a  a latt.

Biológiai, szellemi, tá rsadalm i jó lé tre
u talás: 13,27%.
Fizikai és pszichikai állapotra  u talás
(ép test, ép lélek): 44.,69%.
Fizikai á llapotra  u ta lás: 8,4%.
Pszichikai á llapo tra  u ta lás: 7,96%.
Betegség nélküli állapot: 13,71%.
Ügy érzem, hogy a válaszokból k iderü l, 

hogy mi az egyik oka az egészséges élet­
m ódra nevelés te rü le tén  tapaszta lható  le­
m aradásoknak. A 226 pedagógus közül 
csak 13,27%-a ism eri az egészség fogal­
m át teljességében. Ha a fogalm ak helyes 
értelm ezésében sem biztosak, nem  ism erik 
pontosan a célt, akkor nem  tud ják , vagy 
csak hom ályosan érzik, hogy m it kell 
tenn iük  ahhoz, hogy k ia lak ítsák  a ta n u ­
lókban az egészséges életm ód helyes el­
veit, szokásait, igényeit.

A társadalom  m inden pedagógustól el­
várja , hogy ezt a funkció t ellássa, érvény­
re ju ttassa . Az ad o tt válaszokból úgy tű ­
nik, hogy az ilyen irán y ú  pedagógiai te ­

vékenységük g á tja  az egészségügyi isme­
re te ik  h iánya is lehet.

A 2. táb lázato t (ld. a következő oldalon) 
elem ezve kiderül, hogy a legtöbb kiváló 
és nem  m egfelelő egészségi állapotú  ne­
velő a tagozatos iskolákban tevékenyke­
dik, 12,83 % -uk  rendszeresen fogyaszt 
gyógyszert. U gyanitt a legm agasabb a 10 
nap feletti hiányzók (12,24%), és a rend­
szeresen gyógyszert szedők (17,3%) száza­
lékos aránya. A negatív  eredm ények bizo­
nyára összefüggnek azzal a ténnyel is. 
hogy a tagozatos iskolák tan testü le te  je­
lentősen öregebb a m ásik két tan te s tü le t­
nél.

Ezekben az iskolákban  m agasabb a 
túlsúlyosak arán y a  is: tagozat 47,95%; 
álta lános 35,61%; S árberek  41,18%. Á t­
lag: 42,47%.

A tú lsúlyosak m indanny ian  szeretnének 
változ ta tn i testsú lyukon a következő mó­
don : testm ozgással : 23, fő, 23,95% ; táp lá l­
kozási szokással: 54 fő, 56,25%; táp lá lko ­
zással és testm ozgással: 19 fő, 19,79%.

E gyértelm űen kiv iláglik  a k ap o tt vála­
szokból, hogy a pedagógusok a  testm oz­
gás jó tékony h a tásá t (helyes étkezési szo­
kásokkal együtt) a testsú ly  k ia lak ításában  
nem  — de érzésem  szerin t inkább  nem 
ak arják  — elism erni.

V érnyom ás adataikbó l k iderü lt, hogy a 
nevelő testü letek  csaknem  fele vérnyom ás 
problém ákkal is küzd.

N orm ális a vérnyom ása 108 nevelőnek 
(47,78%); m agas 18-nak (7,96%); ala­
csony 82-nek (36,28%) és nem  tu d ja  18, 
(7,96%).

A rendszeres dohányzók szám a nagyon 
m agas (25,66%) különösen, ha figyelem be 
vesszük, hogy a fe lm értek  86,2% -a nő.

összefoglalva elm ondható, hogy a pe­
dagógusok az egészség fogalm ával csak 
részben vannak  tisztában . A legkedve­
zőbb képet e té ren  a S árberek i Á ltalános 
Iskola m u ta tta .

A nevelők az egészségi á llapo tukka l ja ­
varészt tisztában  vannak. A „kiváló 
egészségi” állapotot nagyon kevés vallja 
m agáénak.

A „nem  m egfelelő” értékek  nem  való­
sak, m ert a kérdőívek  egy részét pon t a 
betegség m ia tti távollétek  következtében 
nem  tu d tam  kitölteni.

35



2. táblázat. A pedagógusok egészségi állapota

M ilyen az egészségi á llapo tuk? H ány  napot hiányoztak betegség m iatt?

Iskolák
Kiváló

Kielé­
gítő

Megfe­
lelő

N em
kielé­
gítő

össze­
sen Sem m it 1—5 5— 10 10

fe le tt
össze­

sen

R endszeresen 
gyógyszert szed:

Testnevelési
tagozat 16 30 43 9 98 49 24 13 12 98 17

% 16,32 30,61 43,87 9,18 100 50 24,48 13,26 12,24 100 17,3

Á ltalános
tan te rv ű 10 26 33 4 73 40 23 4 6 73 3

% 13,69 35,61 45,2 5,4 100 54,79 31,5 5,6 8,21 100 4,1

S árberek i 7 28 17 3 55 28 10 12 5 55 9

% 12,72 50,9 30,9 5,45 100 50,9 18,18 21,81 9,09 100 16,36

összesen : 33 84 93 16 226 117 57 29 23 226 29

% 14,6 37,16 41,15 7,07 100 51,76 25,22 12,83 10,17 100 12,83

CDСО



A m unkából tö rténő  hiányzások m aga­
sak még annak  ellenére is, hogy a peda­
gógusok (objek tív  és szubjek tív  okok 
m iatt) nehezen m ennek el betegállom ány­
ba.

Az ifjúság  egészséges életm ódra neve­
lésében a pedagógusoknak a családdal 
eg yü tt döntő jelentősége van, am elynek 
célja elsősorban a megelőzés. Ennek k é t­
ségtelenül legegyszerűbb m ódja a felv ilá­
gosító, tudás-á tadó  nevelői tevékenység,

Ez azonban csak ak k o r eredm ényes, ha a 
nevelők képesek az egészséget valóban 
é rték k én t kezelni.

Az egészségm egőrzéssel kapcsolatos tu ­
dati és érzelm i elem ek beépítése a fia ta ­
lok érték rendszerébe  csak akkor lehet
igazán sikeres, ha a környezetük  — jelen 
esetben az iskola — a kívánatos életm ód­
m in tá t nem csak tan tá rg y i ism eretként, 
hanem  a pedagógus á lta l m u ta to tt köve­
tendő életm ód- m in takén t is követi.

használását lehetővé tevő m unka  tö lti ki. 
Ez a nagyon változatos fu tóprogram  kel­
lő edzettséget biztosít a soron következő 
órák terhelésének  elviseléséhez.

O któberben, a fu tással m egszerzett a la­
pokra építve, elsősorban az ugrásokkal 
foglalkozom. A távol- és m agasugrás kö­
zé (a negatív  transzfe rh atáso k  kiküszöbö­
lése végett) három  órás já tékanyag-b lok- 
kot ik tatok .

N ovem ber a dobások o k ta tásán ak  idő­
szaka. Az egyre hűvösödő időben, töm ött­
labdákkal megfelelő „m elegítő” gyakor­
la tsor tervezhető, és ha terem be kénysze­
rít az eső, azt o tt is elvégezhetjük.

A soron következő 4. és 5. óra célja, 
hogy felkészítsem  tan ítv án y a im at az a t­
létikai felm érő ó rá ra  (6. óra), és ezzel 
párhuzam osan m egkezdődjék kondicioná- 
lis és koordinációs képességeik fokozatos 
fejlesztése is. Az, hogy e fo lyam atte rv  — 
nevének m egfelelően — állandóan  változ­
ta tható , ko rrigá lható  és d ifferenciált ké­
pességfejlesztést tegyen lehetővé, nagy-

Folyamatterv 
a gimnázium I. osztályos 
fiú testnevelés tanításához 
(4—5—6. óra)

SIKÖ ATTILA

.Céltalan hajósnak  nem  kedvez a szél.”
(M ontaigne)

M ár jó  ideje bevált gyakorlatom , hogy az 
atlé tikus képességek fejlesztését a tanév 
első (és utolsó) három  hónap jában  a kö­
vetkező anyagelrendezéssel oldom meg.

A szeptem beri testnevelési órák több­
ségét a futóképesség fejlesztése, a fu tó­
technika csiszolása, a különböző sebessé­
gű, iram ú, va lam in t váltakozó idő tartam ú, 
távú fu tások és a fu tás alkalm azását, fel-
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számú m érést feltételez. A sok felm érést 
úgy tervezem , hogy az szervesen, illesz­
kedjék a képességfejlesztésbe, sőt az ok­
ta tás fe ladata inak  m egvalósításába is 
(m egszerzett ism eretek alkalm azása ver­
senyhelyzetben).

4. óra

Főbb feladatok:
1. A helyből távol ugrás és a térdelö- 

ra jt  átism étlése.
2. A futóm ozgás koord ináció jának  ja ­

vítása.
3. A szerek kikészítésében és átcso­

portosításában  való önkéntes és 
készséges részvétel.

A sp o rtu d v art a 4/1. áb rán  lá tha tó  mó­
don rendeztük  be. A bem elegítést az áb­
rán  lá tható  ny ilak  m entén, fu tás közben 
végzett gyakorla tokkal kezdtük. A gya­
korla tok  a 4/2. áb rán  lá thatók . A gyakor­
lás 2— 3 percig ta r to tt. U tána  nyito tt 
a lakzatban  a következő lazító- nyújtó  h a ­
tású  g im nasztikázás v e tte  kezdetét. (4/3. 
ábra.) Ism ét fu tásfe ladatok  következtek a 
m ár b e já rt ú tvonalon, de más gyakorla­
tokkal. (4/4. ábra.)

Lehetőleg egyetlen órán se m arad jon  el 
a k a r-  és törzsizm ok erősítése. (4/5. ábra.) 
Szétszórtan elhelyezkedve végeztem  ezeket 
a gyakorlatokat.

Ezt követték  a fokozó futások. M iután 
a tanu lók  többsége nem  tu d ta  elm ondani 
a pontos vég reh a jtásá t, e lm agyaráztam  és 
bem u ta tta ttam  egy tanulóval. (4/6. ábra.) A 
gyakorlás a szekrények és zsámolyok kö­
zött lévő szabad folyosókon tö rtén t. H at­
nyolc ism étlés a la tt bőven akadt jav ítan i­
való. T öbbnyire tú l gyorsan indultak .



A gyakorlóhely  átrendezése egy perc 
a la tt m eg tö rtén t (nagyon m egdicsértem  a 
legszorgalm asabbakat). Így nézett ki a 
kézilabdapálya. (4/7. ábra.) A tanu lókat 
kétsoros vonalba á llíto ttam  fel az oldal­
vonalon, egym ástól kartávolságra. Rövidéin 
ism erte ttem  a helyből távolugrás végre­
h a jtá sán ak  m ódjá t (ez is egyik felm érő 
gyakorlat), m ajd  so ronkén t többször el- 
p róbá lta ttam . (4/8. ábra.) Á ltalános hiba, 
hogy az e lugrás p illan a táb an  nem  n yú l­
nak ki teljesen. E gy ikét bem utathat ás u tán  
sokat jav u lt a kivitelezés. K örü lbelü l tíz 
u g rásra  k e rü lt sor.

Sürgős volt a té rd e lő ra jt átism étlése és 
annak  m egtan ítása , hogy hogyan segít­
hetnek  egym ásnak a ra jtb an . (4/9. ábra.) 
Négy-öt ra jto lás u tán  egy röpke versenyt 
is rendeztünk  a pályán  keresztben kb. tíz 
m éteres távon. M egtanulták , hogy m ilyen 
vezényszavakkal fogjuk in d ítan i őket a 
60 m -es fu tás felm érésekor.

H uszonkét perc  te lt el az órából.
Ism ét szervezés következett. Az egyik 

osztály t (18 fő) hat, három  fős csapatra  
osztottam  (kiszám oltam  a csapatokat, 
m ert úgysem tu d ju k  még, ki milyen 
ügyes a já tékban) és a  három  m inifoci- 
pá ly ára  kü ld tem  játszan i őket. Igaz, hogy 
csak tíz perc m arad t m inifocira, de a ta ­
nulók ennek a nyú lfa rk n y i já ték n ak  is 
örültek.

A m ásik osztállyal (szintén 18 fő) röv i­
den ism erte ttem  az iskola (háztöm b) kö­
rü li fu tás ú tvonalá t, a be ta rtan d ó  bizton­
sági szabályokat (tilos a já rd á t elhagyni, 
kanyarokban  kívülre kell húzódni a gyalo­
gosok m ia tt stb.) m ajd  három  csoportban, 
fél perces különbséggel e lind íto ttam  a fu ­
tam okat. A visszaérkezés u tán  k icsit la ­
zíto ttak , k ifú jták  m agukat, k ia lak íto ttuk  
a csapatokat és m áris következhetett a 
váltás a ké t osztály között. E zalatt a föl­
m en te tt tanuló  egy nyirkos törlőrongy- 
gyal tisz tá ra  tö rö lte  a zsám olyok és szek­
rények te te jé t.

5. óra

Főbb feladatuk:
1. Ű jabb felm érő gyakorla t ism erte té­

se.
2. Rajtkészség és futógyorsaság fej 

lesztése.
E rre  az órára  a pálya o ldalvonalán kí­

vülre 18 db négy kp-os töm öttlabdát készi 
te ttünk . A bem elegítés a kézilabdapálya 
vonalain, fu tás közben végzett gyakorla 
tokkal és szökdelésekkel kezdődött. A> 
ú tvonala t az 5/1. ábra  nyilai m uta tják . A 
gyakorlatokat a felező- és alapvonalakor

o  pjx M о  a

] r  f

4 /6  ábra
5/1 áb ra

39



2* 2x 2x X 2x
5/3 ábra

h a jto tták  végre, az oldalvonalakon lassú 
fu tással halad tak . A gyakorlatok z 5/2. 
áb rán  lá thatók . A teljes sorozat u tán  az 
oldalvonalakra állva az 5/3. ábra  gyakor­
la ta it, m ajd  előrehaladással a pályán ke­
resztben az 5/4. áb rán  lá th a tó k a t végez­
ték. Ennél a gyakorla tnál lassan ü tem ez­
tem, m ert különben e lkapkodták  volna, 
nem rugóztak volna elég mélyen.

5 /4  á b r a

C élszerűnek ta rto ttam  átism ételn i az 
előző óra anyagából a fokozófutást, a té r­
delő rajto t és a helyből távolugrást. (5/5. 
ábra) E gyüttes osztályfoglálkoztatás m el­
le tt csak pár percig ta rto tt.

ism étlés:

5 /5  ábra

Ezután az előre k ikészíte tt töm öttlab ­
dáké le tt a főszerep. Először gyakorolnak 
töm ött labdával, fontos m egtanulnunk, 
hogy az érkező labdát el kell kapn iuk! Az 
5'6. áb ra  gyakorlatai bőséges alkalm at ad-

1 .

✓

naik önnek begyakorlására. Az 5/7. ábrán 
gyorsasági és versenygyakorla t lá tható . A 
verseny t — volt rá  időm  — m egism étel­
tettem .

K övetkezett egy ú jabb  felm érő gyakor­
lat, az 5/8. áb rán  lá tható . M érésnél a lab­
dá t a vonalra kell tenni, és a lökéssel 
együ tt be is szabad ugran i. A vonal és a 
labda leérkezése közötti távolságot mé­
rem . P árokban  négy perc a la tt tizenegy 
lökést tu d tak  végrehajtan i. Hogy köny- 
nyebben jav íthassam  a h ibákat, és hogy 
felgyorsítsam  a gyakorlást, vezényszóra 
soronként egyszerre dobattam .

Ezután gyorsan berendeztük  a három  
m inifocipályát, és m egism ételtük  az előző 
óra utolsó húsz percét. A fu tó  csoportok 
figyelm ét a helyes levegővételre és ere­
jü k  jobb beosztására h ív tam  föl. A já ték ­
nál, az előző óra tap asz ta la ta i a lap ján  né­
hány cserét h a jto ttu n k  végre.

6. óra

Az óra célja:
A tanulók képességének felm érése az 

a tlé tika i m ozgásanyag oktatásához.
Ezen az órán  60 m -es és 900 m -es sík ­

futásból, helyből távolugrásból, beugrás­
ból végzett töm öttlabda-dobásból és 10 
m-es távon  m ért fu tógyorsaságból kell el­
végezni a felm éréseket. Feladat még an ­
nak elérése, hogy a tanu lók  a legjobb te l­
jesítm ény t nyú jtsák .

A m ikor közöltem  az osztállyal, hogy a 
m ai órán  felm éréseket végzünk, és ezeket 
a m éréseket az év során többször m egis­
m ételjük , m egindult a sustorgás arról.
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hogy „akkor m ost gyengébb te ljesítm ény t 
kell n y ú jtan i, hiszen az év során je len t­
kező javu lást m érjünk , és az kap  m ajd 
jobb jegyet aki többet fe jlőd ik” . Szám í­
to ttam  e rre  a m egjegyzésre, sőt készül­
tem  is a válaszra. E lm ondtam , hogy eze­
ket a m ért ada to k a t nem  használom  osz­
tályzásra. E lm agyaráztam  nekik, — és 
ezzel meg is győztem  őket — hogy a ké­
pességek fejlesztése csak pontos, m ért 
adatok a lap ján  te rv eze tt és egyénre sza­
bott p rogram ok szerin t o ldható  m eg gaz­
daságosan. K értem , hogy legyenek p a r t­
nerek  ebben, és nyú jtsák  a legjobb te l­
jesítm ényt. Így is tö rtén t.

Közös bem elegítéssel kezdődött az óra. 
Egy percen  á t ta r tó  közepes iram ú fu tás 
u tán  já rá s  közben végeztettem  gyakorla­
tokat. (6/1 ábra) A fontosabb  ideg-izom 
kapcsolatok „b e já ra tásá t” & 6/2. ábrán
lá tható  gyakorla tokkal o ldottam  meg. 
K ülönválaszto ttam  a ké t osztályt. Az 
egyik m egkezdte a m inifocit, a m ásik az 
előre k ira jzo lt pályákon a ko rábban  „ki­
képze tt” versenybírók  közrem űködésével 
a felm éréseket. A pálya ra jzá t a 6/3. áb ­
rán  m utatom  be. Ennyi fe lm érést nem  
egészen negyven perc  a la tt, csak nagyon 
szervezetten lehet elvégezni. K ét fölm en­
te tt és négy tanu ló  segített. A 10 m-es 
futógyorsaságot a 60 m -es síkfu tás köz­
ben (20— 30 m-ig) m értük . A tanu lók  pá­
rokban  fu to ttak , kétszer. Az egyes pályán 
haladót m értük , a vele fu tó  tá rs  jobb te l­
jesítm ényre késztette  (fontos nevelési 
helyzet ez is). Húsz perc  elteltével cserél­
tek az osztályok, k icsöngetésre m ár sora­
koztattam  is. A nnyi idő még volt, hogy 
m egtapsoljuk  a versenyszám ok győzteseit.

о ,  a
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Hetedik és nyolcadik 
osztályos serdülők 
motorikus 
teljesítőképessége

NAGY SÁNDOR, M ÉSZÁROS JANOS,
SZABO TAMÄS

Bevezetés

A serdülés az egyedfejlődésinek az a fázi­
sa, am ely  гек folyam án a biológiai érés 
követelm ényeként látványos te sta lka ti és 
nem  m indig kedvező fizikai te ljesítőké­
pesség-változások is lé tre jönnek . A serdü ­
lőkori változások az általános iskola utolsó 
két évfolyam ában a tanu lók  többségénél 
m ár felism erhetők. Eteért is hangsúlyozott 
jelentőségű a 13—15 éves fiatalok a lkati 
és é le ttan i- fizikai teljesítőképességének 
és terhelhetőségének m egism erése.

A serdülőkori változásokat összehangoló 
neuro-endocrin  (idegi-horm onális) tö rténé­
sek á lta láb an  ism ertek  (B ar-O r 1983; 
Gács 1984; M észáros 1987; W inter, 1978).

A testi felépítés  jellegzetességeit is több 
tanu lm ány  tá rg y a lja  ,de a rep rezen ta tiv i­
tás k rité riu m ain ak  ezek közül csak né­
hány felel meg (Eiben О. és m unkatá rsa i 
1971; M észáros J. és Mohácsi J. 1983).

A serdülők motorikus teljesítőképessé­
gét jellem ző érvényes és m egbízható re ­
ferenciákkal M agyarországon még pilla­
natny ilag  nem  rendelkezünk. A tan te rv i 
m otoros gyakorlatok  tá jékoztató  te ljesít- 
m ényszint-táblázatok k u ta tási a lap já t adó 
vizsgálat pedig nem  életkorok, hanem  is­
kolai évfolyam ok szerint dolgozta fel a 
serdülők m otorikus teljesítőképességét 
(Nagy 1981). K isebb regionális m in ták  
vizsgálata u tán  született, m eghatározott 
szem pontú értékeléssel a  m agyar nyelvű 
szakirodalom ban is gyak ran  ta lá lkozha­
tunk  (Szmodis és m u n k atá rsa i 1976; Sza­
bó. 1977; Mohácsi és m unkatársa i 1982, 
1983; G etahun  1985).

Többek között ezért is ta r tju k  lényeges­
nek ism ertetn i eredm ényeinket, am elyek 
874 serdülő lány és 790 tizenhárom -tizen­

öt éves általános iskolás fiú  vizsgálata 
u tán  születtek.

M unkánk alapvető  célja az volt, hogy 
— a részletezett tan te rv i cél- és követel- 
m ényrndszer-vizsgálat keretei között 
(Nagy 1984) — az iskolai testnevelés-tan ­
terv i mozgásemyagával, vagy ahhoz szer­
kezetében nagyon hasonló problém ákkal 
jellem ezzük e korosztály fizikai teljesítő­
képességét. Ezen k ívül szükségesnek ta r ­
to ttu k  azt is, hogy a m otorikus te ljesít­
m ényeket megalapozó biológiai hátteret  is 
bem utassuk.

Vizsgált személyek és módszerek

Az ada to k a t 39 iskolában (8 budapesti, 15 
városi, 16 falusi) g y ű jtö ttük . A kipróbá 
lásban részt vevő iskolákat ún. rétegzett, 
több lépcsős m intavétellel vá laszto ttuk  ki 
(Nagy 1983). A vizsgálatban részt vevők 
között a testnevelési osztályosok aránya 
kb. 10%. A részlegesen fe lm entettek  vagy 
a gyógy testnevelésre u ta ltak  p aram étere it 
az adatfeldolgozás során  nem  vettük  fi­
gyelembe. M intánk a te rü le ti megoszlás 
és a korcsoportonkénti elem szám ok alap­
ján  valószínűleg hűen képviseli a hazai 
serdülőket.

V izsgáltjaink m otorikus teljesítőképes­
ségét a következő próbákkal jellem eztük

a) tantervi motoros próbák: 60 m-es fu ­
tás, súlypontem elkedés, m edicinlabda-do­
bás h á tra  (3 kg), 600 m-es fu tás (leá­
nyok), 800 m-es fu tás (fiúk), labdapasszo- 
lás falra, négyütem ű szabadgyakorlat 
fekvőtám aszban k a rha jlítás és -nyú jtás

b) A tan te rv i p róbáka t a következő gya­
korlatokkal egészítettük  ki : kötélm ászás 
Cooper-teszt m agasugrás, távolugrás és 
súlylökés. A p róbákat a részletezett kö ­
vetelm ényrendszerhez készített anyagban 
le írtak  szerin t k e lle tt végrehajtan i 
U gyanitt ta lá lható  a m érési u tasítás is 
(Nagy 1984.) A próbaeredm ények felvéte­
lében az é r in te tt iskolák testnevelő tan á ­
rai voltak segítségünkre, am elyért ezúton 
is kifejezzük köszrnetünket.

A tanulók  morfológiai életkorát (a test- 
m agasság, testtöm eg, vállszélesség. a lk ar­
kerü let és kézkerü le t a lap ján  szám ított 
biológiai életkor), testi felépítését (növe­
kedési típusát) és testzsir ta r ta lm á t a test- 
dim enziók a lap ján  ha tároztuk  meg. A
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testm éretek  felvétele során  a Nemzetközi 
Biológiai P rogram  (W einer és Lourie 
1969) eljárási a ján lása it követtük .

A m orfológiai é le tko rt a  Testnevelési 
Főiskola O rvostudom ányi Tanszékén ki­
dolgozott e ljá rássa l ha tároztuk  meg (Mé­
száros és Mohácsi 1983, M észáros és mui.v 
katársa i 1985). A m ódszer m egbízhatósá­
gát a szerzők a csontéletkorral történő 
összehasonlítás u tán  ellenőrizték. A kidol­
gozott e ljárás a  G reulich és Pyle (1959) 
á lta l közölt radiológiai m ódszerrel meg­
egyező pontosságú ko rad a to t szolgáltat.

V izsgáltjaink testi fe lép ítését a Conrad 
(1963) féle, a növekedési típust bem utató 
technikával ha tá roz tuk  meg. Az eljárás 
részletei m agyar nyelven is olvashatók 
(Szmodis és m u nkatá rsa i 1976; Mészáros 
és Mohácsi 1983; M észáros 1987), it t  tehát 
csak a rra  h ív juk  fel a figyelm et, hogy a 
m etrikus index m ínusz 1,6 a la tti érték- 
ta rtom ánya a leptom orf, a m ínusz 1— 1,6 
közötti a m etrom orf, a m ínusz 1—1,3 
a p iknom orf tes ti fe lép ítésre  u taló  jel ser­
dülőkorban.

A test zsírtarta lm át 10 bőrredő ism ere­
tében Parizková (in: Mjészáros 1987) ja ­
vaslatai a lap ján  becsültük, é rtéké t a test­
tömeg százalékában ad tu k  meg.

Az életkori csoportok k ije lö lésekor az 
iskolai osztálykereteket felbon to ttuk , a 
ra p tá r i  é le tkort tízes szám rendszerben fe­
jeztük ki. Ezek szerint 13 évesnek szám í­
to tt m inden  olyan tanuló , aki m ár elm últ 
12,50 éves, de még nem  é rte  el a 13,51 
évet.

A változók korosztályonkénti átlagai 
közötti különbségeket nem enként varian- 
cia-analízis u tán  F -próbával elem eztük. 
Szignifikáns F  esetén m eghatároztuk  a 
k ritikus d ifferenciát Scheffe szerint.

E redm ények és megbeszélés

A csoportonkénti átlagok értelm ezése 
elő tt m agyarázatra  szorul a 15 éves álta­
lános iskolás,ok statisztikailag  is értékel­
hető gyakorisága. Szükséges hangsúlyozni 
azt, hogy a 248 „ tú lkoros” tanu ló  nem  
m ind évism étlő. A 15 évesek zöme a 0,01 
év pontossággal m eghatározo tt osztályszé­
lességek következtében k e rü lt önálló  ko r­
csoportba. Ez a m agyarázata  annak  is, 
hogy a 15 évesek kronológiai korátlaga

csak 0,16—0,27 évvel h a lad ja  meg az osz­
tá ly  alsó h a tá rá t. Az eredm ény m inden­
ese tre  ráv ilág ít a r ra  is, hogy egy-egy is­
kolai osztályban m ég a n a p tá ri koruk 
a lap ján  sem egyidősek a tanulók .

Az an tropom etria i változók (testm agas­
ság, testtöm eg, m etrikus és p lasztikus in­
dex) csoportonkénti á tlagai a rra  u ta lnak , 
hogy m in tánk  valóban nem  tek in the tő  
szelek tált csoportnak (1—3. táblázat). Az 
átlagok és a csoporton belüli v ariab ilitás 
m érőszám ai is m egegyeznek a referenciá­
nak  k ije lö lt értékekkel (Eiben és m unka­
társa i 1971; M észáros és M ohácsi 1983). 
E négy változó ism eretében az álta lunk  
vizsgált tanu lók  átlagosan fe jle ttek , m et- 
rom orf-m etrop lasztikus testi felépítésűek.

A k é t an tropom etria i m u ta tó t azonban 
külön is é rte lm eznünk szükséges. Az 
egyik a m orfológiai életkor. A nnak elle­
nére, hogy a decim ális és a m orfológiai 
kor átlagai gyakorla tilag  egyform ák, egy 
nagyon lényeges következtetést levonha­
tunk . A m ennyiben összehasonlítjuk  a 
n ap tá ri és a m orfológiai é le tkor szórásait, 
az lá tha tó , hogy a m orfológiaié 2—4-szer 
nagyobb. Ha elfogadjuk azt, hogy a m or­
fológiai é le tkor norm ális elosztású válto­
zó (Főnyedi 1985), akkor az eloszlási je l­
legzetességek a lap ján  m egfogalm azott kö­
vetkeztetések  is hely tállóak. Vagyis pél­
dául a n ap tá ri kor szerin t 13 évesek cso­
p o rtjáb an  é rtékelhető  gyakorisággal ta ­
lá lhatók  biológiailag 10 évesek és 16 éve­
sek is.

Az 5—6 év korkülönbség serdü lőkor­
ban nagyon jelentős. A testnevelés órák 
anyagának  a k iválasztása, a terhelés 
nagysága és jellege, a hangsúlyozottan  
fejlesztendő képességek stb. is különbö­
zőek 10— 11 és 16 éves korban. N égy-hat 
év biológiai korkülönbség nem csak a vi­
szonylag nagy elem szám ú csoportokban 
fordul elő. Egyetlen iskolai osztályon be­
lül is gyakori (M észáros J. és M ohácsi J . 
1983).

A m ásodik kiem elésre érdem es an tropo­
m etriai adat a testtöm eg százalékában k i­
fe je ze tt testzsír tartalom. Ebben az eset­
ben m ár az átlagok (elsősorban a leányo­
ké) m elle tt sem m ehetünk  el szó nélkül. 
A 21—22% körüli átlagos testzsir ta r ta ­
lom egyálta lán  nem  nevezhető k ívánatos­
nak. Ism ét csak a norm ális eloszlás tö r­
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vényszerűségei érte lm ében  a r ra  követ­
kezte thetünk , hogy a vizsgált serdülők 
között nagyon sok a kövér. Ez a m egál­
lapítás sajnos nem csak a m in tánk ra  v ona t­
kozóan igaz. S ta tisz tika ilag  egyform a te r ­
m et és töm egátlagok esetén szinte a b i­
zonyosságig valószínű az, hogy a refe-
1. táblázat.

A 13 éveseknél mért változók átlagai (x) 
és szórásai (s).

leányok fiúk

X s vá lto zó X s

154,85 6,28 TTM 156,68 8,11
45,40 8 99 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 5,41 % 16,23 5,38

=  1,55 0,38 MIX =  1,44 0,30
72,17 3,65 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 LÁB 31,55 8,51
24,93 6,11 4 Ü 28,09 6,56
14,16 9,61 FT 22,13 12,87
3,63 1,62 KÖT 5,40 2,06

2147,06 327,73 COO 2437,05 343,12
102,92 11,19 MAG 112,80 13,14
331.12 40,61 TÁV 354,08 41,05

5,50 0,92 SL 5,92 0,96
364 n 332

Az 1. táblázatban szereplő rövidítések je­
lentése: TTM =  testm agasság; TTS =  
testtöm eg; DCK =  tízes szám rendszerben 
k ifejezett n ap tá ri é le tko r; MK =  m orfo­
lógiai é le tko r; % =  a test zsírtarta lm a a 
testtöm eg százalékban kifejezve; M IX =  
m etrikus index; PLX =  plasztikus index; 
60 =  60 m  fu tás; SPE =  súlypontéinelke- 
dés; MED =  m edicinlabda dobás; 600— 
800 =  600 (leányok) ill. 800 m  (fiúk) fu ­
tás; LÁB =  labdapasszolás fa lra ; 4 Ü =  
négyütem ű gyakorla t; FT =  fekvő tá­
m aszban karh a jlítás  és ny ú jtás ; KÖT 
kötélm ászás ; COO =  C ooper-teszt ; MAG 
=  m agasugrás; TÁV =  távo lugrás; SL =  
súlylökés; n =  a csoportonkénti elem ­
szám.

rencia csoportok esetében is hasonló a 
helyzet. Az á lta lu n k  vizsgált m in tában  a 
leányok 18, a fiúk  több m in t 12% -a kö­
vér, nem  volt r itk a  a 34—36% te s tz s ír ta r­
talom  sem. Az ex trém  szélsőségek nemtől 
függetlenül je len tkeztek . A kövérség n ap ­
ja inkban  m ár népegészségügyi problém a. A 
többlet energiabevitel következm ényeit az 
iskolai testnevelés nem  tu d ja  kom penzál­
ni. Ebben a vonatkozásban valóban a ne­
velés a hangsúlyos, b ár tu d ju k  azt, hogy 
a m élyen gyökerező táplálkozási szokáso­
ka t — am elyek egészségtelenek is egyben 
— nem  egyszerű m egváltoztatn i.

A motorikus próbaeredmények  elemzé­
sét azzal kell kezdenünk, hogy a korosz­
tá lyonkén ti átlagok abszolút értékei a lap ­
ján  feltételezhető  m érsékelt fejlődés, de 
a varianciaanalíz is tanúsága  szerin t ez 
csak látszólagos. A nem enként 3X 12 m o­
to rikus p róba  á tlag á t összehasonlítva a 
13 és 15 éves korú  fiúkéval azt tapasztal-

2. táblázat.

A 14 éveseknél mért változók átlagai (x) 
és szórásai (s).

leányok fiúk

X s változó X s

159,72 6,59 TTM 163,41 6,27
50,51 8.27 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 5,04 % 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 LÁB 33,85 6,78
25,80 5,49 4 Ü 27,56 6,20
13,55 7,66 FT 21,27 10,14
3,85 1,66 KÖT 5,72 2,70

2218,39 321,52 COO 2499,02 437,13
107,96 11,02 MAG 118,10 15,38
343,07 40,38 TÁV 373,39 51,52

6,04 1,01 SL 6,82 1,48
394 n 326

(A rövidítések je len tése m in t az 1. táb lá ­
zatban.)
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tűk, hogy csupán a m edicinlabda-dobás és 
a súlylökés á tlagai között van valódi k ü ­
lönbség. A p rep u b ertás  és a pubertásko ri 
endokrin  változások, elsősorban az ana- 
bolikus hatású  androgének  szekréciójának 
a fokozódása elégséges alap  lenne az erő- 
növekedés m agyarázatához, de akkor 
m iért nem  ja v u lt a m ásik két erő jellegű 
p róbában  a te ljesítm ények  átlaga?

A kérdésre  adandó válasz nem  kü lön ít­
hető el a te ljesítm ények  nagy többségé­
nek a stagnálásátó l. U ta lnunk  kell a rra  
az ism ert fiziológiai tö rvényre, hogy a 
köszöb a la tti (vagy küszöb feletti, de r i t ­
kán jelentkező) ingerek sorozata nem 
eredm ényez adaptáció t.

A vizsgált 12 m otorikus próba eredm é­
nyét a test összetétele (főleg a  depózsír 
m ennyisége), é rtékelhetően  m ódosítja, a 
próbák többségében csökkenti. Ennek el­
lenére nem  h iva tkozha tunk  csupán e rre  a 
hatásra . A testösszetételbeli m arkáns kü­
lönbségek egyik szem betűnő következm é­
nye a m otorikus te ljesítm ények  nagy va­
riabilitása. A heterogen itás legszem betű­
nőbb az erő t (fekvőtám asz, kötélm ászás) 
és az állóképességet (600—800 m futás, 
Cooper-teszt) jellem ző próbákban. A fen­
ti négy próba kiem elése azért is indokolt, 
m ert ezen p róbák  eredm ényes teljesítése 
(ezen a szinten) elsősorban nem  techn ika 
függő. Az erő  és az állóképesség fejlesz­
tését a tá rgy i fe lté te lek  esetleges h iánya 
nem  akadályozhatja , hiszen az m inden 
eszköz nélkül is sikeresen m egvalósítha­
tó. M arad te h á t m agyarázatkén t a kevés 
és nem  hatékony  gyakorlás.

A mai testnevelési óraszámok  (a heti 
terhelési a lka lm ak  szám a) m ellett a je ­
lenleginél lényegesen jobb hatékonyság 
nem  is v á rh a tó  jogosan az iskolai te s tn e ­
veléstől. A heti óraszám  alapvetően m eg­
határozza azt a m axim ális időt, am it ko r­
szerű m ódszerek és jó szervezés m ellett a 
tanulók  tanu lássa l-gyakorlással tö lth e t­
nek. A különböző sportág i techn ikák  el­
sa já títta tá sa  például közvetlen képesség- 
fejlesztéssel nem  kapcsolható  össze, de 
ezek is tan te rv i feladatok.

Az iskolai testnevelés a lap fe ladata inak  
m egvalósítására az egyetlen  lehetséges 
megoldás a heti óraszám  (terhelési a lka l­
m ak száma) em elése: a m indennap i test­
nevelés m ielőbbi bevezetése.

A m indennapi testnevelés bevezetésé­
nek je len tős szervezeti, ó raterv i, szem é­
lyi, tá rg y i és nem  uto lsósorban tarta lm i 
feltételei vannak.

Az (anyagi) befek tetések  m egtérülési 
ideje — b ár e rre  vonatkozóan szám ításo­
k a t nem  végeztünk — m inim um  11— 12 
év. E redm énye: a következő generációk 
fizikai teljesítőképességének a  javu lása , a 
társadalom  biológiai értékének  a növelé 
se.

3. táblázat.

A 15 éveseknél mért változók átlagai (x) 
és szórásai (s).

leányok fiúk

X s változó 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 3,77 % 15,88 4,46

— 1,52 0,31 MIX —1,39 0,32
74,10 3,51 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 LÁB 34,96 6,08
24,82 5,38 4 U 29,89 6,31
13,58 7,07 FT 23,71 10,30

4,33 1,58 KÖT 6,84 2,54
2336,29 372,17 COO 2635,49 421,16

111,48 11,98 MAG 121,55 10,11
353,01 38,29 TÁV 391,14 45,36

6,42 1,01 SL 7,38 1,33
116 n 132

A rövidítések jelen tése m in t az 1. táb lá ­
zatban.
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A jóga alkalmazásának 
lehetősége a testnevelés 
órákon

BOGNÁR LÁSZLÓ

A jógik számos nem zedéken á t figyelték 
és ism erték  m eg az em beri szervezetet. 
R endszerük sokezer éves önm egfigyelésen 
alapuló szervezéstan. T estgyakorla ta ival 
közvetve a vegetatív  idegrendszerre hat. 
A cselekvésre való koncentrálás egyúttal 
az önfegyelem  m agasiskolája is.

A  hatha jógából többet kellene haszno­
sítani a jelenlegi nevelési-ok tatási ren d ­
szerünkben, m ert ezt az orvosi, egészség- 
ügyi és testnevelési szem pontból sokszo­
rosan k ip róbált és bevált gyak o rla tan y a­
got nem  ism erik  a m ai tanulók. Pedig 
so rra  je len tek  meg az u tóbbi években a 
kiváló jógakönyvek. A legú jabbak  m ár a 
m odern európai é le ttan n ak  és gondolko­
dásm ódnak is m egfelelnek.

Ind iában  1981 óta a h a th a  jóga m ellett 
az ak ara t, az önfegyelem , az összpontosí­
tás és a relaxáció  gyakorla tanyaga is ta n ­
terv i anyag. A korosztályonként m egadott 
gyakorla tokat egy jógam estertő l sa já títo t­
ták  el a pedagógusok. N ekünk testnevelő  
tan áro k n ak  ezekre az értékes testgyakor­
la ti fo rm ák ra  fel kell h ívnunk  a ta n u ­
lóink figyelm ét, hogy közkinccsé válhas­
sanak. Hiszen a jóga tan ítá sa in ak  ism e­
rete  nem csak a sportm űveltséghez, hanem  
az álta lános m űveltséghez is hozzátarto­
zik.

Jógagyakorlatok az osztá lyterem ben
Ism ertetőm ben azt szeretném  a kedves 

kollégáknak bem utatn i, hogyan k e rü lt be 
a budapesti P ia ris ta  G im názium  o k ta tás­
anyagába ez az ősi gyakorlatrendszer, és 
hogyan vált fokozatosan értékké, és 
igénnyé a középiskolások szám ára.

1981-ben m egkezdték a to rn a te rem  á t­
építését. Először teh á t a szükség v itt rá 
bennünket ezekre a s ta tikus és szerek 
nélkül is elvégezhető gyakorla tokra . Jóga 
ászanákban (testtartásokban) szabadgya­
korla ti ü léseket, térdeléseket, ka r- és láb­
ta rtá so k a t végeztek a tanulók. M egtanul­
ták  a nagy jógalégzés és a frissítő  légzé­

sek techn ikájá t. (Érdekességképpen jegy­
zem meg, hogy egy a llerg iában  szenvedő 
tanu lónk  a h arm ad ik  hónap u tá n  a lég­
zésgyakorlatok h a tá sá ra  panaszm entes 
lett.)

Szeretnék a k a rtá rsak n ak  példaképpen 
bem utatn i egy tan te rem b en  m egtarto tt 
testnevelés-jóga órát. Bízom, rem ényke 
dem  abban, hogy ezzel azoknak adok el 
sősorban segítséget, akik m ég nem  ta r to t­
tak  jógafoglalkozásokat, de a példa a lap ­
ján  m egpróbálkoznak vele.

Példa egy osztályteremben tartott óráról

Az órá t 4 perces dzsoggolással kezd­
tük. Ez lehetőleg behuny t szem m el tö r­
tén jék , a teljes figyelm et a lábizm okra 
irány ítva .

E zután  következtek  a d inam ikus izom ­
lazító  gyakorlatok : körzésekkel a csukló, 
karok, térd , boka, csípő lazítása, m ajd 
láb lendítések  a fej fölé, végül ké t perc 
árnyéköklözés.

1. Teljes jógalégzés: K a ru n k a t oldalsó 
középtartáson  á t m ag asta rtásb a  em el­
jük , úgy, hogy a belégzés végén a te ­
nyerünk  összeérjen, (ism étlés 4X )

2. K obraállás: H asonfekvés, k a ro k a t he 
lyezzük a hónalj vonalába, tenyér a 
ta la jon . Belégzés u tá n  törzsem elés 
derek tő l felfelé. (A kéz csak a végén 
segítsen!) Ideje egy levegővétel. (Is­
m étlés 3X.)

3. E ke ta rtás: H anyattfekvés. A két lá ­
ba t té rdben  b ehajlítva  húzzuk h á tra  
a fül mellé. K ét percig k ita rtás . A 
lum bális rész feszüljön! A légzés fo­
lyam atos.

4. K erékállás: (híd) H anyattfekvésben  
kezdve a karok  és a lábak  közeled­
nek  egym áshoz. Feszíteni kell a hát. 
mell, nyak, váll, gerinc izm ait. (Is­
m étlés 3X 30 mp.)

5. H átsó-nyújtó  póz: N y ú jto tt ülés, kéz 
a combon. Belégzés közben k a ru n k a t 
mellső középtartáson  á t m agasta rtás­
ba em eljük. Kilégzés közben előre­
dőlve m egfogjuk a láb fejet, fejünk 
érin ti a té rdet. Belégzés közben fel­
egyenesedünk, k a r  a törzzsel együtt 
em elkedik m agastartásba . M ajd k i­
légzés közben oldalsó középtartáson 
á t leengedjük a karokat. (3X  ism é­
teljük.)



6. H árom szögtartás: Terpeszállás, karok 
belégzés közben oldalsó közép tartás­
ba. K ilégzés közben jo b b ra  ha jiunk  
é rin tve  a lábszárat. K ita rtás  20 
m p-ig, m ajd  belégzés közben felegye­
nesedünk. Ellenkezőleg is ism ételjük 
(3X ism ételjük.)
F o rd íto tt testhelyzetű  gyakorlatok :

7. G yertyaállás (tarkónállás). K ita rtása  
1 perc. Ü gyeljünk a rra , hogy az áll- 
csúcs a m ellhez (szegycsont) legyen 
szorítva. Ezután frissítő  légzés követ­
kezzék.

8. Jóga fejenállás: (Fázisait lásd a 3-as 
számú ábrán.) K ita rtása  30—60 mp. 
Izom fejlesztő gyakorlatok :

9. Egy légzéssel — légzésvisszatartás 
a la tt — 5 fekvőtám aszt végzünk. Ezt 
ism éte lhetjük  5— 10 alkalom m al. Fe­
lénél lazító  dzsoggolás és felrázás. 
L assíto tt to rn a :

10. Súlyem elés: Egy képzeletbeli sú ly t 
kell m egragadni és azt a lehető  leg­
lassabban  m ellm agasságig emelni, 
m ély légzés u tán  pedig  a fej fölé 
nyom ni. U gyanilyen lassan helyezzük 
a „sú ly t” a ta la jra . (3X  ism ételjük.)

11. K ötélhúzás: Nagy terpeszállásban 
először az egyik, m ajd  a  m ásik oldal 
felől kell behúzni a képzeletbeli kö te­
let. Közben teljesen  nekifeszülve egé­
szen az egyensúly h a tá rá ig  lehet dől­
ni. Légzés a húzások befejezésekor 
tö rtén jék . (G yakorlat ideje 1 perc.)

12. K ötélm ászás: (K ötélhúzás felülről.) 
A képzeletbeli kö télen  kell „felm ász­
n i”. (G yakorlat ideje 1 perc.) 
K islabdahajítás, és a súlylökés tech­
n iká jának  a gyakorlása lassíto tt moz­
gással. Term észetes m ozgásritm usban 
kezdve, lassan fo ly ta tva , m ajd  ism ét 
term észetes ritm usban  befejezve. 
Befejezés kiadós nyújtózkodás — m in­
den izom csoporttal elvégezve, — m ajd 
5—7 perc pihenőpóz.

13. Pihenőpóz: H anyattfekvés, karok  a 
test m ellett, a láb fe jek  o ldalra  dől­
nek. S o rra  e llaz ítjuk  egyes izm ainkat 
a lábfejtő l kezdve. A kérdéses ízüle­
teket m inden  irányban  kissé kim oz­
d ítjuk . (Sorrend: m indkét láb, kar, 
csípő, has, törzs, mell, hát, nyak, fej.) 
A rcot a legnehezebb ellazítani. Segít 
ha m egm ozgatjuk a m im ikái izm ainkat.

H etenként egyszer uszodába m entünk 
ahol a tanulók  a hagyom ányos úszástech 
nikákon kívül a jógaúszást is gyakorol 
ták.

A testnevelés órák végén röviden is­
m erte ttü k  a jóga étkezési és tisztálkodási 
technikáit.

M indezek h a tásá ra  egyre több tanul« 
kért jógakcinyveket az otthoni gyakor 
láshoz. Főleg azok m u ta ttak  nagyobb éi 
deklődést, akik addig  sem m iféle testmoz 
gást a testnevelés órákon kívül nem  v« 
geztek.

A to rn a te rem  felépülte u tán  m ár nem 
le tt volna szükség a jóga a lkalm azására  
m égis a tanu lók  élénk érdeklődése m iatt 
érdem esnek lá ttu k  annak  fo ly ta tásá t. Ne 
hány  tan te rv i anyagban  lévő feladatot 
ugyanazon hatású  ászanával helyettesí­
te ttünk . Például a vállöv és a csípőízük- 
tek m ozgáshatárát növelő előkészítő gya 
ko rla toka t három szögtartással, eketartással 
stb. végeztünk. (1—2. ábra)



A lassított jóga-torna

technikájából is többet á tv e ttü n k  a test- 
nevelési órák gyakorlataiba. Ez a hatha- 
jóga legfia ta labb  ága, és d inam ikus gya­
korla ta i kevésbé ism ertek . Ezeket az úgy­
nevezett titkos g yakorla toka t a h indu  el­
lenállási m ozgalom ban használták  fel, és 
csak az angolok legyőzése u tán  váltak  
közkinccsé. Ezzel a m ódszerrel a kü lönbö­
ző testgyakorla ti ágak, m ozgásanyagát 
(gerelyhaj ítás, súlylökés, súlyem elés, 
úszás, labdarúgás, tekézés stb.) — az egyes 
m ozgásfázisokat — olyan lassan h a jtju k  
végre, m in tha  lassíto tt film et pereg te t- 
nénk. A m ozgást a gyors, term észetes for­
m ájával tanácsos m egkezdeni és ezután 
következzék a lassíto tt mozgás, m ajd  a 
befejezés ism ét a term észetes mozgás­
ritm usban  tö rtén jék . Például a kislabda- 
h a jítás ok ta tásáná l az 1—2 m p-es moz­
gást le la ssítha tjuk  10—20 m p-re  is. Mód­
szertan i előnye az is, hogy a h iba jobban 
jav ítha tó . A lassíto tt gyakorla toknál az 
ellentétes (antagonista) izom csoportok 
egyszerre m űködnek, és csak lassan en­
gednek u tána  a m ásiknak. T ulajdonkép­
pen az egyik izom csoport edzi a m ásikat. 
A hajlító  izom birkózik a sa já t feszítő jé­
vel. Ez az izom rendszert a rány lag  gyor­
san fejlesztő m ódszer, és benne felism er­
hetjük  a ha tvanas években felvirágzott 
izom etriás edzés ősét.

Az állóképeséget fokozottabban igény­
be vevő órák végén a jóga relaxációs auto­
gén-tréning  gyakorla ta it végeztettük  (hul­
lapóz stb.) K ezdetben ezek a csöndes 
gyakorlatok  a d iákság körében term észe­
tesnek vehető kom oly talankodásba fu llad ­
tak . A többszöri gyakorlás u tán  azonban 
m indannyian  m egérezték a pozitív h a tá ­
sát, és m ár ők kérték  az ism étlésüket. 
Szinte beve tt szokássá vá lt a nagyobb 
dolgozatírások e lő tt a testnevelés óra vé­
gén a lazító, m ajd  az azt követő fo rd íto tt 
testhelyzetű  gyakorlatok  végzése. Érezték 
a diákok, hogy ezek frissítőleg h a tn ak  az 
agytevékenységre. Ezekkel a lazító gya­
korlatokkal a pulzusszám  és a vegetatív  
tónus csökkenése, és a pszichikai feszült­
ség feloldása é rhető  el. Hiszen a koncen t­
rá ltan  végzett gyakorlatok  a la tt rövid 
időre eltűn ik  az egész világ, és egyarán t 
pihen a fizikum  és a pszichikum .

M ivel a középiskolások érdeklődése egy­
re n ő tt a jóga irán t, a tanm enetben  a sza­
badon választható  anyagban  m ost m ár 
rendszeresen szerepelt. A m ásodik osztá­
lyokban  10 órát, a negyedik  osztályokban 
m ind a 14 órás k e re te t e rre  használtuk  
fel. Egyszerű gyakorlatokból az egész tes­
te t átm ozgató g y akorla tso rt á llíto ttunk  
össze, am ely lehetővé te tte  az otthoni 
rendszeres gyakorlást is.

A ha th a  jóga testnevelési rendszere a 
gyógytestnevelés ősi form ái közé tartozik. 
A m ásodik csoportba tartozó  (könnyített 
testnevelés) tanu lóknak  egyénenként ad ­
tu n k  az órák  a la tt fe ladatokat. Ezek 
többny ire  a te s tta r tá s t jav ító , a gerincde­
fo rm itásokat ellensúlyozó ászanák, vala­
m int a m ellkas izm ait fejlesztő légzés­
gyakorlatok  voltak. „Az iskolai testneve­
lés anyagában  kellő hangsú ly t kell, hogy 
kap janak  a légzésjavító és a tes tta rtás i 
jav ító  jógagya'korlatok. Ezeket a gyógy­
to rn a  elem eket be kell építeni az á lta ­
lános testnevelés anyagába.” (Dr. Keller 
János: Megelőzés, gyógytestnevelés,
gyógytorna 1987. Szeged.)

M iután a d iákság  körében egyre nép­
szerűbb le tt a jóga, először 1984 őszén 
heti egy alkalom m al jógatanfolyam  in­
dult. Ez m ár önköltséges volt. A bevétel 
felét a szertárfejlesz tésre  fo rd íto ttuk , a 
m ásik részét a tanfo lyam vezető  kapta . Ez 
a három hónapos kurzus azóta is m inden 
ősszel ism étlődik. A létszám  átlagban  
negyven fő, am i az iskola létszám ához 
képest m eglehetősen m agas. I tt a hatha- 
jóga testgyakorla ta i m elle tt — az indiai 
m in ta  a lap ján  — a tanulók  m egism erked­
tek azokkal a b io techn ikákkal is, m elyek 
a tanu lást, az aka ra te rő t, a koncen tráló ­
képességet fejlesztik, és a nyugtató  re­
laxációs techn ikáka t is m egism ertettük . 
A tan fo lyam ot 1986-tól a „Józsefvárosi 
Sport C lub” jógaoktató i vezetik. (Buda­
pest, VIII., Baross u. 121.)

Nem szándékozom  leírni ezeket a jóga­
gyakorlatokat, hiszen m ár szám osán fel­
dolgozták. K önyvesboltja inkban  kaphatók 
a kiváló és tudom ányos igényeket is k i­
elégítő jóga szakkönyvek. A fen tebb  em­
líte tt néhány klasszikus gyakorlat is meg­
található  bennük. M ost csak néhány gya­
korlati tanácsot adnánk  a kivitelezésük­
höz. valam int a ha tásu k a t m utatnám  be.
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2. ábra. E ketartás- gerinc ágyéki, háti ts  
nyaki szakaszának hajlítása , izom erősitö 
a hasizm okban, izom nyújtás az alsó vég­
tagok hajlító iban, vérkeringést változtat- 
hatás (pihentet, frissít)

1. ábra. Három szögállás: izomerősítés az 
oldalizm okban. ízületi szalagfeszítés a 
térdben, gerinc oldalra ha jlítás (ágyéki 
szakaszon).

3. ábra Jóga fejenállás fázisai, nehézségi 
erő a fe je t éri. Gyors hatású  a fáradtság  
legyőzésében.

4. ábra. G yertyaáliás (tarkónállás) alsó 
testfélen a vénás nyom ás csökken. A nya­
kon és fejen nő, — gerinc nyaki szak.-át 
haji. pajzsm irigyre hat.

5. ábra. Az agyi keringés változásait m u ­
tatja. A g liasejteken  (G ,—G2) keresztül 
hat az idegsejtekre (i), t =  kapillárisokat 
körülzáró gliatalpak, v — kap illá risban  le­
vő vörösvértestek, nyilak =  anyagkicseré­
lődés fő ú tja it jelzik a idegsejt és az ér 
között a gliasejtem keresztül.

4$)



A jóga ászanák (testtartások) hasonlí­
tan ak  legjobban a ta la j tornához. A zokat 
azonban hosszabb ideig kell k ita r ta n i 
(1—2. ábra). Hosszabb ideig ta r t  az izom- 
ízület-szalagfeszítés, illetve hajlítás. Lé­
nyegükhöz ta rtoz ik  m ég az igen lassan és 
finom an v ég reh a jto tt á tm enet az egyik 
te s tta rtá sb ó l a m ásikba. Ezeket a jóga­
szakem berek szerin t úgy kell vég reha j­
tan i, m in t am ikor a v irág  n y itja  ki a 
kelyhét.

A  fo rd íto tt testhe lyze tű  gyakorla tok

id ő ta rtam át csak igen fokozatosan szabad 
m egnyújtan i. (3—4. ábra)

Például kezdjük  a jógafej állás gyako­
ro lta tá sá t 10— 15 m ásodperccel, és h e ten ­
kén t növeljük  5— 5 m ásodperccel a végre­
ha jtá s  idejét. Ezek a központi idegrend­
szerre és a belső elválasztású  m irigyekre 
ha tnak . Az álm osságot és a fárad tságo t 
m egszüntetik , a gondo la ttá rs ítás t nagy­
m értékben  jav ítják . Dr. Vígh Béla ideg- 
gyógyász A  jóga és az idegrendszer cimű 
könyvében ezt a következőképpen m agya­
rázza: ,,A g liasejtek  — az idegszövet táp ­
lálósejtjei — nagyobb m ennyiségű friss 
anyagot kapnak  a vértől. A cukro t így 
nagyobb m ennyiségben tu d ják  belőle ki­
vonni. Ezek csak ezzel táp lálkoznak . Es 
ahogy a g liasejt érzi m agát, úgy érzi m a­
gát az idegsejt is.” (5. ábra)

A lazító gyakorla toknál az arc  izm ait 
a legnehezebb ellazítani. Ezt a m im ikái 
izmok m ozgatásával seg íthe tjük  elő. A pró 
grim aszokat kell vágni. K oncentrált gya­
korlása 4—5 percet is igénybe vehet, és 
csak ezután  következik  a tu la jdonképpen i 
pihenés. E kkor élvezzük és figyeljük  a 
könnyed nyugod t légzésünket, a test el- 
nehezedését, könnyűvé válásá t és végül a 
test m elegedését.

A légzésgyakorlatokra

különösen figyelnünk kell. A levegő erő­
szakolt v issza tartása  számos idegrendsze­
ri zavart is okozhat. N éhány m ost hasz­
ná la tb an  lévő könyvben  hely telenül van­
nak  az idő tartam ok  fe ltü n te tv e  a légzés 
különböző fázisainak k itartásához. Pedig

a légzést — a légszomj jelentkezése u tán  
— fo ly ta tn i kell. Fontos szabály még, 
hogy m indig ü res gyom orral végezzük 
m indig kilégzéssel kezdjük, és m indig  or­
ron á t tö rtén jen . (A m ennyiben külön nem 
jelöli a gyakorla t a szájon á t való lég­
zést.) Ne erővel szívjuk tüdőnkbe a le­
vegőt, hanem  hagyjuk, hogy m agától be­
áram olják . A hasa t ne nyom juk ki belég- 
zéskor. Ez a tévedés a jógairodalom ban a 
légzés fiziológiájának félreism erésén alap 
szik. A labora tó rium i vizsgálatok igazol 
ták, hogy a feszesebben ta r to tt  has ese­
tében több levegő ju t be a tüdőbe.

A légzés a legtökéletesebb id eg n y u g ta ­
tószer, pedig csak levegő kell hozzá. A 
légzésgyakorlatok a la tt m indig  a légzés 
re kell összpontosítani. „A légzésre kon 
centrálás a pszichikai ellazulást b iztosít­
ja, a la tta  az idegrendszer m egpihen és 
erő t gyűjt. E rre  meg kell tan ítan i az if­
júságot. A légzésgyakorlatokkal bárm ikor 
m eg n y u g ta th a tja  m agát, am ikor túlfeszí 
te tt  és k ifá rad t.” (Dr. M ónus A ndrás: Is­
koláskorú  gyerm ekek gyógytestnevelése. 
TK, B udapest, K ézikönyv.) .A belégző 
gyakorlatok  a szim patikus, a kilégzők pe­
dig a paraszim patikus tónust emelik.

A nagy jógalégzés technikájához csak 
egy kiegészítő gyakorlati tanácso t adnék. 
A kezdőknek a ján la tos a légzés első felét 
term észetes ritm usban  végezni, a m áso­
dik felét azonban m á r igyekezni kell egy 
re lassabban végrehajtan i.

Végezetül egy kevésbé ism ert, de na­
gyon érdekes jógaelm életet m u ta tn ék  be. 
mely a (váltakozó orrlyukú) a lte rn a tív  
légzéstechnikák fontosságát em eli ki. Van 
két r>zemünk és ké t fü lünk  a térbeli lá­
tá sra  és hallásra , de m inek a két o rr­
lyuk? Hiszen szervezetünkben  sem m i sem 
felesleges. M agyarázatuk  a következő: A 
jobb orrlyukas légzés a szim patikus (ak­
tív) tó n u su n k a t fokozza, a bal pedig a 
parasz im patikust (passzív). Tökéletesen — 
az erek tilis  szövetek változó duzzadtsága 
m ia tt — m indig csak az egyik m űködik, 
és egyéni ritm u su n k b an  á lta lában  két 
ó rán k én t változik. Okozója a holdfázisok 
váltakozása. A m ikor a jobb a n y ito ttabb  
ak tív  ritm usban  vagyunk, és könnyebb a 
mozgások v ég rehajtása  és a tanu lás is 
A m ikor a bal ny ito ttab b  passzív tónus­
ban (nyugalm i) vagyunk. Ilyenkor köny-
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n y e l  elalszunk, p ihenésre van szüksé­
günk. (Például, ha  ilyen periódusban al­
szunk el 7—8 órai alvás u tán  ak tív  á lla­
potban ébredünk. Ha azonban tovább al­
szunk, m egint passzív ritm usba kerü lünk , 
és jóval nehezebbb a felkelés is.) Eddig az 
elm élet. Ez az oka annak, hogy az a lte r­
natív  légzéstechnikát végzik a jógik. Ez­
zel a nyugalm i tó n u su k a t á thango lha tják  
ak tívvá  vagy éppen ford ítva.
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Eredete népi játék

OKÖLLABDA

A sportággal kapcsolatos első feljegyzések 
még a róm ai korból szárm aznak. P lau tus 
(i. e. 120— 184) em lítést tesz egy ököllel 
ü tö tt labdajá ték ró l. Feltehető , hogy ebből 
fe jlődött ki a középkorban elsősorban 
Itá liában  űzö tt sportág . A sporttö rténész­
nek a 16. században le ír t szabályokból 
nem  nehéz k ikövetkeztetn i, hogy a já té k ­
pálya kb. 90X20 m leh e te tt és a hosszabb 
oldalon egy 15 m m agas fal húzódott. E r­
re a fa lra  k e lle tt az ellenfélnek a lab d á t 
felütni. A labda súlya jelentős, közel 1 kg 
volt, ezért a k é t csapat já tékosainak  az 
ü tőkarjukon  m ég egy gyap júval bélelt fa 
a lkarvédő t is v iseln iük k e lle tt (Bracchia- 
le).

M ünchenben a 19. század végén a tö r­
téneti hagyom ányokhoz kapcsolódva ki­
fejlesztettek  egy róm ai-középkori ököl­
labdához hasonló oda-vissza ü tögető  já té ­
kot, az ököllabdát (Faustball). Első sza­
bályait 1896-ban írták  le, m elyeket 
1920-ig később többször is á ta lak íto tták , 
jav íto tták .

M anapság az ököllabda elsősorban 
E urópában  d ivat és D él-A m erikában is 
ism erik. A többi földrészen és hazánkban 
sem ism erik az ököllabdát.
A m erikában is ism erik. A többi fö ldré­
szen és hazánkban  sem ism erik az ököl­
labdát.

50 m hosszú és 20 m széles a pálya, 
m elyet oldalt 6 m széles k ifu tónak , hÁitul 
pedig 8 m-es szabad terü le tnek  kell kö rü l­
vennie. A zsinór, ez a 3—5 m m  vastag 
kenderkötél, m elyet az állványokon rög­
z íte tt ellensúlyok feszítenek, elválasztja a 
két té rfelet. Innen a szabályok értelm ében 
3—3 m -re vonalakat festenek, m elye­
ken belül az adogatás ideje a la tt egyik 
csapatnak sem szabad tartózkodnia. 1. áb ­
ra)

A já té k té r  teh á t nagy, az öt já tékos­
nak  rengeteget kell mozognia, hogy ellen­
őrzése a la tt ta rth assa  azt a ha talm as te ­
rü le te t, m elyet védenie kell.

A labda súlya 320—380 gr, 62—68 cm 
a kerülete. A kenderzsinó rt ta r tó  kötélosz­
lopnak 2 m -re kell a földből kiállnia és 
erősen rögzítve kell lennie.

A bíró síp je lére  két ötös csapat áll fel 
egym ással szemben. A já ték  célja, hogy 
az ellenséges csapat pá ly á já ra  úgy továb­
b ítsák  a labdát, hogy a labda v issza ju tta­
tása az ellenfél csapatának  lehetetlen  le­
gyen. A já ték  m egkezdésekor a felállás 
szinte m inden esetben azonos: k é t  hátsó 
já tékos (védőfeladattal), egy közép (aki az 
ellenféltől és a sa já t hátvédeitő l érkező 
labdát fogadja és továbbítja) és két első 
játékos (ü tőfeladattal). A tiszta já té k ­
idő 2X 15 perc (ha valam i m ia tt a já tékot 
m egszakítják az óra is áll, és csak ú jabb  
érin tés esetén tö rtén ik  az óra továbbindi- 
tása). Országos bajnokságok, nemzetközi 
m érkőzések, világbajnokságok m érkőzés­
ideje 2X20 perc. Ha a m érkőzés dön te t­
lenül végződik, a tényleges já ték idő  befe-

A játék leírása

1. ábra 2.abra



jezése u tán  2X 5 perc hosszabbítás követ­
kezik. A m érkőzés ak k o r is döntetlen , ha 
a m érkőzés teljes játék idővel kezdődik 
ú jra.

A m érkőzést egy játékvezető  vezeti, két 
vonalbíró van a segítségére és egy jegy­
ző a m érkőzés a laku lásá t rögzíti papíron.

A já ték  a röplabdával és a lábtenisszel 
m u ta t rokonságot! A já té k té r  igen nagy 
és a lab d á t csak egy kézzel szabad ütni, 
ezért m inden ütés u tán  egyszer p a ttan ­
hat a labda a földre. M inden térfélen  há­
rom  érin tés lehetséges, és a hibázás u tán  
m indig a m ásik csapat adogat, ezek a röp­
labdához hasonlítanak. Az adogatást vi­
szont bárm elyik  já tékos elvégezheti.

Az ököllabda ragaszkodik a posztokhoz, 
m inden szerepkörben jól m eghatározott 
feladatok vannak. A hátvédnek, a közép­
játékosnak  és az első já tékosnak  külön- 
külön szerepkörük  van.

Az értékelés  pontozással tö rtén ik . Ha 
valam elyik csapat h ibát követ el hibapon­
to t kap, ugyanakkor a m ásik csapat jó 
pontot szerez. A győztes az az együttes, 
am elyik több pontot szerez. H ibának szá­
m ít a kötél m egérintése, a labda k iü tése 
a pályáról, az á tp a ttan ó  labda földről való 
kétszeri egym ásutáni felütése, a labda 
érin tése kézen kívüli testrészekkel, a lab­
da ny ito tt ököllel való ütése. H iba az is, 
ha a labdát három  játékos érin tése u tán  
sem tu d ják  az ellen té rfé lre  á tü tn i.

Fontos szabály, hogy a lab d á t kizárólag 
egy kézzel szabad érin teni. Ez jelentősen 
m egnehezíti a továbbítás lehetőségét. A 
já ték  technikai elemei ennek a szabálynak 
m egfelelően módosultaik.

Az adogatás és fogadás a legfontosabb 
technikai elem ek, de a  labdaátadás és a 
tám adó jellegű ütések is külön fontosak.

Az adogatásnál a labdát úgy kell az el­
lenfél té rfe lére  továbbítani, hogy az a kö­
telet ne érintse. Technikailag kétfélekép­
pen lehet vég rehajtan i: vagy kézből, vagy 
a m agasra  feldobott lab d á t kell továbbí­
tani az ellenfél térfelére.

A labda fogadásánál a rra  kell ügyelni, 
hogy a labda a védő té rfe lén  ne p a tta n ­
hasson kétszer egym ás u tán  a földre, 
m ert az hiba. A labdát a röplabda érin té­
séhez hasonló m ódon tanácsos továbbítani. 
Ebben a változatban a k in y ú jto tt alsó 
kar belső része a fogadott terü let.

Az ü téseknek  több form ája  ism eretes.

1. Alapütés  — a n y ú jto tt k a rn ak  széle­
sebb oldalával tö rtén ik . Az ütés u tá n  so­
káig kell a labdát k ísérn i. (2. ábra)

2. Légi ütés — ilyenkor az á tíve lt lab ­
dát a levegőből fogadjuk. T ulajdonképpen  
az alapütéshez hasonlít, de a levegőből 
tö rtén ik  a labda továbbítása.

3. Lecsapás — technikai kivitelezése 
teljesen egyezik a röplabda leütéséhez, 
csak nyilvánvalóan a labda meg játszása 
ököllel tö rtén ik . M agasra fe lado tt hálókö­
zeli helyzetben alkalm azott ü tésform a. Ta­
lán a leghatásosabb pontszerző. (3. ábra)

4. K örkörös á tü tés  — tám adó  jellegű 
ütésform a. A játékosok nem  hálóközeiből, 
hanem  nagyobb távolságról alkalm azzák. 
Az ü tést egy kö r a lakú  nyitó, nyúló moz­
du la t előzi meg. Az ököl a labdáival á  fej 
fe le tt találkozik. (4. ábra)

Egy-egy csapat stra tég iá ja  já tékosainak  
tudásátó l, tu la jdonságaitó l függ. A jól 
em elkedő m agas já tékosakkal bíró csapa­
tok nyílván a tám adó jellegű já ték o t eről­
tetik  a kötél közvetlen közeléből. Ezek a 
fa jta  tám adásszövések többny ire  rövidek 
és a gyors befejezésre törekednek. Egy 
védekezésre berendezkedett csapatnak a 
tak tik á ja  term észetesen az im én t le írt já ­
tékkal pontosan ellentétes. A hosszú, nyu ­
godt labdák, a hosszú labdarnenetek, a 
biztonság a fő s tra tég iá juk .

Az ököllabda ta r tja  — a résztvevők szá­
m át és az érdeklődést tek in tv e  — az év­
tizedek óta k iharco lt helyét a világ spo rt­
já ték a i között. E lsősorban az N SZK -ban 
népszerű, hiszen itt vannak  erős hagyo­
m ányai. A sportág  nagy  vívm ánya, hogy 
1968 óta rendszeresen ököllabda v ilágbaj­
nokságot is rendeznek.

SOM ORJAI LÁSZLÓ



Szakterületünk 
tudományos életéből

NEM ZETKÖZI KONFERENCIA 
AZ ERGONÓMIÁRÓL, A SPORTRÖL 
ÉS A SZABADIDŐRŐL LIVERPOOLBAN

1987. novem ber 26—27. között B urton 
M annorban m egrendezett nem zetközi kon­
ferencián  az O PI-t dr. Iglói László, a TF-et 
dr. B arton József képviselte.

A konferencia tem atiká ja

1. A hatékonyság, gazdaságosság a sport­
ban és a szabadidő k u ltu rá lt eltöltésé­
ben.

2. S tress a tevékenységek rendszerében (a 
sport m in t stress)

3. A védőruhák  és sporteszközök vizsgá­
lata az eredm ényesség szem pontjából.

4. Sportm ozgások biom echanikai elemzésé­
nek m ódszerei.

5. A sportjá tékok  és mozgások szám ítógé­
pes elemzése.

6. B alesetek kiváltó  tényezői a m unkában  
és a sportban . Sérülések és azok e llá tá­
sa (sebek, törések, egyebek).

A tapasztalatok összegzése

A konferencia a spo rt, az ok tatás, a sza­
badidős tevékenység és az ipari ergonó­
mia képviselőinek talá lkozására  ad o tt ki­
váló a lkalm at.

A változatosan  összeállított p rogram ban 
különböző tu dom ány terü le teket képviselő 
előadások, poszterek és videofilm ek sze­
repeltek.

Az első napon  az  új te ljesítm ény-d iag­
nosztikai m űszerek, m érési és adatfeldo l­
gozási m ódszerek, és az ezeket segítő

szoftverek bem utatása és m egvitatása sze­
repelt a program ban.

A m ásodik napon  a tágabb  értelem ben 
vett egészségről, testi-fizikai jólétről, a 
stresszről, valam int a testneveléssel és 
a spo rtta l kapcsolatos élettani, pedagógiai, 
pszichológiai k ísérleti m unkákró l szóló 
beszámolók hangzottak  el.

Az előadások többsége — a szervezők 
elgondolásának m egfelelően — hangsúlyo­
zottan kereste  tém afelvetésében a sport- 
tevékenységekkel kapcsolatos ergonóm iai 
összefüggéseket, illetve a gazdasági szféra 
és az oktaási rendszer közeledésének le­
hetséges m ódozatait. A ké t v ita ind ító  elő­
adás közül az egyiket a belga J . P. Clarys. 
m íg a m ásikat a kanadai R. J. Shephard  
ta rto tta .

J. P. Clarys a brüsszeli és az am szter­
dam i egyetem ek ku ta tó ibó l álló csoportjá­
nak eredm ényeiről szám olt be, am ely 
előadás a sp o rtb an  alkalm azott elektro- 
m iográf (EMG) vizsgálatok tapasz ta la tai­
nak összegzésére te rjed t ki. Részletesen 
ism ertette  a m ódszerek fejlődését, az 
adatfe lvételt a szám ítógépes feldolgozás 
lehetséges p roblém áit és a továbblépés le­
hetőségeit a biom érnöki, a spo rt és az ipa­
ri biom echaadkában, illetve az ergonóm iá­
ban.

K utatási terü le te ik , tém áik:

1. Az izom m űködés EMG vizsgálata 
úszóknál, szárazföldi és norm ál közegben.
2. A sporteszközök és ha tásuk  az izom­
ak tiv itásra  (a különböző tu lajdonságú  sílé­
cek izom aktivitás-vizsgálata).
3. Az úszómozgás propulzív szakaszának 
vizsgálata az izom m űködés in tenzitásának  
szemszögéből.

Tételeik:
— M echanikus ellenállás ellen hatva — 
az úszás propulzív szakaszában dolgozó iz­
m oknál — jelentős m ozgásm intázat válto­
zások figyelhetők meg.
— A lkalm azkodó (izokinetikus) ellenállás! 
használva — a nagyobb erőkifejtés elle­
nére  —alacsonyabb EMG ak tiv itás figyel­
hető meg a „szárazedzés” erőkifejtésénél, 
a vízben tap aszta ltakkal szemben.
— A sílécek vizsgálati eredm ényeire ép ít­
ve, a „lágyabb” lécek használa tára  te ttek  
javaslatot.
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Where to find us

Burton Manor
R. J. Shephardt torontói egyetem  test- 

nevelési és egészségnevelési fakultásáró l a 
sport, a szabadidős-tevékenységek és a jó­
lét ergonóm iai perspektíváiró l ta r to tt elő­
adást.

Tételei:
— Az au tom atizált (post-industrializált) 
társadalm ak m unkahelyi mozgásigénye 
nem felel m eg az átlagos em beri mozgás- 
szükségleteknek. Ennek e llenére  van olyan 
feladat, m in t például a ta rtó s „lépcsőzés” , 
vagy nehéz tárgy  emelése, mely k im erítő  
fizikai igénybevétellel jár, különösen az 
idősebb inői dolgozók körében. Ennek elle­
nére meg lehet á llapítani, hogy az átlagos 
fizikai terhelés — a m unkahelyek vonat­
kozásában — az egészséges optim um  alatt 
van. Ezért a „felszabadító” szabadidős te­
vékenység a fizikai jólét szám ára rendk í­
vül fontossá vált! K im erítő  pszichikai 
igénybevétel különösen a m enedzserek és 
a gépekkel körü lvett, de fizikailag inak­
tívnak szám ító dolgozók között figyelhe­
tő meg.

— V itatja, hogy a m unkahelyi fittségi és 
a rekreációs program ok hasznosan já ru l­
nak hozzá az em berek fizikai jólétéhez. 
Á llítja, hogy nagy szükség van szabato­
san m egtervezett s tandard izá lt mozgás­
program ra, de ezek szervezése a jövőben 
nehézségekbe fog ütközni az e lte rjed t rész- 
m unkaidős foglalkoztatás gyakorlata , va­
lam int a növekvő szám ú m unkanélküliek  
m iatt. A sport és az azzal kapcsolatos sza­
badidős tevékenységi form ák mindezek 
ellenére fontos szerepet kapnak  a tá rsa ­
dalm i gyakorlatban , m ivel m in t szolgálta­
tási form ák m unkaerő t kötnek le, s é rte l­
mes tevékenységi lehetőséget biztosítanak 
a hagyom ányos módon nem  foglalkozta­
to ttak  szám ára.

L. H ardy  (Bangor, Eszak-W ales) „ö n sza ­
bályozó edzés a sportban  és a m u n k áb an ” 
címmel, m entális edzéscsomagok (MTP =  
M ental T rain ing Packages) e lterjesztésé­
nek szükségszerűségére te tt  javaslato t.

M. Hughes és m unkatá rsa i (Liverpool. 
Műszaki Egyetem) a sportm ozgások com- 
pu terizá lt mozgáselemzési e ljá rása it ism er­
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te tték  (am erican football), am elyet BBC 
szám ítógépre dolgoztak ki.

A. Lees (Liverpool M űszaki Egyetem) 
„Sporteszközök (cipők) k ialak ítása  és a 
b iu trechan ika” cím m el az erőplatos m é­
rési eredm ényeit ism ertette . Nem foglalt 
állást egyetlen ,.super sportcipő” m ellett 
sem (ADIDAS, NIKE stb.). E lőadásában 
azt a felism erését hangoztatta , hogy a 
sportoló képes alkalm azkodni m ozgásm in­
tázatának  változtatásával a különböző tu ­
lajdonságú cipőkhöz (rövid in tervallum ­
ra is érvényes).

A konferencián több előadás foglalko­
zott ergonómiai, biomechanikai, pszicho­
lógiai és (vagy) pedagógiai megközelítés­
ben a sportsérülésekkel, a sérülést meg­
előző eljárásokkal, védőeszközökkel és az 
elsősegélynyújtással.

S. B urns  (Sportorvosi Központi M innea­
polis) az am erikai fu tball, a  jégkorong- 
m érkőzésen és a terem labdarúgás baleseti 
helyzeteit (az öngyilkos ü tközéseket stb.) 
m u ta tta  be a csapatorvos aggodalm ával, 
erősen propagálva a védőeszközök helyes 
használa tá t (egy cég teljes kollekcióját 
szem léltette).

lglói L.— Iglóiné Baksa Gy. (OPI) a 
„Sportsérülések és e llá tásuk”, lglói L .— 
Odor P. (OPI, MOTESZ és a BDTF Szom­
bathely) a „Férfi verseny to rna b íráskodá­
sának szám ítógépes ellenőrző rendszere”, 
lglói L.— Odor P.—Baksa L. (OPI, BDTF, 
MM) a  „Sporttehetségek  kiválasztása 
szám ítógépes rendszer a lkalm azásával”, 
valam int Barton J.—Barton G.— lglói L. 
(TF, POTE. OPI) „Sportági technikák szá­
m ítógépes optim alizálása” cím ekkel ta r to tt 
előadást.

C raalea és Com pany birm ingham i cég 
COMMAND” Micro Sport Láb Computer 

1100 jelzésű  készüléke, felü leti elektródák 
segítségével — az EKG jelek  a lap ján  — 
m onitorozza a szív igénybevételét spo rt­
mozgások közben (futás, egyéb).

A konferencia  érdekességei közé ta rto ­
zott a TTNS (The Tim es N etw ork System ) 
dem onstrációja, am ely rendk ívü l széles­
körű  inform ációval szolgál — élő rendszer 
Londonban — az iskolák oktatási anyagá­
tól kezdve az egyetem i ok tatásba ép íthető  
részekig az előfizetők, s hardver beszer­
zését vállalók részére (tanár- és edzőkép­

zés, sportági szabályism eretek, adm iniszt­
ráció, egyebek).

M egjegyzések, észrevételek

A szám ítástechnika — a lehetőségek függ­
vényében — szolgáltatásszerűen épül be a 
hétköznapok m unkavégzési folyam atába.

A hangsúly nem  az elektronizáció fetisi- 
zálására, hanem  azok szolgáltatásainak 
sokoldalú igénybevételére kerü lt.

A  p ro g r a m o k tó l  e g y é r te lm ű e n  e lv á r já k  
a  m a g a s  s z ín v o n a lú  g ra f ik a i  á b rá z o lá s t ,  a  
tá r o lá s t ,  i l le tv e  az  a d a tá l lo m á n y o k  ru g a l­
m as  b ő v íth e tő s é g é t és k e z e lh e tő s é g é t (k ö ­
v e té s e s  v iz s g á la to k ) .

M eglepően nagy a miikrogépek népsze­
rűsége, am elyet vélem ényünk szerint a 
fe ladato rien tá lt szem lélet a lak íth a to tt ki.

Tanulságok, kö ve tkez te tések

— A világban érzékelhető tendenciák 
a lap ján  m egállap ítható  az a törekvés, m i­
szerin t a testnevelés órák és az edzések 
tervezésében, vezetésében, a sportélettani 
alapelvek  dom inanciája érvényesül, am ely­
ben egyre nagyobb szerepet kapnak  az 
ergonóm iai szem pontok is.

— A fiatalok (gyerm ekek, serdülők) fizi­
kai állapotát, fittségét m eghatározó fu n k ­
ciók a hagyom ányos a lapokra épülő pe­
dagógiai a lapelveket új m egvilágításba 
helyezik.

— A fizikai ak tiv itás irán ti igény jelen­
tős d ifferenciáltságot m utat, am ely okok 
feltárása, a sikeres egészségnevelési és 
felvilágosító m unka záloga.

— Az iskolai testnevelés és a fiatalok 
versenysportja  sem nélkülözheti a 6—18 
éves korúak antropológiai adatainak és 
m otorikus képességeinek  ism eretét. Mivel 
ezek földrajzi, e tn ikai és társadalm i-gaz­
dasági tényezőktől függőek, ezért a tények 
összefüggések feltárása érdekében ki kell 
dolgozni referenciákat, nem zeti s tan d ar­
dokat, am elyek létrehozása, értelm ezése 
és adaptálása — naprakész (Up to date)
— adatok nélkül szinte lehetetlen.

DR. BARTON JÓ ZSEF és 
DR. IGLÓI LÁSZLÓ
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A NORVÉG ISKOLAI 
TESTNEVELÉSRŐL

E rövid beszámoló célja csupán az, hogy 
a norvég ifjúság testnevelését ism ertes­
sem és összevessem a m agyarországi hely­
zettel, fejlesztési feladatokkal.

N orvégiában az iskolai testnevelés tú l­
halad ta  százéves jub ileum át és jelenlegi 
te s tk u ltú rá ju k , elsősorban szabadidősport­
ju k  b izonyítéka testnevelési és term észe­
tesen egész ok ta tási rendszerük  kiválósá­
gának.

K iem elkedő élm ény volt szám om ra, 
hogy végignézhettem  m ájus 17-én, N orvé­
gia nem zeti ünnepén  O slóban az iskolák 
felvonulását. A ten g erp a rttó l a k irály i pa­
lotáig a különböző iskolai egyenruhákba 
öltözött tanu lók  és pedagógusok színpom ­
pás, v idám  m enete is m u ta tta , hogy m i­
lyen nagy gondot és sok pénzt, erő t ford í­
tanak  az ok ta tásra .

N orvégia gazdasági élete az 1970-es 
évek elején  az olaj nagym értékű  k iak n á­
zásával m egváltozott és a legfejle ttebb  or­
szágok közé em elkedett. Ezt in tenzív  ok­
ta tási reform  követte. A p arlam en t k ü ­
lönböző törvényei e lő írják  az iskolák fel­
adatait. 1986 augusztusában  példáu l a 
parlam en t m eg v ita tta  a környezetvéde­
lem m el kapcsolatos tö rvény tervezete t, 
am ely részletezte az ok ta tás fe lad a tá t is. 
K ülön kiem elte, hogy m it kell tenn ie  a 
testnevelésnek és a testaevelő tanár-kép- 
zésnek a te rm észetjárás te rü le tén . A te r ­
vezetet elfogadták  és tö rvényerőre  em el­
kedett.

Testnevelésük, m int tan tá rgy  sokkal 
tágabb ism eretkört tak a r, m in t nálunk. 
Ezt elsősorban a tanárképzés m egism eré­
sekor tanulm ányozhattam .

A norvég nép term észetszerető, világot 
felkutató, m egism erő (nemzet. G ondoljunk 
a vik ingekre, A m undsenre, N ansenre, 
H eyerdahlra. Ezeket a hagyom ányokat 
ápolják, és a testnevelésük segítségével is 
igyekeznek felkészíteni a  fia ta lokat a te r­
m észet m egism erésére, viszontagságainak 
legyőzésére. Az állam i iskolákban tan u ­
lóknak a 7. tanévben  13 éves korban  el 
kell m enniük egy h é tre  táboriskolába 
(Campschool).

A táboriskoláknak  az a célja, hogy a 
tanu lók  m egszeressék a sporto t, m egis­
m erjék a biológiai, á lla ttan i, növénytár« 
ism ereteket, és a környezetvédelem  fel­
ada ta it a gyakorla tban  tan u lják  meg. Je l­
m ondatuk „Fedezd fel m agad a term é­
szetet, ism erd meg önm agadat.”

N orvégiában 56 állam i tám ogatású  tá ­
boriskola van, ahol például a vitorlázás, 
a síelés, a vadászat, a halászat, a tábo r­
építés m egism erése kötelező tananyag. A 
költségek egy részét a tanulók  fizetik, 
am ely nem  je len t különösebb m egterhe­
lést a szülőnek. Egy tanuló  többször is 
részt vehet ilyen táborban.

A táborokban  kiscsoportos foglalkozási 
formáikat alkalm aznak, egy ta n á r  8— 10 
tanulóval foglalkozik, ak ikkel együ tt la­
kik, él. Pedagógiai alapelvük, hogy a ta ­
n ár csak egy tag ja  a csoportnak, aki a 
h á tté rb ő l irány ít, és nem  a vezető.

É rdekes volt szám om ra, hogy például a 
Odda-i Tanárképző Főiskolán néprajzo t és 
annak  tö rténe té t is ok ta tják . Az a céljuk, 
hogy a testnevelő tan áro k  a táborozások 
a la tt m egism ertethessék a tanu lókkal a 
régen használt m ezőgazdasági és ipari esz­
közöket, egyfelől m iért voltak célszerű­
ek és hasznosak, m ásfelől pedig m iért 
nem  korszerűek ma.

N orvégiában 1987-ben ú j általános is­
kolai tan tervet vezettek be. Célja a tudás 
m inőségének jav ítása , a tanu lók  ak tiv i­
tásának, önállóságának fokozása, jó köz- 
éreztük, egészséges életm ódjuk k ia lak ítá ­
sa. A tan ítási program okat, am ely term é­
szetesen a testnevelésre is vonatkozik, á l­
ta lában  helyileg dolgozzák ki, de közpon­
ti program ok is vannak.

A tananyag  három  része: kötelező, kö­
telezően választható  és a ján lo tt anyag. 
Az új tamterv kidolgozói különösen fon­
tosnak ta rtják , hogy jó  em beri kapcsola­
tok legyenek a tan áro k  és a diákok, a ta ­
nárok  és a szülők, valam in t a pedagógu­
sok között.

Iskolai testnevelésük  a lap- és középfo­
kon, sőt a testnevelő tanár-képzésbea  is 
koedukált. Egy labdarúgó  ó rá t lá ttam  
Trysilben, ahol fiúk, lányok közösen vé­
gezték a gyakorlatokat. M eglepő volt a 
lányok labdakezelési készsége, já tékügyes­
sége és k itűnő  kondicionális állapota.
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Á ltalános benyom ásom  volt, hogy m ind 
középiskolásaik, m ind testnevelő tan á r 
hallgató ik  jó  fizikai képességűek, ami va­
lószínűleg egészséges, m ozgásgazdag é le t­
m ódjuk a lap ján  a lak u lt ki. A vidéki, de 
még a fővárosi gyerm ekek és fe lnő ttek  
is nagyrészt biciklivel vagy sível közle­
kednek. A szabad levegőn e ltö ltö tt szabad­
idősportok ha tása  m eglátszik ifjúságuk 
kondícionális állapotán.

A pedagógusok közérzete, erkölcsi és 
anyagi m egbecsültsége jó N orvégiában. A 
testnevelő tanárok  és a főfoglalkozású 
edzők ugyananny it keresnek. Edzőiknek 
kis része csak m ellékfoglalkozású, a tan á ­
rok edzői törekvéseiket inkább az isko­
lákban  élik  ki, am elyet az iskola díjaz 
és erkölcsileg is elismer.

T rysilbe (5—6000 lakosú település) egy 
speciális sísport-szakiskolát is m egism er­
hettem.. A m ikor m egm utatták , büszkék 
voltak  a rra , hogy a legszebb házakat a 
pedagógusok ép íte tték . A sportiskola 
technikusi végzetséget ad, a tanulók  egy- 
egy szakm a e lsa já tításá ra  is lehetőséget 
kapnak. 15—16 éves k o r u tán  sífu tásra, 
alpesi síre, síugrásra  és táborozásra  sza­
kosítják  a tanu lókat. K iegészítő sp o rt­
ágak a különböző labdajátékok , tájékozó­
dási futás, term észetjárás. A labdarúgás 
nagyon r. épszerű N orvégiában nem csak a 
fiúk, hanem  a lányok között is.

A skandináv állam ok, így különösen 
Norvégia büszke lehet a m entálisan sé­
rült, fe jle tlen  és m ozgásban korlátozott 
gyerm ekek  nevelésére, testnevelésére, 
sportjára. Lenyűgöző oktatásm ódszertani 
bem utató t lá ttam  m entálisan  sé rü lt ta ­
nulók testnevelési foglalkozásáról és 
úszások ta tá sá ró l.

E gyerm ekeknél oktatási alapelv a ta ­
n á r—gyerm ek testközelség, az uszoda vi­
zében a ta n á r  a gyerm ek m ellett van  és 
egy ta n á r  egyszerre egy tanu lóval foglal­
kozik. A m entálisan  sé rü ltek e t m eg tan ít­
ják  síelni is, és a m ozgássérü lteknek  
egyénileg ad ap tá lh a tó  sít, b icik lit g y á rta ­
nak . Im presszív  benyom ásokat szereztem , 
főleg a zenei anyag  és a m ozgásanyag 
összehangoltsága a lap ján , és azokkal a 
gyakorla tokkal, am elyeket szóban közlés 
né lkül a ta n á r  m ozgására (együttm ozgá­
sára) végeztek a gyerm ekek.

A tanu lók  részére szervezett téli és 
nyári táborokon a testnevelő tanár-sza- 
kos hallgatóknak  külön gyakorla ti fog­
lalkozásokon kell részt venni, és a tábo­
rok végén m ár különböző versenyeket, 
vetélkedéseket is rendeznek e gyerekek­
nek. Videón b em u ta tták  egy téli 3 hetes 
sítábo r befejező sífu tó  versenyét, am elyet 
m ozgássérülteknek rendeztek. Lenyűgöző 
volt nézni azokat az öröm m el teli gyer­
m ekarcokat és büszke testnevelés szakos 
hallgatókat, akik  odaadással, élvezette! 
v e ttek  részt a „versenyen”, m in t részt 
vevők vagy m in t felkészítő „edzők” .

M eglepett, hogy a v ideofelvételt is ha ll­
gatók készítették . A gyakorlati foglalko­
zás tananyagához ez is hozzátartozik 
Egy-egy tan tá rg y a t sokkal kom plexeb­
ben kezelnek, jobban  az életszerű  hely­
zetekre felkészítve tan ítan ak , m int n á ­
lunk. E rre  környezeti, term észeti ado ttsá­
gaik is késztetik  őket, és nem  utolsósor­
ban azok a tá rsad a lm i e lvárások  és é le t­
mód, am ely m arkánsabb  k ih ívásokat fo­
galm az meg az ok ta tás és ezen belül a 
test.levelőtanár-képzés felé, m in t jelenleg 
hazánkban .

N orvégia szabadidősportja  jóval n a ­
gyobb hagyom ánnyal és k u ltú ráv a l re n ­
delkezik, m in t M agyarország. E rre csu­
pán egy példa. O ttlé tem kor 1987. m ájus 
10-én O slóban rendezték  a „H olm enkoll- 
s ta fe tte n ” nevű versenyt, am elyen 15 fős 
csapatok váltó fu tásával, több m in t 22 000 
em ber v e tt részt (14 éven aluliak nem  
indu lhattak ). A verseny szervezése, ren ­
dezése, p ropagandája  m in tá ja  lehetne a 
m agyarországi fu tóversenyeknek  és a sza­
badidős sportm ozgalom ban is.

KERESZTESI KATALIN
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Ötletek, újdonságok

NE ENGEDJETEK KIDOBNI!

(A takarékosság jegyében)

Az iskolabútorok, felszerelések, a ta n ­
könyvek és a taneszközök, a m űszerek és 
a sportszerek tek in te tében  eléggé pazar- 
lóak vagyunk. Ha jobban  odafigyelnénk 
a meglévő vagyon takarékosabb  kezelésé­
re, akkor az ebből m eg tak aríto tt pénzesz­
közöket fel lehetne használni a m unka- 
feltételek  javításához.

A takarékosabb  és felelősségteljesebb 
kezelést segítené, ha központilag is érde­
kelté tennék az iskolákban és a tan in té ­
zetekben dolgozó testnevelőket, szak taná­
rokat.

G yakorlati kísérletezéseim  során a rra  
az eredm ényre ju to ttam , hogy az elfekvő 
kiselejtezett bú to ro k a t nem  kell kidobni 
és m egsem m isíteni, m ert készíthetők 
ezekből hasznos és nélkülözhetetlen  spo rt­
szerek, eszközök, m elyek segíthetik  a ha­
tékonyabb testnevelői m unkát. H iányában 
vagyunk olyan szereknek, eszközöknek, 
m elyek az eredm ényesebb tan u lást „kény­
szerítik”.

Az egyik ilyen sporteszköz lehet a széklá­
bakból készíte tt csöakadály.
Készítése: A négylábú csőszék tám la és 
az ü léstta rtó  csőrészeit lefeszítjük (egy­
m ásfelé nyom va kézzel is letörhető). Ez 
u tán  kicsit megcsiszoljuk, m ajd a k ívánt 
színre festjük. Középre „vezetőnek” 10— 
15 cm széles, világos csíkot lehet festeni, 
ragasztani.

Sokoldalúan használható  terem ben és 
szabadtéren  egyaránt. K épességfejlesztés­
nél éppúgy m in t az a tlé tik u s és játékos, 
valam int versenyfeladatoknál. Az aka­
dálypályáknál az ügyességi és kényszerítő  
rávezetőknél nélkülözhetetlen. Lehet té r­
elválasztó, labdatartó , célkeret, és kiskapu.

K önnyű, könnyen kezelhető és m ozgat­
ható, egym ásba rakható , kis helyen is 
elfér, tartós, fo rm atartó . Egy csoport 12— 
15 darabo t jól tud  használni.

Térelválasztó és jelölő  k iselejtezett m á- 
szórúdból.
K észítése: Meg kell kissé csiszolni, és 
színtelen lakikai lehet bevonni, a ké t végé­
nél és a közepén egy-egy 30 cm széles ve­
zetőt kell festeni világos színnel (fehér, 
krém , sárga).

A terü le tek  hosszabb elválasztásához 
mind a labdajá ték  m ind az a tlé tik u s fel­
adatoknál használható, szabadtéren  és te­
rem ben egyaránt. K épzettebb csoportok­
nál csőakadályra téve képességfejlesztés­
nél többszörös átug rásaknál csapatjátékok 
jelöléseihez jól használható. Lehet a láb- 
és kézteniszhez, egyensúlyozó feladatok 
jelöléséhez (folyosók, irányok) iskolai já ­
tékokhoz használni, s így e lkerü ln i a fél­
reértéseket (seregfogyasztók, k arám - és 
terü letjá tékok). Já tékos váltókhoz, célke­
re tkén t, lábügyesítők feladataihoz. 
Állandó perem ek
készítéséhez a kiselejtezett bordásfal ol­
da lfa la it lehet használni.
K észítése: Szétütés közben a bo rdákat ki 
kell szedni, a m egm aradt o ldalfalakat a 
csavaroktól és a lá té tek tő l meg kell szaba­
dítani. Á llanló perem falkén t használható  
a játszó  és ugró gödröknél, a (felső pere-
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mei m ár legöm bölyítettek) célkeret fel­
adatokhoz különböző m éretű re  szabva, ta ­
lajszintig beépítve állandó gyakorló he­
lyek lehetnek. H asználhatók a súlylökő 
pálya dobósávlyának jelöléseként is.

A le írtakat m ár gyakorlatban  eredm é­
nyesen használjuk  és jó kiegészítője a 
költséges és h iányszereknek. M egérte a 
kis m unka és időráfordítás.

Sok sikert és bá to r keresgélést!

BALÁZS OLIVÉR

JELZÓ SA PK Á K  SELEJTES 
GUM ILABDÁKBÓL

A m indig  jobb ra  törekvő gyakorla t szem ­
lélete nem csak a m etodikai, technikai 
ú jítások ra , a tá rgy i feltételek  bővítésére 
és jobb k ihasználására  törekszik, hanem  
képes m indig m egú jítan i önm agát is 
Nem véletlen, hogy ebben a budapesti 
IX., Telepi u. Á ltalános Iskola testnevelő  
tan ára i é len járnak  H arm ath  József te s t 
nevelő ta n á r  és m unkaközösségének mái 
több m int tíz ú jítá sá t közöltük. Ezért sem 
véletlenül kerestem  fel a „kitncslelő” h e ­
lyet. Ilyenkor régi szokásom  szerin t v é ­
gignézek a „ ta n á rib a n ”, terem ben, szer 
tá rb an  és ha valam i „gyanúsa t” észlelek 
va lla tá sra  fogom a szerény em bereket.

így p illan to ttam  meg a szertárpolcon 
az egym ásba helyezett „gum isapkáka t” 
A m ikor az eszközök beszerzése u tán  ér 
deklődtem  V áradi G ézáné testnevelő  ta 
n á r a legterm észetesebben közölte, hogy 
ezek nem  m ások, m in t kettévágo tt, ki 
se lejtezett gum ilabdák. Lelkesen m agya 
rázta, hogy m ilyen jól beváltak , hol „jel 
zőbábukén t” alkalm azza, hol pedig a kü 
lönböző testnevelési já tékok  eszközeként. 
V élem énye szerin t a „sapkás-fogó” csak 
ezzel já tszha tó  a legjobban. Nemcsak 
azért, m ert m indenki fe jére  illik, egyfoi 
m a alakú, hanem  k ifo rd ításával a belső 
szelep jó l m egfogható. Így a félgömbök 
könnyen kezelhetők, egym ásra helyezve 
kis helyen tá ro lhatók , és egyszerűen tisz 
tán  ta r th a tó k . K észítésénél vigyázzunk, 
hogy a lab d á t az „egyenlítő” körnél vág­
ju k  k e tté  úgy, hogy a szelep az „északi 
sa rk o n ” legyen (1. ábra).

SZENTGYÖRGYI ZOLTÁN
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Könyvismertetés

SZERKESZTETTE: ISTVANFI CSABA 

SPORT BUDAPEST, 1986.

E tanu lm ánykö te t elolvasása — írja  a be­
vezetőben Istvánfi Csaba, a kö te t szer­
kesztője — nem  ad biztos receptet a győ­
zelemhez, a bajnoki cím eléréséhez. Nem 
tarta lm az titk o k a t, de hozzásegíthet a 
győzelemhez vezető ú t titka inak  fe ltárásá­
hoz.

A problém akör több tudom ányterü let 
nézőpontjából tö rténő  m egközelítése a já ­
téktevékenység összetettségét, bonyolult 
k a rak te ré t tükrözi. A rra  u tal, hogy az 
eredm ényes edzőnek praxisba ágyazott 
tudom ányos ism eretekkel kell rendelkez­
nie ahhoz, hogy reális esélye legyen a 
győzelemre.

Az egyes résztanulm ányok a szak- és 
m esteredzők továbbképzésén elhangzott 
előadások kibővített, átdolgozott anyagát 
tartalm azzák.

A kö te t szerzői: A por Péter, Büchler 
Róbert, Farm osi István, Földesiné Szabó 
Gyöngyi, Hepp Ferenc, Istvánfi Csaba, 
Kis Jenő, Lángfy G yörgy, M alomsoki Je ­
nő, M észáros János, Orosz Pál, Pavlik  G á­
bor, P ilvein M árton, Rigler Endre és Ró- 
kusfalvy Pál.

„Sok még a fehér folt” írja a kötet elő­
szavában Zalka András. A szerzők egy-

egy m egállapítása, következtetése biztosan 
v itára  ingerel m ajd. A ján ljuk  a k a r tá r­
saknak  a kötetet, m ert m eggyőződésünk, 
hogy m indennapi m u n k áju k b an  is sok 
segítséget, gondolatot kapnak , m eríthe t­
nek belőle.

JAKOV NEJSTADT

KÉRÉSZ
TANÍT

Sport, B udapest, 1987.

A m agyar sakkozók idősebb nem zedéke 
jól ism erte  Paul K érész nagym estert, aki 
részt ve tt a v ilágbajnok je lö ltek  1950. évi 
budapesti versenyén, az 1952, évi Ma- 
róczy-em lékversenyen, az 1970. évi nagy 
budapesti nem zetközi versenyen, vala­
m int a m agyar és szovjet v á loga to tt ösz- 
szecsapásaim. Mély ta rta lm ú  m űvészeté­
vel, nagyszerű  eredm ényeivel és szem é­
lyes vonzerejével az egész világon elism e­
rést vá lto tt ki. K érészre jellem ző a kom bi- 
na tív  tehetség, e redeti gondolkodás — 
am i szerencsésen párosu lt az állások 
klasszikus értelm ezésével és a finom  tech­
n ikával —, em ia tt já tszm ái k itűnő  segít­
séget n y ú jtan ak  a sakkozók szakm ai elő­
relépéséhez.

Jak o v  N ejstad t könyvében — eltérve 
a hagyom ányos já tszm agyűjtem ények tő l 
— P au l K érész m űveit — am elyek il­
lusztrációul szo lgálhatnak  egy-egy tan u l­
ságos tételhez — tem atikus sorenben ad­
ja. N éhány állásnál kiegészítő elem zésre 
és új é rtékelésre  vo lt szüksége. Szintén 
d idak tikus okokból je lentősen k iegészítet­
te  az elem zéseket (köztük azokat is, am e­
lyeket m aga K érész készített).

J. J.
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Észrevételek,
hozzászólások

HELYES ÜTŐN JÄROK-E?

B izonyára m inden  kollégában felvetődö tt 
m ár a fen ti kérdés. A ki igényes sa já t ok­
tató -nevelő  m u n k á jáv a l kapcso latban , 
igyekezett m ár néhányszor ellenőrizni 
önm agát. Többéves tapasz ta la tom at sze­
re tném  közkinccsé tenni.

Az év végi szak tan ári je len tések  k ap ­
csán ju to tta m  a rra  a gondolatra , hogy 
k o rrek t fe lm érések  segítségével lenne jó 
m egism erni a tanu ló i vélem ényeket egy­
két fontos, testneveléssel kapcsolatos k ér­
désben. A visszajelzések elemzése igen 
tanulságos volt, és több év u tá n  összeha­
sonlításokat is lehetővé te tt.

A kérdéseket m inden  évben feb ru á rb an  
teszem  fel. A válaszadás a sportfelelős se­
gítségével tö rtén ik , ö  számol, a tanu lók  
k ézfe ltartássa l jeleznek, közben én a ta ­
nu lóknak  h á tta l állok.

Főiskolás korom  ó ta  vesszőparipám  az 
osztályozás, értékelés  kérdése. M ódszerei­
m et igyekeztem  tökéletesíteni, ezen tö rek ­
véseim et a tanu ló i vélem ények is a lá tá ­
m asztják.
1. „Igazságosnak ta rto d -e  az osztályozást, 

é rtékelést testnevelésből” kérdésre  a ta ­
nu lók  az 1985/86-os tanévben  a követ­
kezőképpen válaszoltak (1. táblázat). 
Az osztályozás m ellett igénylik  a szöve­

ges, k onkré t szem élyre szóló értékelést, 
és ez m ár term észetes!

1. táb lázat

Osztály
U

M

о 
►—1

«3
>-A
h -4

X

IV
. 

b

Igen 23 30 32 29 35 23

Nem — — 1 — — 1

Tartózkodom 1 — — 3 — 2

ö s s z e s e n 24 30 33 32 35 26

2. „Szereted-e a testnevelés órákat?” — 
a m ásik kérdés, m elyet m inden évben 
felteszek.

Az 1985/85-os tanévben  ju to ttam  el oda, 
hogy 3 év a d a ta it összehasonlíthattam . 
Lehetőségem  volt 3 év táv la táb an  az osz­
tá ly  önm agához v iszonyíto tt vélem ényé­
nek változását figyelem m el k ísérn i (2. 
táblázat).

összegzés :
A próbb eltérések ellenére, a k á r  % -os ösz- 
szehasonlítás is elvégezhető, de a ten d en ­
cia m indenképp k im u ta th a tó  a szám ok­
kal.
1. 60— 100% között igen válasz .
2. I. évfo lyam ban több a tartózkodó; fel­

sőbb évesek jobban  válla lják  a kategó- 
rikusabb  válaszokat.
S zaktárgyam  irán ti érdeklődést tehá t 

pozitív irányba sik e rü lt befolyásolni, ill. 
szinten ta rtan i, m a ez a legfontosabb do­
log !

Az évek m úlásával egyre jo b b an  azt 
érzem, ilyen fa jta  önellenőrzésre  szükség 
van. M indemképpen tám pon to t ad, jó  úton 
já ro k -e  az oktató-nevelő  m unkám ban!

Aki még jobban  szeretné m egism erni 
tanu ló inak  vélem ényét, az az írásos m eg­
nyilatkozásoktól, illetve azok elemzésétől 
se féljen, csak nyerhet!

N év n élkü l egy-egy tém ában  elm ond­
h a tjá k  gondolataikat, jav asla ta ik a t. P á r 
nap e lte lte  u tán  m egbeszéljük a „problé­
m á k a t”. Aki ak a rja , term észetesen vállal­
hatja a nevét, kb. 50—50 százalék az 
a rány  a névvel és a név nélkül készült 
írások között.
É vfolyam onként m ás-m ás tém á t adok. 
P éldáu l: I. évfolyam on: M ilyenek a kö­

zépiskolai testnevelés órák, ha  azo­
k a t az á ltalános iskolaiakkal hason­
lítom  össze (órák szervezettsége, 
ta rta lm a, javaslataid?).

II. évfolyam on: M ilyen erkölcsi tu la jd o n ­
ságaidat e rősíte tték  a testnevelés­
órák? (K onkrét példák!)

N agyon izgalm as volt ez a tém a! 
(ö n tu d a to s  fegyelem , ak ara te rő , h a tá ro ­
zottság, bátorság, önm agam  és m ások 
testi épsége irá n t érzett felelősség, ön­
zetlen segítségadás stb.)

III. évfolyam on: L egdrám aibb vagy szo­
m orú  hang u la tú  testnevelés órád?
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2. táb lázat

Tanév 1983/84. 1984/85. 1985/86.

Osztály I. a I. b II. b II. a II. b III. b III. a III. b IV. b

Igen 26 28 15 27 26 24 25 22 22

Nem 1 2 3 1 7 — 1 8 1

Tartózkodom 10 — 7 2 — 2 6 5 3

Létszám 37 30 25 30 33 26 32 35 26

M egjegyzés: A válaszadók szám a (évenkén t a p illanatny i hiányzók m ia tt eltérő  
lehet)

M iért?
Legkedvesebb testnevelés órád ? 
M iért?

IV. évfolyam on: Szerin ted  — m iben fe j­
lődtél a leg többet M iért?
M egdöbbentő volt szám om ra is m ennyi 
téves felfogás él a gyerekek  tud a táb an , 
és ezeket jó  a h e lyükre  ten n i; de sok 
hasznos jav asla to t is kaptam .

Jó  búvárkodást, kellem es „önellenőr­
zést” k íván  a ko llegáknak:

NAGY MARTA

Hírek, megemlékezések
TÁJÉKOZTATÓ FÜZET BÉKÉS 
MEGYÉBEN

1987 novem berében  m egjelen t a Békés 
Megyei D iáksport Tanács inform ációs k i­
adványának  h arm ad ik  szám a is. Az első
szaktanácsadó cím e: S ífelszerelés ism erte­
tő.

„Békés m egyében — ír ja  a szám  beve­
zetőjében Tenkei A n ta l az M DT elnöke 
— im m ár 10 éve fo lyam atosan  já rn a k  
az iskolák síelni, és rendszeres a m egyei 
tanári, v a lam in t d iák táb o r is. A 70-es 
évek végén a M egyei Tanács M űvelődési

osztálya felism erte, hogy a d iák sp o rt szé­
lesítése, töm egesítése a lapvető  feladat, 
éppen  ezért az isk o lák b an  k ia la k íto tta  a 
szervezeti ke re tek e t.”

Az első válla lkozókat követik  a több i­
ek. M a m ár a középfokú iskolák  85% -a 
te re m te tte  m eg a kapcso la to t elsősorban 
csehszlovák iskolákkal és cserealapon fo­
lyam atosan  táb o ro z ta tn ak  n y áro n  cseh­
szlovák d iákokat M agyarországon.
E gy-két éve annak , hogy a  középfokú is­
ko lákat követték  az álta lános iskolák is. 
M a 10—20 á lta lános iskola kapcsolódott 
be e táborozásba.

Közben bővülnek az eszközök is. De 
nem  ism ertek  a  jelek, m ik a sícipőn, sílé­
cen vannak . Sok a bizonytalanság. Éppen 
ezért fe lkérték  azokat a m agyarországi cé­
geket, ak ik  sífelszereléseket, síléceket, sí­
cipőt, bo to t stb. fo rgalm aznak, hogy írják  
le a legfontosabb je leket, a je lek  je len té­
sét, — és a válaszuk a lap ján  elkészítették  
a szükséges tá jékozta tó t.

A tá jékoz ta tó  k iadvány  m ásodik  szám a 
a d iáksportró l, d iákönkorm ányzatró l szól, 
a harm adik  pedig ú jra  a síelésről: S ítá ­
borozás előkészítése.

Az egyes szám ok te rjede lm e 10 és 20 
oldal között van. Ízléses k a rto n  borító ja  
teszi jó l használhatóvá őket. V alam ennyi 
m egyében a ján lan i lehet hasonló k iadását.

NAGY SÁNDOR
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Tibor, nem ilyen búcsút 
akartunk...
MEMENTO DR. FABIAN TIBOR

1952—1988.

Az o k ta tási m in iszter 1974-es rendelete  
ado tt lehetőséget a m egyei tanácsoknak , 
hogy testnevelési és sp o rt főelőadói s tá ­
tuszt létesítsenek. A főelőadó m unkaköri 
leírása igen sok ré tű  volt, központi fel­
adata  azonban  a középfokú ok ta tási in­
tézm ények versenyének szervezése volt. 
1979-től bővü lt a fe ladat, hiszen az ú ttö ­
rő-olim pia je lentősen k ibőv íte tt verseny- 
rendezésének szervezése is a tanácsokhoz 
kerü lt. Eddig a főelőadói gárdánál igen 
gyakori volt a fluktuáció . 1979/80-tól vi­
szont egy igen elszánt, te ttrekész, agilis 
közösség jö tt össze, ak ik  évente 3—4 al­
kalom m al ta lá lkoztak , hogy 2—3 nap 
a la tt vélem ényt cseréljenek, tapasz ta la to t 
gyűjtsenek, f e ltö ltőd  jenek  az elkövetkező 
hónapok em bert próbáló feladataihoz.

Ebben a közösségben Dr. Fábián  T ibor 
vezéregyéniségnek szám ított. E lsősorban 
azzal tű n t ki, és ez jogász m ú ltján ak  kö­
szönhető, hogy rendk ívü l jól tu d o tt elő­
adni, meggyőzően, tényszerűen bizonyíta­
ni. Mi sok esetben  szünetben  néhány  
m ondatban  elm ondtuk  prob lém áinkat, ö  
első felszólalóként pedig m egfogalm azta 
azokat.

R endkívül érzékenyen reagált az ú jra . 
E lsőként je len tk ezett k ísérle tek  k ip róbá­
lására.

És a ren d ezv én y ek .. .  Szegeden kétszer 
rendezett országos úttörő-olim piát. Első­
kén t középiskolás összevont labdajá ték  
döntőt. M in takén t szolgáló — több ezer 
gyerm eket érin tő  — diákolim piát, am ikor 
központi dokum entum okban  még csak 
elképzelésként szerepeltek.

Nagy gondot fo rd íto tt a m unkatársak  
erkölcsi és anyagi m egbecsültetésére. És 
am it m indanny iunknál jobban  tu d o tt — 
a sajtó -tevékenységet. N agyszerűen tu d o tt 
eredm ényekről, rendezvényekrő l h ír t ad­
ni, de ebben is inkább  az vezérelte, hogy 
m in tá t adjon a b izonytalankodóknak, 
hogy m egvilágosítsa a te tte k  m ezejét.

F á rad h a ta tlan u l tu d o tt dolgozni. Hogy 
mi m indenre te lt  erejéből, figyelm éből az 
könyvbe illő lenne.

Rendkívül sokoldalú, színes egyéniség 
volt.

Egy szegedi főelőadói értekezleten  ze­
n ekarával m űsoros este t ado tt szám unk­
ra.

V ersengtek  az üzem ek, tsz-ek azokért 
az ép ítő táborokért, am elyeket ö  szerve­
zett, ahol Ö volt a táborvezető.

Neve mindezek mellett a „mindenna­
pi testedzés” fogalmával kapcsolódott 
össze. Mellette lehetetlen volt ötletszegé­
nyen dolgozni.

V onzotta az ú ja t, a fá rad tság o t nem  is­
m erő m u n k a tá rsak a t. A zonnal fe lkaro lta  
az alu lró l jövő kezdem ényezést, és fá­
rad h a ta tlan u l ag itá lt, h ird e te tt, propagált 
m íg országos mozgalom nem  le tt belőle.

Senki sem csodálkozott, am ikor a m i­
nisztérium  fő m u n k atá rsk én t h ív ta , hogy 
irány ítsa  a program  országos körű  e lte r­
jesztését. Sokat v á rtu n k  átgondolt, ener­
gikus, igen hatékony  m unkastílusátó l. 
Ügy éreztük , sajnos igen rövid idejű  te­
vékenysége a la tt is, hogy több év lem a­
rad ásá t hozta be. É rezte, hogy m inden 
perc drága, am ivel k ésle lte tjük  az ifjú ­
ság testi fejlődésének fo lyam atát. A 360°- 
os csongrádi tem pót még m agasabbra  sró­
folta. J á r ta  az országot, h ird e te tt, segí­
te tt. Közben a régi o tthon  felszám olása, 
új o tthon  terem tése, családfői teendők 
tö ltö tték  ki a nap  m inden percét.

Csak a m unkának  élt.



Kedves hagyomány volt főelőadói kö­
rünkben, ha egy kollégánk más munka- 
területre került, nyugdíjba ment — el­
búcsúztattuk.

Tibort nem búcsúztattuk — ö  köztünk 
maradt — főnökünk lett. A valóságban, 
fiatal kora ellenére, egy égő, lobogó, ma­
gával ragadó hadvezér, aki nemcsak ki­
dolgozta a stratégiát, hanem el is fogad­
tatta és ezzel megnyerte a csatát, amit az 
emberek, a gyerekek egészségéért foly­
tatott.

Sokak életét menti meg, hosszabbítja 
meg a „mindennapossal”, hatása évek 
múltán fog jelentkezni.

Alkotójának neve nem veszhet a fele­
dés homályába.

Mély megdöbbenéssel értesültünk vá­
ratlan haláláról. Személyében az ifjúság  
testi nevelésének fáradhatatlan és áldoza-
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Tatabányai pedagógusok 
a testi nevelésről II.

KUZM A FERENCNÉ

D olgozatom ban a r ra  keresem  a választ, 
hogy az á lta lános iskolai nevelők e lju to t-  
tak -e  addig  a felism erésig, hogy egyéni 
pé ldájukkal, meggyőző nevelői tevékeny­
ségükkel a lak ítsák  ki tan ítv án y a ik b an  az 
egészséges életm ód, a testi nevelés irán ti 
szükségletet.
A válaszhoz 7 ta tab án y a i á lta lános iskolai 
tan testü le tb en  (226 nevelő) kérdőíves fel­
m érést végeztem . A kérdő ív  három  k é r­
déscsoportból, összesen 28 kérdésből állt. 
Dolgozatom  első részében a nevelők 
egészségi á llap o tá ra  vonatkozó kérdéseket

vizsgáltam , m ost pedig a m ásodik és h a r­
m adik  k é rdésfe ltevést elem zem  a pedagó­
gusok válaszai a lap ján .

A  sport és a m ozgás helye a nevelő  m in ­
dennapi életében.

Felm érésem  m ásodik kérdéscsoportjában  
a rra  kerestem  a választ, hogy a rendsze­
res testedzés, sporto lás m ilyen he lye t fog­
lal el a  nevelőik érték rend jében , beépült-e  
az egészségnevelés e lényeges elem e élet­
m ódjukba. A részletes ada to k a t a 3. tá b ­
lázat tartalm azza.
Legtöbben a S á rb e rk i Á ltalános Isko­
lában spo rto ltak  és a m ai napig  is o tt vé­
geznek a legtöbben rendszeres testm oz­
gást. a legkevesebben az á lta lános tan te rv  
szerin t dolgozó három  iskolában. Akik 
osak p ihenő napokon, r itk á n  vagy egyál­
ta lán  nem  végeznek rendszeres testm oz­
gást, indokul a következőket hozták  fel:

4. táb lázat. M iért nem  sportol a nem  sportoló nevelő?

Á tlag Tagozat N orm ál S árberek

Nem  érek  rá 51,09% 44,26% 54,9% 60,00%

Mozgok úgyis eleget 27% 36,06% 19,6% 20,00%

Nem ta rto m  szükségesnek 0,72 — — 0,72%

Betegség, lustaság 21,16% 19,67% 25,49% 21,16%

A  „Nem érek  rá ” válaszok esetén m él­
tán  vetődik fel, hol van a m egnövekedett 
szabadidő? N etán elviszi a pedagógusok 
m unkájával még m indig eg y ü ttjá ró  tá rsa ­
dalm i m unka, közéleti tevékenység vagy a 
fizetéskiegészítő túlórázás, fizetett k o rre ­
petálás, m ásodállás stb.? Vagy egész egy­
szerűen a rró l van szó, hogy az ilyen irá ­
nyú tevékenységeket lebecsülik, szüksé­
gességét nem  ism erik el, teh á t szabadide­
jü k e t a szerin tük  értékesebb tevékenység­
re  fo rd ítják .

Ez u tóbb it látszik  igazolni a szabadidő 
s tru k tú rá ra  vonatkozó kérdésekre ado tt 
válaszok is. A kérdőívben  felsorolt 11 vá­
laszlehetőség egyike a rendszeres testm oz­
gás, sportolás volt. A m egkérdezettek  
33,67%-a egyálta lán  nem, míg 21,42%^a

pedig az utolsó és utolsó elő tti helyen k í­
v án ta  szabadidejét testedzéssel eltölteni.

A „mozgok úgyis eleget” m egfogalm a­
zás a rra  u tal, hogy a pedagógusok nem 
tu d já k  (akarják?) elism erni, hogy a fizi­
kai m unka, — s m iu tán  je len  esetben 
zömmel nőkrő l v an  szó — a h áz ta rtá sb an  
végzett m unka, va lam in t az ak tív  p ihe­
nést szolgáló, az egyoldalú m egterhelést 
kom penzáló stb. testedzés közé nem  lehet 
és nem  szabad egyenlőségjelet tenni.

Dr. K álm ánczhey Z oltán Pécs—Lvov 
K ertváros család ja inál végzett (8) — m ely­
nek egyes részei az á lta lam  végzett m un­
ka a lap jáu l is szolgáltak — hasonló e red­
m ényekre ju to tt.

V izsgáltam  azt is, hogy m ilyen a sport­
m űsorok, sp o rtközve títések  irán ti igény.
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3. táblázat. A  sportoló, nem  sportoló nevelők aránya

Iskolák

Sportolnak-e rendszeresen? V égeznek-e testedzést je len leg?

Igen N em összesen N ap o n ta
1—2 alka­

lommal 
hetente

P ihenő
napokon R itkán Nem összesen

T agozat 34 64 98 10 20 5 39 24 98

% 34,69 65,3 100 10,2 20,4 5,1 39,79 24,48 100

Á lta lán o s tantervű 35 38 73 5 16 4 36 12 73

% 47,94 52,05 100 6,84 21,91 5,47 49,31 16,43 100

S á rb e rk i 28 27 55 8 18 4 15 10 55

% 50,90 49,09 100 14,54 32,72 7,27 27,27 18,18 100

összesen 97 129 226 23 54 13 90 46 226

% 42,92 57,07 100 10,17 23,89 5,75 39,82 20,35 100

со
со



Jelentős hatású indító tényezőnek ítélik 
a televízió adásait a sportolás iránti kedv 
felkeltésében, ugyanakkor számtalanszor 
elhangzik az is, hogy a felnőtt lakosság 
inkább nézi, mint műveli a sportot. Peda­
gógusok körében meglepődve tapasztaltam 
hogy rájuk nézve ez a megállapítás csak 
részben helytálló, ugyanis a kérdőívben 
felsorolt hat műsor (TV híradó, Pedagó­
gusok műsora, sportműsorok közvetítése, 
filmek, ismeretterjesztő előadások, színhá­
zi közvetítések) közül a sportműsorokat 
47,34H/o-uk az utolsó helyre sorolta, míg 
6,63% egyáltalán nem nézi meg. Tehát 
összességében nemcsak a sport művelése, 
de a nézettsége sem túl népszerű a vizsgá­
latban részt vevők között. Az viszont igaz, 
hogy a legkevésbé sportos tantestület (ál­
talános tantervűéit) tagjai ülnek legszíve­
sebben a televízió sportműsorai elé.
Az előző adatok  ism erete  csaknem  fo rm á­
lissá teszi azt a kérdést: a nagy szellemi 
erőfeszítések u tá n  m ivel p róbálnak  rege­
nerálódni ?
Dr. M adarász János m iskolci egyetem is­
ták  körében végzett ilyen irányú  vizsgála­
to k a t (9). A hallgatók  40% -a a sportolást, 
28,9%-a a passzív p ihenést, 17,8%-a az ol­
vasást választo tta . A sporto lást választók 
tökéletesen vagy m egfelelően ki tu d ják  
p ihenni m agukat, míg a passzív pihenők 
28,9%-ból közel 9%, az olvasást választók 
17,8%-ból 5,3% -a 'nem m egfelelően vagy 
egyálta lán  nem  tu d ta  k ip ihenni fá rad a l­
m ait. Ezek u tán  a nevelők válaszai önm a­
g u k ért beszélnek.

5. táblázat. A z  a k tív  pihenés módjai.

Sport 38 fő 16,81%

Passzív pihenés 59 fő 26,1 %

Szórakozás (szellem 
m egfelelés nélkül) 30 fő 13,27%

Olvasás 82 fő 36,28%

K erti m unka 11 fő 7,52%

összesen : 226 fő О
o

'ООr-H

A  pedagógus kapcsolata a testi- és testne­
veléssel m indennapi m unká jában

A  harm ad ik  kérdéscsoport elején a testi 
nevelés tu d a ti, fogalm i sz in tjé t vizsgáltam . 
A válaszadók 34,95%-a m egközelítően he­
lyesen, a többség pedig a testi nevelés 
egy-egy lényeges, de egyoldalú jegyét so­
ro lta  fel, pon ta tlan u l ha tá roz ta  m eg ezt a 
fogalm at.
A tip ikus válaszok a következők vo ltak : 
,.a szervezet állóképességeinek sz in ten ta r- 
tá sa” ; ..testápolás” ; „a te s t izm ait sokféle 
gyako rla tta l fejleszteni” ; „k u ltu rá lt moz­
gás” ; „napfény, víz, levegő h a tá sa” stb.
A m egkérdezettek  19,46%-a egyálta lán  
nem  (tudott?) válaszolt(ni).
Az „iskolatípusok” értékelésénél ism ét 
szem betűnő, hogy a S árb erk i iskola ne­
velőinek 47,27%-a, az á ltalános tan te rv ű  
iskolák nevelőinek csak 28,76%-a válaszolt 
he lyese i.
A testi nevelés tu d a ti szin tjének vizsgála­
ta u tá n  m egkérdeztem , hogy k in ek  a fe l­
adata a testi nevelés.
A felsorolt „felelősök” közül a nevelők 
többet is m egjelöltek. Az eredm ények 
összesítését végezve (6. táblázat) m egdöb­
benve tapasztaltam , hogy még az egyik 
fia ta l testnevelő  kollégáim is egyedül a 
testnevelő t te tte  felelőssé az ifjúság  testi 
neveléséért.
(E lgondolkodva a válaszokon a rra  a  kö­
vetkezte tésre  ju to ttam , hogy fia ta l kollé­
gám  azért je lö lte  meg önm agát és a test­
nevelőket egyedüli felelősnek, m ert tele van 
akarással, a testnevelés irán ti lelkesedés­
sel. m u n k á já t á th a tja  a szenvedély, ö  még 
nem  tud ja , vagy nem  hiszi el, hogy „egy 
fecske nem  csinál n y a ra t”.) A nevelő testü­
letek tag ja inak  39,01%-a érzi a sa já t fele­
lősségét is, a többi változatlanul igyek­
szik „á tru h ázn i” elsősorban a szülőkre és 
a testnevelőkre. V égre tudom ásul kellene 
venni, hogy csak ak k o r érkezünk célba, 
ha a testi nevelés ügyét a tan tes tü le t m in­
den tag ja  szolgálja a m aga terü le tén . Az 
a tény, hogy válaszaikban a sa já t felelős­
ségüket kevesebbre taksá lták , m in t a ta ­
nulókét, egyenesen kétségbeejtő!
Feltettem  azt a kérdést is, hogy vélem é­
nyük  szerin t a testedzés, sportolás m ilyen  
hatással van a tanu lók  szem élyiségének  
alakulására, a tanu lm ányi m unkában  való 
hely tállásra.
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6. táblázat. K inek va g y  kiknek a feladata a te s ti nevelés?
(A feladatok megoszlása, a nevelőtestületek létszámához viszonyítottan.)

Iskolák
Tantes­
tületek
létszáma

A választ 
adók  

szám a  
(100%)

Kinek a feladata a testi nevelés

Szülők
Testne­

velők
Az iskola 

minden 
dolgozója

Úttörő és 
ifjúsági 
szervezet

Sport­
egyesület

A tanuló  
saját m aga

Tagozat 98 96 68 57 36 33 29 41

% — 100 70,83 59,37 37,5 34,37 30,2 42,7

Általános tantervű 73 72 45 42 27 14 17 23

% — 100 62,5 57,53 37,50 19,44 23,61 31,94

Sárberki 55 55 44 35 24 11 17 24

% — 100 80 63,63 43,63 20 30,9 43,63

összesen 226 223 157 134 87 58 63 88

% — 100 70,4 60,08 39,01 25,66 28,25 39,46!!!

00
CD



Ebben a kérdésben csaknem  egyöntetűen 
foglaltak  állást, m indkét esetben elism er­
ték (93,36%) a spo rt pozitív hatása it. 
Érdekes, hogy a  szülők dr. K álm ánczhey 
Z oltán  em líte tt felm érése a lap ján  (8) a ta ­
nu lm ányi m u n k áb an  a sp o rt fejlesztő h a ­
tá sá t csak 30% -ban ism erték  el, igaz, 
hogy gátló  tényezőkén t csak 7,35%, m íg 
közöm bösnek 62,5% jelö lte .
Hasonló eredm ényeket hozott a te s tk u ltú ­
ra társadalm i je len tőségének  m egítélése 
is (az a rány  szin tén  90 százalék feletti).
A testnevelés tan tárgy többi tan tárgyhoz  
viszo n y íto tt rangsora  (7. táb lázat) azonban 
m ásról tanúskodik . Az á lta lános iskola 12 
tan tá rg y a  között a testnevelés so rrend je  
az a lább iak  szerin t a lak u lt:

7. táb lázat. A  testnevelés helye 12 iskolai 
tan tárgy közö tt

R angsor Szám Százalék

1— 4. hely 78 38,23

5—8. hely 78 38,23

9— 12. hely 48 23,52

összesen 204 100

Jó l tudom , hogy a ta n tá rg y a k  rangsoro lá­
sa k icsit e rő lte te tt dolog, hiszen m inden 
tan tá rg y n ak  az á lta lános feladatokon  tú l 
m egvan a m aga speciális te rü le te .
A testnevelés is rendelkezik  m indazokkal 
a form ai és ta rta lm i jegyekkel, m in t a 
többi tan tá rg y . H asonlósága m elle tt h a ­
tásm echanizm usánál fogva azonban külön­
bözik is, és sem m i m ással nem  pótolható. 
Az iskolai m unka javarész t szellemi 
igénybevétel.
A testnevelés m űvelődés anyaga az egyet­
len, am ely a gyerm ekektő l fizikai ak tiv i­
tá s t kíván.
Term észetesen a mozgásos cselekvések a 
fizikai követelm ények m elle tt komoly 
szellemi erőfeszítésekre is késztetnek. Ép­
pen ezért é rth e te tlen  szám om ra, hogy még 
m indig vannak  olyan nevlők, ak iknél a 
testnevelés az utolsó h e ly re  szorul, sőt 
többüknél a  legutolsóra. Az egészben csak 
az a paradox, hogy közülük ketten , en­
nek ellenére em elnének a testnevelési

órák  szám án, m ert szerin tük  szükséges.
A testnevelési és kötelező sportfog la lkozá­
sok szám ának  m egváltoz ta tásával kapcso­
la tb an  is eltérőek  a vélem ények.

8. táb lázat. H ogyan vá lto zta tn á k  a nevelők  
a testnevelés óraszámát?

E m elné-e az órák  szám át? %

Nem, m ert elég 96 42,47

Igen, m ert szükséges 127 56,19

C sökkentené 3 1,32

összesen 226 100

Az órák  szám ának em elését főleg a S á r­
berki Á ltalános Iskola nevelői ta r to ttá k  
szükségesnek (61,81%), őket az álta lános 
tan te rv ű  iskolák követik  (57,53%), m ajd  
kicsit lem aradva a testnevelés szakosíto tt 
tan te rv ű  iskolák (52,04%).

Ö S S Z E G Z É S

Az elm ú lt évtizedekben  a fe jle tt, civilizált 
városokban  élő em berek  élete tö b b e t v á l­
tozott, m in t annak  e lő tte  évszázadok 
a la tt. A legdöntőbb e változásban  az u r-  
banizálódás, a nagyvárosi é le tfo rm a u ra l­
kodóvá válása. A fizikai m u n k a  a rán y a  
csökkent, e lkényelm esedett a lakosság, a 
m egnövekedett szabadidőt nem  m egfele­
lően haszná lják  fel.
A gyors fe jlődésre  nem  készült fel az em ­
beriség. A jav u ló  környezeti fe lté te lek  
m eghalad ták  az em ber alkalm azkodóké­
pességét. A „m ozgáshiányos” életm ód m a­
ga u tán  von ja  a szervek visszafejlődését. 
E negatív  fo lyam at im m ár nem csak „hús­
b a -”, hanem  „kenyérbe-vágó” kérdéssé 
is vált.
F elism erve a p rob lém ákat, az e lm ú lt né­
h án y  évben és a közelm últban  is szület­
tek  o lyan p á r t-  és k o rm ányhatá roza tok , 
am elyek az ifjú ság  és a  lakosság te s tn e ­
velésének, sp o rtján ak  fejlesztésérő l szól­
nak. A gyorsabb  elő rehaladás érdekében  a 
különböző h a tá roza tokon  tú l jelen tős 
szem léletbeli vá ltozások ra  is szükség van.
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D olgozatom ban feltételeztem , hogy ná­
lunk pedagógusoknál is szükség lehet 
szem léletváltoztatásra , úgy éreztem , hogy 
a testi és testneveléssel kapcsolatos érzel­
mi elkötelezettségünk nem  egységes. 
Ennek b izony ítására  kérdő ívet dolgoztam  
ki, m elynek tap asz ta la ta it a következők­
ben foglalom  össze.

1. A nevelők egészségi á llapo ta  nem  ki­
váló. Sokuknak  vérnyom ás prob lém á­
ja  van, m agas a tú lsúlyosak, a do­
hányzók aránya.

2. Nem. törekednek  egészségük m egőr­
zésére, m egszilárd ítására , é letm ódjuk 
több helyen e lté r a k ívánatostól. 
S porto lásra  és rendszeres testedzésre 
kevesen vállalkoznak, kevesen igény­
lik.
Szabadidejük  eltö ltésében a spo rt az 
utolsó helyekre szorul. Nem ism erik  a 
helyes regeneráció t, a spo rt nem  
épü lt be életm ódjukba, előnybe része­
sítik  az alvást, az olvasást és a pasz- 
szív pihenést.

3. A testi nevelés fogalm át csak keve­
sen ism erik  a m aga teljességében, ép­
pen ezért a nevelő testü letek  k é th a r­
m ada nem  érzi felelősségét, nem  h a j­
landó együttm űködésre.

4. A pedagógusok csaknem  m índany- 
ny ian  elism erik a testedzés szem élyi­
ségform áló hatásá t, a testedzés szük­
ségességét, a te sk u ltú ra  társadalm i 
jelentőségét. Felism erik  a sporto lás 
egyéni és tá rsada lm i jelentőségét, de 
kevés kivételtő l e ltek in tve  m ég nem  
ju to tta k  el odáig, hogy sa já t é le tv ite­
lükbe beépítsék.

5. Kis előrelépést tap asz ta ltam  a test­
k u ltú ra  é rték ren d jén ek  m egítélésé­
ben, de hogy m enny ire  kicsi ez, az is 
bizonyítja , hogy egyrészt sa já t m aga 
részére m ás tevékenységet részesít 
előnyben, m ásrészt tan ítv án y a i szá­
m ára  is m ás k u ltú rsz fé rák a t ta r t  é r­
tékesebbnek.

6. A nevelői p é ldam utatás e lm aradása 
nem  h a t serkentőleg  a gyerm ekek 
te s tk u ltu rá lis  szem léletére. A pusztán

szóbeli ösztönzés nem  elégséges, k ü ­
lönösen úgy, hogy a család részéről 
sem kap ja  m eg a gyerm ek a helyes 
életm ódm intát.

Nem érték íté le tek e t kell elsősorban h an ­
goztatni, hanem  példam utató , é rtéknyii- 
vánító  m ag a ta rtá s t p rodukáln i! (10)

Ügy gondolom, hogy m ondanivalóm  lé 
nyegét leg inkább  Váci M ihály szavaival 
tudom  összefoglalni:

„Nem elég jó ra  vágyni, 
a jó t ak a rn i kell!
Es nem  elég akarn i: 
de tenn i, tenni ke ll!”

M indanny iunknak  !
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A testkultúra-esztétika 
néhány alapkérdése*

TAKÁCS FERENC

A te s tk u ltú ra  esztétikai k u ta tá sa  még kez­
detleges, teh á t ahhoz, hogy m egbízhatóan 
defin iáln i tu d ju k  a spo rtesz té tiká t a jö­
vőben további elm életi m u n k á la to k a t kell 
végezni. A sport és a testnevelés an a liti­
kus esztétikai vizsgálatához azonban szük­
ségünk van  — kiinduló  m unkahipotézis 
céljából a sportesztétika m eghatározására. 
E szerin t: a sportesztétika  az általános 
esztétikának  a tes tk u ltu rá lis  tevékenysé­
gekre vonatkozó ága, a testi állapotban, а 
sporttevékenységben  és a testnevelésben  
jelentkező eszté tikum  m ibenlétének, je ­
lentőségének, törvényszerűségeinek álta­
lánosító filozófia i szin tű  vizsgálata. Defi­
níciónk fellép a sportesztétika leszűkíte tt 
hagyom ányos értelm ezése ellen és nem 
csak a sportot, hanem  a te s tk u ltú ra  egész 
rendszerét teszi meg tárgyává, továbbá 
nem  pusztán a szépség („kallisztikus 
sportesz té tika”) elem zését jelöli meg fel­
adatkén t, hanem  az esztétikum ot. A sport­
mozgások esztétikum a nem csak abban 
nyilvánul meg, hogy form ailag  szépen ki­
v itelezett m ozdulatokat ta rta lm az  és de­
kora tív  környezetbeli játszódik le, hanem  
sokkal inkább  abban, hogy lényeges em ­
beri ta rta lm ak  jelennek meg a sporttevé­
kenységben. Az esztétikai alkotás az em ­
beri cselekvés különféle o ldalaiban ny il­
v ánu lha t meg, így — többek között — a 
te s tk u ltú ráb an  is, mely a m aga összetett­
ségében (sport, testnevelés, testedzés, rek ­
reáció stb.) alkalm as a valóság sajátos 
„esztétikai e lsa já títá sá ra”, az esztétikum  
m egnyilvánulására. Az esztétikum  — a 
m űszót G. B aum garten  használta  elő­
ször а XVIII. század közepén — sokat vi­
ta to tt kategóriája  az esztétika tudom ányá­
nak. Az esztétikum  — am ely tu la jdonkép­
pen az esztétika tárgya  — lényege az,

* A szerző ebből a témakörből védte meg 
kandidátusi disszertációját. A tézisek és az 
értekezés megtaláható az MTA könyvtárá­
ban és a Testnevelési Főiskolán.

hogy valam ilyen dologban vagy jelenség­
ben közvetlenü l érzékelhetően  m egm utat­
kozik a történelm ileg  változó társadalm i­
em beri lényeg  (intenzív totalitás), m égpe­
dig úgy, hogy az ado tt problém a általános 
és egyedi vonatkozásai (tipikus) szem léle­
tes, érzéki egységben jelentkeznek. Az esz­
té tikum  sine qua non-ja  teh á t az érzéki­
szem léletes jelleg, vagyis m inden  esztéti­
kai tá rgynak  és jelenségnek érzékelhető- 
nek, valam ennyi esztétikai a lanynak  érzé­
kelőnek, m inden esztétikai m inőségnek ér­
zékinek kell lennie. Meg kell jegyeznünk, 
hogy azért nem m inden érzéki viszony 
esztétikai egyben (többnyire csak a lá tás 
és a hallás sík ján  jelenik ez meg) és egy 
olyan sajátos em beri tevékenység, m elyben 
m egkülönböztetett szerepe van  az érzéke­
lés viszonylagos önértékűségének , m ivel a 
szub jek tum  ilyenkor értékel is és ebbe a 
m ozzanatba erő teljesen  beleszól az érzel­
me valam in t a fan táziája. Az esztétikum  az 
em beri fejlődés so rán  a lak u lt ki a m unka 
term ékeként. A lapvetően a term elési te ­
vékenységben bontakozik  ki az embei 
azon képessége, hogy esztétikai élm énye­
ket felfogjon és értékeljen . Az esztétikum  
tehá t tá rsadalm i term ék , és m in t ilyen 
objektíve létezik, b ár ob jek tiv itása  nem 
azonos a  term észeti jelenségek ob jek tiv i­
tásával.
S portesztétikai k u ta tása in k  középpontjá­
ban a te s tk u ltú ráb an  ta lá lh a tó  esztétikum  
sa játosságainak  fe ltárása  és rendszerezést 
áll. A fe ladat tú lságosan bonyolult ahhoz, 
hogy teljes egészében m egb irkózhattunk  
volna vele, annál is inkább, m ivel az esz­
té tikum  problém ája sem az álta lános esz­
té tikában , sem a m ár k im unkált ágazati 
esztétikában  nem  lezárt.
Az eszté tikum nak  három  — a valóságban 
szorosan összefüggő — típ u sá t különböz­
te ti meg az á lta lános esztétika. 1. a te r ­
m észetben ta lá lh a tó  esztétikum  („term é­
szeti szépség”), 2. a társadalm i élet eszté­
tikum a, 3. a m űvészeti esztétikum . Ennek 
m egfelelően elem ezzük a te s tk u ltú ráb an  
jelentkező esztétikum ot és — röviden vá­
zolva — a következő sajátosságokat ta lá l­
ju k :
a) A te s tk u ltú ráb an  közvetlenül nincs ter­
m észeti eszté tikum , m ivel a te s tk u ltú ra  
m indig em beri tevékenység, még az em ­
beri mozgás, az em beri te s t sem pusztán 
term észeti (biológiai), hanem  társadalm i
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produktum . Azonban a te s tk u ltú ra  űzését 
biztosító környezet (pl. tu risztikához he­
gyek, erdők, sízéshez hó, evezéshez, úszás­
hoz víz és így tovább) közvetetten  a test­
k u ltú ra  term észeti esztétikum ának  fogha­
tó fel, b á r ez is egyre inkább  tá rsada lm i­
lag á ta lak íto tt és csak r itk án  kizárólago­
san term észeti tényező.
b) A tes tk u ltú ráb an  ta lá lha tó  esztétikum  
elsősorban a társadalm i élet e szté tikum á­
hoz sorolható. A te s tk u ltu rá lis  tevékeny­
ség m inden form ája végső soron társad a l­
mi tevékenység (társadalm i mozgás) és 
m in t ilyen m egjeleníthet em beri lényegi 
viszonyokat, vagyis az esztétikum  valam i­
lyen fo rm áját.
A te s tk u ltú ráb an  fellelhető esztétikum  — 
m int á lta lában  az élet esztétikum a — az­
zal a sajátossággal rendelkezik, hogy fu tó ­
lagos, nem  k ife jle tt esztétikum  (m int pl. 
a m űvészeti alkotásé). Az esztétikum  é r­
zékeléséhez nélkülözhetetlen  d istanciát, a 
kívülrő l való szem lélést nagyon gyéren ta ­
lá lha tjuk  meg a társadalm i élet esztétiku­
m ában, így a sport esztétikum ában  is. A 
sportoló csak ritk án  éli á t esztétikailag 
tevékenységét, m ert nem  tu d ja  m essziről 
szem lélni m ivel cselekvőleg beletartozik  
m aga is. A néző szintén csak látszólag 
rendelkezik ezzel a bizonyos distanciával 
( rá lá tássa l”), m ert részt -vesz benne ő is, 
úgy, hogy átéli, és elsősorban a verseny, 
a teljesítm ény, a technikai és tak tik a i 
m egoldások érdeklik . Esetleg u tó lag  észre 
vehet bizonyos esztétikum ot, de ezt sem 
úgy m in t „em beri lényeg m egjelenését” , 
hanem  pusztán  úgy, hogy: „szép vo lt” 
(pl. egy gól). Az utólagos felelevenítésnél 
(retrospektive) m ár az esztétikai oldal erő­
teljesebben jelen tkezhet. Ezért ta r tju k  
sportesztétikai szem pontból pozitív fo rdu ­
lópontnak a TV -közvetítéseknél a lkalm a­
zott visszajátszásokat. A sport eszté tiku­
m ának ugyanis sajátossága az inkonstan- 
cia, az egyediség, a m egism ételhetetlenség, 
az hogy nem  szem lélhetjük úgy — a m a­
ga kom plexitásában — m in t egy tárgyat, 
m ivel nem  objektiválódik  (tárgyiasul) m a­
radandó form ában.
A sport esztétikum át vizsgálva e lju tunk  
ahhoz a kard inális kérdéshez: vannak-e 
olyan sportágak, am elyek erőteljesebben 
tarta lm azzák  az esztétikum ot? E rre  a k é r­
désre — a hagyom ányos felfogás szerint 
— egyértelm ű igennel szoktak válaszol­

ni (edzők, sportvezetők, testnevelők köré­
ben végzett vizsgálataink a lap ján  kb. 
70% -ban k ap tu n k  ilyen válaszokat). En­
nek  a koncepciónak az a lényege, hogy 
vannak  „szép sportok” (esztétikusak) és 
„csúnya sportok” (nem esztétikusak). Ha 
az esztétikum  valódi é rte lm ét vesszük 
alapul, akkor k iderül, hogy ez a d ifferen­
ciálás ta rth a ta tlan . Az esztétikum  m egkö­
zelítően egyform án elő fo rdu lhat m inden 
sportágban, m ivel em beri lényegi ta r ta l­
m ak egyarán t m egjelenhetnek  az ökölví­
vásban, a hosszútávfu tásban  épp úgy, 
m in t a m űkorcsolyázásban vagy a ritm i­
kus sportgim nasztikábam .
Nincs teh á t „szép” és „csúnya” sport, ven 
viszont — egyesek szerin t — „látványos” 
és „kevésbé lá tványos” sport. V alójában 
ez a m egkülönböztetés sem elfogadható, 
mivel a „látványosság” nem  pontosan de­
fin iá lt fogalm a és alapvetően  szubjektív : 
legalább olyan „látványos” lehet egy 
ökölvívó m érkőzés, m in t egy m űkorcsolya 
verseny. A nélkül, hogy eldönteni igyekez­
nénk a vitát, vélem ényünk szerint, inkább 
úgy lehetne felosztani a sportokat, hogy 
vannak bizonyos a ttra k tív  és nem  a ttra k ­
tív  sportágak. Az a ttra k tív  sportoknál 
nem  a puszta fizikai teljesítm ény (kp, idő, 
gól, m éter stb.) a lényeg, hanem  egy moz­
du la tso r kivitelezése, kom ponáltsága stb. 
Az a ttrak tív itá s  i t t  azt je len ti, hogy a 
szépség form ális (de nem  idealista) jelleg­
zetessége kerü l elő térbe: kellem es hang 
(esetleg zenei k íséret), színek harm óniája  
az alak  arányai, a m ozdulatok begyakorolt- 
sága, rr.egtervezettsége és bizonyos é rte ­
lem be véve m utatványossága (pl. m űkor­
csolya, m űugrás, m űkerékpározás, m ű­
úszás, ritm ikus sportg im nasztika, díjlo­
vaglás stb.).
c) Ez az utóbbi elemzés elvezet bennünket 
szükségszerűen a m űvészi eszté tikum  
problém ájához. Az a ttra k tív  sportokat 
ugyanis gyak ran  nevezik „m űvészinek” 
(pl. m űvészi torna). A „m űvészet-e a 
sp o rt?” v itáb an  úgy foglalunk állást hogy: 
nem . A te stk u ltu rá lis  cselekvések ugyanis 
nem  tarta lm azn ak  p ar excellence m űvé­
szeti esztétikum ot, m ivel nem. ábrázolnak, 
nem  tükröznek  vissza szubjektív  művészi 
m ódon és így tovább. Más kérdés az, hogy 
a m űvészeti alak ítások  tük rözhetik  a test­
k u ltú ra  bizonyos elem eit és így fe lm u ta t­
h a tják  koncen trá lt fo rm ában  a testk u ltú ra
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sajátos esztétikum át (lásd: a sport és m ű­
vészet tém ákat). Á tv itt érte lem ben term é­
szetesen beszélhetünk „m űvészi fokon 
űzött sportró l”, de ez is k iterjeszthető  
szerin tünk  valam ennyi sportág ra  és nem 
csupán néhány  k ivételre.
A te s tk u ltú ráb an  rejlő  esztétikum  sajátos­
ságainak elemzése u tán  indokoltnak ta r t ­
juk , hogy röviden foglalkozzunk az em ­
beri mozgás és az em beri test eszté tiká já­
val, m ivel ezekben is szem lélhetünk em be­
ri lényegi ta rta lm ak a t, teh á t esztétikum ot.

Az em beri m ozgást és a testet, m in t a 
tes tk u ltu rá lis  tevékenység objektiválódott 
fo rm ájá t fogjuk fel és szerin tünk  m int 
ilyennek a tá rsadalm i esztétikum  hordo­
zói lehetnek. Az esztétikum  m egjelenhet 
például úgy is az em beri testen  m in t te r­
mészeti szép: velünk szü letett adottság, 
de a test egyre inkább  fejleszthető  is 
(plasztikai sebészet, kozm etika, body-buil- 
ding stb.) és így lehetőség nyílik  — első­
sorban a te s tk u ltu rá lis  eszközök helyes al­
kalm azásával — az esztétikus „testa lak í­
tá s ra ”, vagy — ahogy K agan nevezte — 
az „em ber önform álására” .
Az em beri test esztétikájával eddig á lta ­
lában  úgy foglalkoztak, m in t egy bizo­
nyos korszak szépségeszm ényével. Sport­
esztétikai szem pontból ezeket az ideális 
„szépségeket” nem  elég tö rténetileg  bem u­
ta tn i. hanem  fel kell tá rn i azokat a vizs­

gálatokat, m elyeket az em ber m orfológiá­
já t  illetően végeztek (pl. a lkattípusok , 
K retschm er-féle tipológia, Sheldon tá b ­
lázatok. Ta'nner alap típusai stb.). A spo rt­
ban — m in t ahogy a társadalom  
más terü le te in  vagy a m űvészetben is (pl. 
színjátszás) a test különböző fo rm ában  
je lenhet meg. V an olyan sportág  ahol a 
test valam ilyen állapotba, illetve helyzet­
be hozása a fő cél és ez egyben az ado tt 
sport lényege, ezek éppen az „esztétikai­
lag ku lm ináns” a ttra k tív  sportok (pl. m ű­
ugrás, ak robatikus to rna, m űkorcsolya, 
ritm ikus sportg im nasztika és így tovább). 
Lehet a test m aga a sportolás eszköze (pl. 
távolugrás, m agasugrás, to rna  stb.), ezt 
lehet szerrel kom binálni (pl. rúdugrás, 
szertorna stb.). V an ahol a te s t lényegében 
m int erőforrás szerepel (pl. súlyem elés, 
diszkoszvetés, súlylökés stb.). A lab d a já té ­
kokban a test a labdával kerü l kölcsön­
hatásba  és a szabályok — valam int a 
technika és a tak tik a  — függvényében m o­
zog. Egyes sportágakban  (pl. céllövés, íjá ­
szat stb.) a test sajátos m ozdulatlansága 
dom inál és éppen ez je len the t esztétikai 
m inőséget is.

Az em beri mozgás és az em beri test esz­
té tika i vizsgálata szükségszerűen felveti 
az egyes eszté tika i m inőségek (kategóriák) 
m eghatározásának  igényét.
A különböző esztétikai m inőségek egy ré­
sze — m in t esztétikai kategória  — vi­
szonylag kidolgozott fo rm ában  létezik, de 
való jában  sakkal több esztétikai minőség 
van. m int az eddig fe ltá rt kategóriák  (vé­
lem ényünk szerin t éppen az eddig feltá­
ra tlan  kategóriák  adhatnak  m ajd  a sport­
esztétika szám ára m eghatározó adalékokat).
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A legism ertebb esztétikai kategória a 
szép, am ely m inden esztétikában  kiem el­
kedő jelentőségű és sokszor azonosítják 
m agával az esztétikussal („esztétikus” : 
szép, „esztétika” =  széptan).
A  szépség  a legtöbbet v ita to tt esztétikai 
minőség, m inden esztétikai rendszerben 
defin iálják . Ezek a m egállapítások m indig 
szorosan kapcsolódtak a  korabeli á lta lá ­
nos szépség-elképzelésekhez, am elyeket 
du rván  két csoportra lehetne osztani: fo r­
mális és ta rta lm i.
A  form ális  jegyek a lap ján  definiálók, az 
úgynevezett form alisták , gyak ran  csak a 
szépet tek in tik  egyedüli esztétikai m inő­
ségnek. A szép szerin tük nem  más, m in t 
a m inden tarta lom tó l függetlenül m egje­
lenő érzéki form a (pl. kellem es szín, hang, 
(pl. Lifsic, Vanszlov, Sztolovics, Lukács, 
alak stb.). E koncepciók alapvető  közös 
h ibája, hogy nem  veszik észre: a szépnek 
ta r to tt és abszolutizált form ális jegyek 
nincsenek meg m indig és m inden szép je ­
lenségben, továbbá esetenként rú t dolgok­
nál is m egtalálhatóak  (pl. a H ogarth-féle 
hullám vonal).
A  tarta lm i irányzat hívei tagad ják  a szép­
ség puszta form ális voltát, de végered­
m ényben nem  tudnak  egyetlen egységes 
tarta lm i jegyet fe lm utatn i. M inden defi­
nícióban m ás-m ás tarta lom  lesz az am i a 
szépségben érzéki fo rm át ölt (pl. a haszon, 
az élet, az igaz, az erkölcsös, a kellem es 
stb.).
A  m arxista  esztétikán  belül is eltérő  vé- 
A dogm atikus évek u tán i fellendülés vé­
lem ényeket ta lá lunk  a szépséget illetően, 
te tte  fel élesen ezt a kérdést és v iták  so­
rán  jö ttek  lé tre  a különböző koncepciók 
Szigeti J„  B arna J. stb.). A korábbi eszté­
tikai ku ta tások  szintézisét ta lá lju k  meg 
Barna József koncepciójában, mely meg­
szüntetve — megőrzi a részigazságokat és 
a jelenlegi ism ert szépségdefiníciók közül 
a leginkább használható  a sportesztétika 
szám ára. E szerin t teh á t: „a szép és a rú t 
lényege a term észet, a társadalm i lét, va­
lam int a m űvészet egyes tá rgyainak  lá t­
ható, ha llható  o ldalaiban érzékletesen k i­
fejeződő, az esztétikai tu d a tb an  többé-ke- 
vésbé adekvátan  tükröződő, társadalm ilag- 
történelm ileg  változó, fejlődő s m indenkor 
konkré tan  ado tt valóságos szabadság és 
nem -szabadság”. A szabadság m in t a leg­
átfogóbb érvényű, legfőbb em beri érték

m agában  foglalja a többi em beri é rtéket, 
így alkalm as a te s tk u ltu rá lis  tevékenysé­
gek esztétikai szem pontú analízisére is.
A sport esztétikai m egközelítésénél a 
közvélem ény á lta láb an  a szépséget veszi 
alapul, vagyis ha „sportesztétikáró l” van 
szó, akkor önkéntelenül is a „szép spor­
to k ”, az „esztétikus m ozdulatok” ju tn ak  
az em berek eszébe. De vajon melyek „a 
szép sportok” ? E rre  is kész a közvéle­
m ény sém ája, am in t ezt egy álta lunk  vég­
zett konkré t k u ta tás  során fe ltá rtu k  és az' 
előzőekben m ár u ta ltu n k  rá. A közvéle­
m ény — de gyak ran  a szakem berek — ál­
ta l „szépnek” és „csúnyának” íté lt spor­
tok valódi ta rta lm i jegyeit elemezve meg­
á llap ítha tjuk , hogy ez a felosztás — az 
esztétikum  és a szép kategóriá jának  tudo­
m ányos felfogása érte lm ében  — indokolat­
lan  és tarthatatlan^ Azon az állásponton 
vagyunk, hogy m inden sportág  — m int 
tá rsadalm i mozgás — egyarán t képes ér­
zék i form ában lényeges társadalm i—em ­
beri tarta lm akat m eg jelen íten i és ebből 
kifolyólag az esztétikum , az esztétikai m i­
nőségek (pl. a szépség) potenciális hordo­
zójává válni.
A sporttevékenységek szépségének néhány 
sajátosságára is érdem es k itérnünk . Töb­
bek között fe lh ív juk  a figyelm et arra. 
hogy a sportban különféle tá rsadalm i té ­
nyezők jelennek m eg: küzdelem , szuper 
te ljesítm ény, önérvényesítés, egyéni és 
nem zeti érdek ak a ra ti és erkölcsi m egnyi­
latkozás stb., teh á t a sporttevékenység 
során  a term észeti erőkön kívül a tá rsa ­
dalm i erők fe le tti szabadságunk  foka is 
k ifejeződhet és éppen ez a sport szépsé­
gének a lényege. A sport szépségét sa já­
tos módon befolyásolja például a te ljesít­
m ény nagysága (m ennyisége), hiszen nyil­
vánvalóan nagyobb em beri szabadságtar­
ta lm a van egy 890 em-es távolugrásnak 
m int egy — esetleg m ozdulatában  teljesen 
hasonló — 490 cm -esnek és így annak 
„szépsége” szintén más lesz. A sportok 
szépsége függhet továbbá a m ozdulatok 
ökonóm iájától, azok ötletességétől, a né­
zőktől (sőt a nézők csoportja m aga is esz­
té tika i kategóriák  hordozója lehet), a tét 
nagyságától és még sok m indentől. A 
sportm ozgások szépségének sajátossága 
az is, hogy ak i csinálja, nem  tu d ja  olyan 
m ódon szemlélni, m int aki „távolró l” né­
zi, m ivel a sportoló — sőt még a szurkoló
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is — „benne van az esem ényben”. A m ű­
vészi szépséggel szem ben a sportbeli szép­
ség egyik h á tránya , hogy pillanathoz kö­
tö tt, futólagos (efem er) és m egism ételhe­
tetlen . E té ren  kom oly szerepe  lehet — és 
m ár van is — a vizuális rögzítésnek  (té­
vé, video, film  stb.), illetve a visszajátszás­
nak, am ely lehetővé teszi a sportjelenetek  
esztétikai (pl. szépség) ha tásán ak  m élyebb 
átélését, adott esetben annak rögzítését is

A  rú t a szépség ellentéte, olyan objektív  
esztétikai minőség, am ely a nem -szabad­
ság, a negatív, káros értékek  érzéki m eg­
jelenését — a m űvészetben m egjelenítését 
— tarta lm azza term észeti vagy társadalm i 
(ezen belül művészi) form ában. Az eddigi 
fejtegetésekből szükségszerűen következik, 
hogy a te s tk u ltu rá lis  tevékenységekben 
érzéki fo rm ában  m egjelenhet — önm agá­
ban  vagy más esztétikai minőséggel páro ­
sulva — a rú tság  is. A jelenlegi kiélezett 
sportversenyek negatívum a az em ber 
nem -szabadságát, a jelenségek feletti u ra l­
m ának  h iányát, teh á t m integy azok álta l 
leigázottságát jelenti, vagyis: rú t. A tor- 
lenség, az un fa ir já ték , az ajzószerek, a 
zulások, az elidegenedettség, az erkölcste- 
csalás, a garázdaság és így tovább, m ind 
an tihum ánus tendenciákat hordoznak és 
ilyen értelem ben esztétikailag rú tak .
A  fenséges  legszem betűnőbb sajátossága: 
az em beri m értékek, a m indennapiság tú l-  
haladása. Ez az esztétikai kategória is elég 
gyakori a sportban. A fenséges térbeli 
m egnyilvánulása például egy zsúfolásig 
m egtelt stadion, egy több tízezer fős to r­
nabem utató , vagy futóverseny. Az erőben

m egnyilvánuló fenségesre is szép szám ­
m al van példa a sportban, m in t ahogy az 
erkölcsi értelem ben v e tt fenségesre is. Vé­
lem ényünk szerin t valam ennyi sportbeli 
rekord  a fenséges esztétikai m inőség im p­
licit hordozója. A fenséges lehet szép és 
rú t, így a fenséges is végeredm ényben az 
em beri szabadság és nem -szabadság érzé­
ki kifejeződése, de m onum entá lis  fo rm á­
ban, am ely lehet nyom asztó vagy felem e­
lő, ennek m egfelelően lehet a fenséges: 
m agasztos vagy borzalmas, m elyekre a 
sport számos példával szolgál.
A  tragikus és a ko m iku s  szintén releváns 
sportesztétikai fogalm ak. A trag ikus vala­
m ely fenséges, teh á t a köznapit m eghala­
dó m éretű  társadalm i jelenség, illetve 
em ber fizikai és erkölcsi bukása. V ilághí­
rű sportolók veresége — bizonyos szituá­
cióban — kétségtelenül ta rta lm azza a tra ­
gikum hoz szükséges nagyságot, te h á t az C 
esetükben joggal beszélhetünk trag ikus 
sorsról, de a köznapi életben ezt a kategó­
riá t sokszor használjuk  indokolatlanul is. 
Itt kell m egjegyeznünk, hogy m eglehető­
sen nehéz az erősen irodalm ilag definált 
trag ikus kategóriá t k iterjeszten i a sport- 
tevékenységekre. V élem ényünk szerin t a 
trag ikus ilyen érte lem ben kizárólag a tr a ­
gédiában létezhet, ott te ljesedhet ki, m in­
den m ás „ trag ikus” az irodalm on kívül 
csak „szom orú” eset lehetne. M egkérdője­
lezzük ezt a felfogást, b ár a válaszadás 
nem  a sportesztétika feladata. Ugyanez el­
m ondható  a kom ikusró l is, mely ugyan­
csak gyakori kísérője lehet a sportverse­
nyeknek. A kom ikum  ősi fo rrása  az em ­
beri m ozgás-repertoár vagy az ennek kö­
vetkeztében „objek tiválódott” em beri test. 
am it a cirkuszi ak roba tika  tudatosan  fel­
használ, a sportban  viszont á lta lában  
spontán  m ódon nyilvánul meg. A testk u l­
tú ra  kom ikum át egyébként előszeretettel 
dolgozzák fel a  különböző m űvészeti ágak 
(pl. sporthum or, spo rtkarikatú ra).
Továbbá esztétikai kategóriák  is felm u­
ta th a to k  a sportban , illetve a te s tk u ltú rá ­
ban. Ilyen például a kecsesség, a szépség 
egyik válfaja, vagy a törékenység, a bá­
josság, a könnyedség, a gyakorlatok  kivi­
telezésének eleganciája. Sajátos sportesz­
té tika i ka tegó riakén t kezelhető a szim m et­
ria, a sportm ozgások stílusa  (technikája), 
ezek eredetisége, egyéni vonzóereje és 
harmóniája. K ülön vizsgálat tá rgya  lehet-
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ne a sportm ozgások c ik likus  és aciklikus  
formáibsm. jelentkező esztétikai ta rta lm ak  
eltérő  sajátosságának  feltárása . B ehatóbb 
sportesztétikai ku ta táso k  e lhanyago lhatat­
lan  fe ladatának  ta r tju k  a tartalom  és a 
form a  va lam in t a ritm us  elemzését. A 
mozgások célszerűsége, m in t tarta lom , va­
lam int a neki m egfelelő form a elválasztó 
ha ta tlan u l összefügg és egyben a szépség 
törvényének érvényesülését jelenti, így lé­
nyege esztétikai m inőségként értékelhető  
a sportm ozgások (de m inden m ás mozgás) 
esetében is. A ritm us — m int valam ennyi 
mozgás a lap ja  — önálló esztétikai vizsgá­
lódást igé,nyelne anny ira  kom plex eleme 
a sportesztétikának . U gyanígy az ará­
nyosság  m in t esztétikai ka tegória  fe ltá rá ­
sa és adap tá lása  a te s tk u ltú rá ra  szintén 
egy külön tanu lm ány  tá rg y á t képezhetné. 
Jelen  írásunkban  csupán a sportesztétika 
lényegére főbb összefüggéseire tu d tu n k  
k itérn i a figyelem felkeltés szándékával.

Az 1978-as gimnáziumi 
testnevelés tanterv 
korrekciója I.

NAGY SÁNDOR

A gim názium i testnevelés korrekció jának  
a bem uta tásáva l az a célunk, hogy tá jé ­
koztassuk a testnevelő  tan á ro k a t az elké­
szített, jóváhagyo tt és m egjelen t testne- 
v e lés-tan terv rő l (5), illetve segítsük a 
g im názium okban  tan ító  tan á ro k  felkészí­
tésé t a tan te rv ek  fogadására.
R em éljük, hogy ily módon is hozzájárul­
h a tu n k  a ta n te rv  tu d a to s  m egism eréséhez, 
egységes értelm ezéséhez, és p rak tik u s  fel- 
használásához a m indennap i tan ítá s i gya­
korla tban .

E lőzm ények

1. A  gim názium i testnevelés tan tervekrő l 
— a törvényekről.
Az 1978-as gim názium i testnevelés ta n ­
te rv  korrekció ját a megelőző tan tervek  
fo ly tatásának , azok kiteljesedésének te ­
k in th e tjü k , hiszen m inden  tan te rv i tapasz­
ta la t, am ely az első gim názium i tan tervek  
végrehajtási tapasztalataibó l m áig fo lya­
m atosan  összegyűlt, m ost összegezve ke­
rü lt be a ko rrigá lt 1978-as tantervbe.*
2. A z  1978-as tan terv  tapasztalatai
A korrekciós m u n k á t a tan te rv tö rtén e ti 
elem zéssel párhuzam osan  az 1978-as gim ­
názium i tan te rv  tap asz ta la ta in ak  az ösz- 
szegyűjtésével és feldolgozásával kezdtük 
el.
Fontos ada to k a t kap tu n k  arró l, hogy 
m ennyiben v á lt be a ta n te rv  (pontosab­
ban  a ta n te rv  tényleges m egvalósulásáról) 
a szakfelügyelői jelentésekből, a szakm ai 
tanácskozások és továbbképzések beszél­
getéseiből, vitáiból és az ó ra lá togatások ­
ból.

* A gimnáziumi testnevelés tantervek válto­
zását a „Testnevelés egykor” rovatban, első­
sorban a mindenkori „újdonságokat” kiemel­
ve tekinthetjük át. (95.—97. old.)



Más oldalról — a gyakorlatbó l — k ap ­
tu n k  vélem ényeket és ad a to k a t a tan te rv  
m egvalósulásáról, am ikor az 1978-as ta n ­
évben k ísérle t képpen részletezett cél- és 
követelm ényrendszert kész íte ttünk  és azt 
felm enő rendszerben  a g im názium i ta n u ­
lók 3—4 százalékán k ip róbá ltuk  (Nagy
1982, 1984, 1988.). A sa já t k u ta tásu n k  
eredm ényét összehasonlíto ttuk  m ás k u ta ­
tásokéval is (Eiben, P an tó  1986; B arabás
1983. ).
Jelen tősen  seg íte tték  a sokoldalú tapasz­
ta la tszerzést G alam bos János, Szem erédi 
László és Tenkei A ntal 1977. évi s tru k tu ­
rális elemzése, valam int Dubecz József 
tan te rv i szövegelem zése 1985). 
T apaszta lata ink  reális szám bavételét 
könny íte tte  a bolgár, csehszlovák, lengyel, 
ném et és szovjet tan te rv ek  tanu lm ányo­
zása, és a közöttük  m utatkozó  tan te rv i 
azonosságok és különbségek m egfigyelése. 
Az 1985/86. tanév tő l bevezetett m űszaki 
szakközépiskolák szám ára kész íte tt (tech­
nikus) testnevelés ta n te rv e t az 1978-as 
szakközépiskolai ta n te rv  a lap ján  készíte t­
tük  el (Nagy 1985.). K öztudom ású, hogy 
az 1978-as szakközépiskolai és gim náziu­
mi ta n te rv  gyakorla tilag  azonos. Ezért 
term észetes, hogy a m űszaki (technikus- 
képző) szakközépiskolák testnevelési ta n ­
tervének  a kidolgozásánál felhalm ozódott 
tap asz ta la to k a t a gim názium i testnevelési 
ta n te rv  • korrekció jánál felhasználtuk .

3. Korrekción m u n ká k
a) A korrekcióról, a korrekció  előkészíté­
séről, a korrekció  és fejlesztés kapcso latá­
ról lapunkban  többször is beszám oltunk 
(Nagy 1986/a és 1986/b). Ezért ezen a h e ­
lyen — fontossága m ia tt — csak a ko r­
rekció értelm ezését ism erte tjük .’
A korrekció t — am ely a fo lyam atos fe j­
lesztés első lépése — a-legpontosabban az a 
m egállapodás jelzi, am ely szerin t a k o r­
rekció a tan te rv i koncepciót nem  érin tő  
szakm ailag átgondolt, szükséges tan te rv i 
változtatásokat jelenti.
b) Az 1978-as gim názium i testnevelés ta n ­
te rv  korrekció ja  több szakaszban tö rtén t. 
Az alapelveket a Testnevelés T an tárgy i 
B izottsága (TTB) (1) tá rg y a lta  meg, és ja ­
vasolta azok a lkalm azását (2).
Az alapelvek és a felsoro lt tapaszta la tok  
figyelem bevételével és felhasználásával 
— előzetes személyes konzultációk u tán  —

készíte ttük  el a tan terv i vitaanyagot. A 
v itaanyagot a TTB m ellett dolgozó Gim ­
názium i M unkabizottság  tá rg y a lta  meg 
(3). A m egbeszélésen elhangzottak  a lap ján  
a tan te rv i v itanyago t jelentősen átdolgoz­
tuk.
Az átdolgozott tan te rv e t a TTB (4), m ajd 
a T an terv  és T ankönyvfejlesztés Országos 
Tanácsa (TTOT) is m egtárgyalta . A végül 
k ia lak íto tt tan te rv e t a m űvelődési m inisz­
ter hagy ta  jóvá (5).
Az 1978-as gim názium i korrekciós tan te rv  
1987 első negyedévében je len t meg. É rvé­
nyes m ind a hetes (heti óraszám  3, 2, 2, 3); 
m ind a ciklusos ó ratervvel dolgozó gim ­
názium okban. (Műv. K. 1987. 11. sz.)
Az 1978-as ta n te rv  korrekciója m iatt 
szükséges volt a T antervi Ű tm utató  ja v í­
tása is. Ezt az 1978-as tan te rv  korrekciós 
m unkáival párhuzam osan  végeztük. A 
T anterv i Ű tm u ta tó “ korrekció ját a m inisz­
ter a tan te rvve l együ tt hagyta  jóvá, és 
azzal egybekötve je len t meg (6).
A  tantervi változás
Az 1978-as gim názium i testnevelési ta n ­
terv  korrekció jának  a bem utatásánál rész­
letesen csak azokkal a kérdésekkel és ré ­
szekkel foglalkozunk, am elyeket az 1978-as 
tan tervhez  viszonyítva k iegészítettünk , 
m ódosíto ttunk, átdolgoztunk, illetve átcso­
portosíto ttunk .
A  tan terv i koncepció
A jelenleg érvényes gim názium i testneve­
lés tan te rv e t felm enő rendszerben 1978- 
ban vezettük  be. Az eltelt időszakban be­
bizonyosodott, hogy a tan te rv  nevelésköz­
pontú  koncepciójával — ami a tan te rv  
egységét b iztosítja  — a testnevelő  tan á ­
rok m egism erkedtek, azt el is fogadták , és 
m indennapi m u n kájukban  alkotó  m ódon 
használják  fel. Á ltalánosan elfogadottá 
váltak  a tan te rv i „újdonságok” is, m int 
például a képességfejlesztő gyakorlatok, a 
m otoros próbák, a szabadon választható  
kiegészítő anyagban  m eghatározott spo rt­
ágak.
U gyanakkor a bevezetést követő időszak­
ban az is nyilvánvalóvá vált, hogy van­
nak a tan  tervnek  gyenge pon tja i is. Ezek 
egy része az óraszám csökkentéssel, az öt­
napos m un k ah é t bevezetésével függ össze. 
Ez még ak k o r is gondot je len te tt, ha az 
évi, illetve négyévi testnevelési óraszám 
nem  csökkent lényegesen. M ásik része a 
kisebb pontatlanságokból adódott. A
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sportjá tékoknál például a tám adó és vé­
dekező játékelem ek nem  következetesen 
épültek  egym ásra.
A gim názium i testnvelés tan te rv i ko rrek ­
ciója teh á t m egm arad az 1978-as ta n te r­
vek elképzelésénél, az t — lényegét tek in t­
ve következetesen tovább viszi.
A  tanterv szerkezete, felépítése  
Az 1978-as gim názium i testnevelés tan te rv  
korrekció jának  szerkezete is kifejezi azo­
k a t a tö rekvésekét, am elyeket korábban  
elem eztünk.
Először tek in tsük  á t a tan te rv  egészének 
legfontosabb részeit. Itt még az egyes osz­
tályok anyagelrendezését nem  részletez­
zük :

Cél és feladatok
Tananyag 

Első osztály 
Második osztály 
Harmadik osztály 
Negyedik osztály

Módszerek
E ;zközök rendszere

A Tananyag  elrendezése valam ennyi
osztályban azonos:

Törzsanyag
1. R endgyakorlatok, katonai alaki gya­

korlatok
2. Testtartás javító és légzési gyakorlatok
3. Alapképesség-fejlesztés  

E rőfejlesztő gyakorlatok 
G yorsaságfejlesztő gyakorlatok 
Állóképességfejlesztő gyakorlatok
Az izületi m ozgékonyságot fejlesztő 
gyakorlatok
Az egyensúlyérzékelést, az egyensúly­
ta rtá s t fejlesztő gyakorlatok

4. A tlé tika
Előkészítő gyakorlatok a futószám ok, 

az ugrószám ok és a dobószámok el­
sajátításához 

Futószám ok 
ra jtok
fu tás 60—2000 m -es távokon 
váltófu tás 

Ugrószámok 
m agasugrás 
távolugrás 

Dobószámok
g rán á t- vagy kislabdahajítás 
súlylökés
vetések (III. és IV. osztály)

5. Torna
Előkészítő feladatok és gyakorlatok 
R itm ikus sportg im nasztika 

főgyakorlatok 
kéziszergyakorlatok 

Talaj
Szekrényugrás
K orlát
Gerenda
G yűrű
Felem ás korlá t 
N yújtó

6. Sportjá tékok
Előkészítő feladatok és gyakorlatok
K ézilabda
Kosárlabda
Labdarúgás
R öplabda

Kiegészítő anyagtól
Kötelezően választható anyag 

Atlétika 
Torna
Sportjátékok
Üszás

Szabadban választható  anyag 
Téli foglalkozások szabadban 
B árm elyik testgyakorla ti ág 
K övetelm ények

Az évi ó rak ere t felosztása

Cél és feladatok
Nem k erü lt sor a cél- és feladatrendszer 
jelentősebb változására. E zért ezeknek az 
értelm ezése a jelenlegi tan te rv ek  szerint 
tö rtén ik  (Nagy T. 1976.; B urka E. 1977.) 
Az alapfeladatok  je lentős m értékben  m eg­
egyeznek az 1978-as tan te rv  a lap fe ladata i­
val. K ét változás, kiegészítés szerepel kö­
zöttük. A harm adik  alap fe ladato t átfogal­
m aztuk : „ járu ljon  hozzá a szocialista, a 
sokoldalúan form álódó és fejlődni képes 
em bert jellem ző tulajdonságok és jellem ­
vonások továbbfejlesztéséhez, m egerősíté­
séhez”. „A sokoldalúan form álódó és fe j­
lődni képes” jelzőszerkezet segítségével 
azt fejezzük ki, hogy a gim názium  befeje­
zésekor olyan é rték renddel és m agatartás- 
m in tával rendelkezzenek a tanulók, am e­
lyek nem csak elm életileg, hanem  tény le­
gesen is biztosítják  az iskola elvégzése 
u tá n  a rendszeres sportolást, testedzést. 
K iegészítettük a három  alap fe ladato t egy 
negyedikkel: „nyújtson  (a testnevelés) 
olyan m aradandó élm ényt, hogy érzelm i­
leg is kötődjenek (a tanulók) a rendszeres
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testedzéshez, sportoláshoz”. Az új a lapfel­
ad a t kiem elésével azt az eddig is m egha­
tározó alapelvet erősítjük , am ely szerin t a 
tanu lók  ak tív  részvétele a tan ítá s i-tan u lá ­
si fo lyam atban  nem  nélkülözhető. A ta n ­
terv i cél nem  valósu lhat meg a tanuló  ér­
zelm ileg is pozitív részvétele nélkül.
A „negyedik” alap fe ladat m egvalósítása, 
a tanuló i spontán  érdeklődés csökkenése 
m ia tt egyre nehezebbé válik. De éppen a 
nehezedő helyzet m elle tt és ellenére is v ilá­
gosan lá tn u n k  kell, hogy ta rtó s  eredm é­
nyeket érzelm i nevelés né lkül aligha érhe­
tünk  el.

T A N A N Y A G

Törzsanyag

A gim názium i tan te rv  törzsanyaga az ál­
talános iskolában ta n u ltak ra  épül. Ezt a 
tény t a k o rrigá lt tan te rv  m inden anyag­
részben jelzi („Az általános iskolában ta ­
nu ltak  ism étlése és gyakorlása”).

1. R endgyakorla tok, katonai alaki gyakor­
latok
A rendgyakorlatok  az 19'78-as g im náziu­
m i tan te rv  korrekció jának  gyakorlatilag  
teljesen  ú jonnan  kidolgozott része.
Az 1978-as ta n te rv  ezeket külön „rend­
gyakorla tok” és „katonai alaki gyakorla­
to k ” szerin t tárgyalja . M ost — a m űszaki 
szakközépiskolák (technikusképzés) ta n ­
tervét alapul véve — ezt a kettősséget itt 
is m egszüntettük . A rendgyakorlatok 
anyaga ta rta lm ilag  és term inológiailag is 
egységesen m egfogalm azódott.
Az alaki gyakorlatok  előírásai, a végre­
ha jtá s  szabályai pontosan meg vannak  ha­
tározva és szigorúak (7). A testnevelési 
órán azonban a v ég reha jtásukat nem  m in­
den tevékenységben kell az alaki szabály­
zatban  elő írtak  szerin t értelm ezni és meg­
követelni, hanem  egyénileg fegyelm ezett, 
összeszedett — alakzatban  pedig az egysé­
ges m egoldás lényeges.
A leányok tek in te tében  term észetesen az 
egyes rendgyakorla ti elem eket elsősorban 
a külső m egjelenést illetően olyan m ér­
tékben kell m egkövetelni, am i a nőies 
mozgással összeegyeztethető. K erülni kell 
például a karok, az u jjak  m erev ta r tá sá ­
ban, a te s tta rtásban , a „szögletes” m ozdu­
latoknak  a követelését. Ü gyeljünk azon­

ban a rra , hogy egy-egy osztály vagy az is­
kola tanuló inak  a tömeges m ozgatásánál a 
koedukáció ne ron tsa  az összképet.
Az új ta rta lom  és az azt kifejező term ino­
lógia úgy véljük , nem  szorul bővebb m a­
gyarázatra , az egységes értelm ezés érde­
kében mégis szükséges lehet a jelentéseket 
tisz tá ink
a) A „ténykedés” kifejezés gyűjtőfogalom , 
azt je len ti, hogy a tanu lóknak  az elren­
delt vezényszóra m it és hogyan kell vég­
rehajtan i, például „Igazodj!” ;
b) a „m ozgás” fogalm ának értelm ezése: 
,,A mozgás tö rtén h e t rendes lépésben, rö­
vid lépésben, gyors lépésben, helybenjá- 
rásban, fu tásban  és vigyázzm enetben.” (7) ;
c) az „alakváltoztatások” kifejezés je len­
tése m egfelel az 1978-as tan te rv b en  sze­
replő „fejlődések, saakadozások” je len té­
sének és ta rta lm ának .

2. Testtartást javító  és légzési gyakorla tok  
Ez az anyagrész az 1978-as tan te rv b ea  а 
„K épességfejlesztő gyakorla tok” között 
szerepelt, a „M unkaárta lm akat megelőző 
és ellensúlyozó gyakorla tok”-kal közösen 
Most összevontuk őket, ezzel a feladat 
fontosságát jelezve. Elvégzéséhez óraszá­
m ot sem javasol a tan terv , m ert a m in­
dé íkori szükségletekhez igazodva folya­
m atosan lehet csak ezt a fe ladato t hatéko­
nyéin elvégezni.

3. Alapképességfejlesztés
A képességfejlesztő gyakorlatok anyaga 
főleg form ai szem pontból változott. A 
változtatásnál alapvető  szem pont volt. 
hogy építkezése egységes elvek szerint 
tö rtén jen , és elsőtől negyedikig a ko ráb ­
binál következetesebben épüljön, egym ás­
ra.
A „gim nasztika” anyagát a kondicionális 
és koordinációs képességfejlesztő gyakor­
latokhoz te ttük .
Az alapképességfejlesztés csoportosításá­
ban a sportszakm ai gyakorla to t vettük  
alapul. A képességeket az erő, gyorsaság, 
állók épesség, mozgék onyság-lazaság.
egyensúlyérzékelés-egyensúlytartás tek in ­
te tében  tag laljuk , am i m egfelel a korsze­
rű  edzéselm életi felfogásnak. A koordiná­
ciós képességek fejlesztését alapvetően a 
különböző spo rtágak  jellem zően specifi­
kus gyakorlatanyagával k íván juk  megol­
dani.
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A kondicionális képességfejlesztés gyakor- 
latunyaga évenkénti felosztásban figye­
lem be veszi a lehetséges előképzettséget, 
az életkori sajátosságokat, a képességfej­
lesztés korszerű  edzéselm életi követelm é­
nyeit és az o k ta tásra  kerü lő  sportág  spe­
cifikus m ozgásanyagának kondicionális ké- 
pességi követelm ényeit. Az egyes évfolya­
mok kondicionális képességfejlesztő moz­
gásanyaga egym ásra épülő fokozatrend­
szerben biztosítja  a képességek harm oni­
kus fejlesztését, a m ozgásism eretek bővü­
lését.
Példaképpen a tan te rv  első osztályos 
anyagát m utatom  be.
,,3. A lapképességfejlesztés  kb. 20 óra

Az általános iskolában tan u ltak  ism ét­
lése és gyakorlása.

3.1. Erőfejlesztő gyakorla tok  
Szabadgyakorlati a lap fo rm ájú  gyakor­
latok.
Természetes, társas és küzdőgyakor­
latok.
K éziszerekkel, különböző tornaszereken 
és erőfejlesztő berendezésekkel végzett 
gyakorlatok  köredzés form ájában . 
G yorserőt fejlesztő dobásgyakorlatok 

töm ött labdával (egy és ké t kézzel végzett 
lökések, hajítások , vetések helyből és len­
dületszerzéssel).

G yorserőt fejlesztő ugrásgyakorlatok  
(síkon, em elkedőn, lejtőn, lépcsőn, alacsony 
akadályokon át, fel- és leugrások sú ly ter­
helés nélkül, egyes és sorozatugrások).
3.2. G yorsaságfejlesztő gyakorla tok  

R ajtok  különböző testhelyzetekből, 
versenyszerűen is.
Rövid táv ú  vágtafu tások . 
H elyzetváltoztató mozgások verseny­

szerűen időre — egyenként vagy sorozat­
ben végezve.

H elyzetváltoztató mozgások időben 
nehezítő feladatokkal.
3.3. Állóképességfejlesztő  gyakorla tok  

F u tás folyam atosan.
Futás iram  játékkal.
Alacsony in tenzitással, nagy te rjed e­

lem ben végzett testgyakorlatok , (például 
úszás, síkfutás, lépcsőzés, ugrókötelezés, 
aerobik, testnevelési já tékok  stb.) és sza­
badgyakorlati a lap fo rm ájú  gyakorlatok.
3.4. A z ízületi m ozgékonyságot fe jlesztő  

gyakorla tok

Szabadgyakorlati a lap fo rm ájú  nyújtó-, 
lazító hatású  gyakorlatok.
S tatikus, nyú jtó  hatású  gyakorlatok.

3.5. A z  egyensúlyérzékelést, az egyensúly- 
ta r tá s t fejlesztő gyakorlatok.
A test különböző tengelyei körül vég­

zett forgások helyben és helyváltoztatással 
(pl.: függésben gyűrűn , he lyben járás köz­
ben talajon, gurulások, guru ló  á tfo rd u lá ­
sok talajon, já rá s  180°-os fo rdu la tta l, fo r­
gások eszközzel, társsal).

Járások , fo rdu latok  k is felü leten  (pl.: 
vonalon, járólécen, gerendán  stb .).”

4. A tlé tika
Az atlétika anyagánál jelentős módosítá­
sokra és kiegészítésekre került sor.
Az előkészítő  gyakorla tok  között szereplő 
fu tó - és szökdelő-ugróiskola gyakorlat- 
anyaga a lényeget tek in tv e  változatlan 
m arad t, csak kisebb stiláris és term ino­
lógiai jav ítá sra  k e rü lt sor. A dobóiskola  
azonban teljesen  új. N em csak egy osztály­
ra, hanem  m ind a négyre ad egym ásra 
épülő anyagot. K ülönösen fontos, hogy a 
három  alapvető  dobásform a, a hajítás, a 
lökés és a vetés egym ás m ellett azonos 
fontosággal van jelen. P éldakén t a II. 
osztály anyagát m uta tom  be:
.,Előkészítő gyakorlatok (töm öttlabdá­
val): dobások két kézzel függőlegesen fel­
felé, lökés, ha jítás, vetés ké t kézzel (elő­
re és o ldalt-hátra) helyből és lendületszer­
zéssel, vetés egy kézzel helyből (fekvés­
ben, ülésben, o ldalterpeszállásban /harán t- 
terpeszállásban) és lendületszerzésből (jól 
m egfogható dobószerekkel — pl. füles lab­
dával).”
A fu tó szám ok  új anyaga a váltófu tás és 
a „fu tás 60—2000 m -es távokon egyenle­
tes sebességgel és közepes in tenzitással.” 
Az ugrószám ok  anyaga is jelentősen mó­
dosult, elsősorban a választható  ugrástech­
n ikák  tek in tetében . M ind a m agasugrás, 
m ind a távolugrás esetében valam ennyi 
ugrástechn ika úgy választható , hogy a ta ­
nulók a négy év a la tt ism erkedjenek meg 
— term észetesen csak alapszin ten  — va­
lam ennyivel, és közülük legalább eggyel 
az egyéni technika k ialak ításának  igényé­
vel.
A dobószám ok  a dobóiskola ism ertetésé­
nél le írt m ódon változtak, teh á t ú j e lem ­
k én t a ve tések  szerepelnek. A változást a
III. évfolyam  anyaga jó l jelzi:
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„Kislabda- vagy gránáthajítás  fu tással 
történő lendületszerzéssel, 5 vagy 7 lépé- 
ses dobóritm usból.
Sú ly lökés  (gum i- vagy vasgolyóval vagy 
m edicinlabdával) h á tta l felállásból, rövid 
becsúszással.
K ét- és egy kézzel végzett ve tések  (me­
dicinlabdával, fü leslabdával) k ad e tt forgó­
ugrásból.
K alapácsvetésnél a lkalm azott sarok-talp- 
forgás gyakorlása eszköz nélkül és (váll­
ra  v e tt rúddal, kézben ta rto tt)  eszközzel. 
Töm öttlabda-dobás kalapácsvetésszerűen 
egy sarok-talp  forgásból.”
5. Torna
A szakfelügyelői és szak tanári tapaszta la­
tok egybehangzóan nehezen te ljesíthető ­
nek ítélik  a 78-as tan te rv  to rn a  részét. 
Különösen ak k o r m u ta tkoztak  nehézségek, 
am ikor á ltalános le tt az ötnapos tan ítási 
hét. A korrekciós ta n te rv  kidolgozásánál 
ez nehézséget je len te tt. A tananyag  csök­
kentésére nem  volt lehetőség, hiszen alig- 
alig m arad t volna elsajátítrradó anyag. A 
szerek szám ának csökkentése sem já rh a tó  
út, m ert a sp o rtth rna  m ár az 1978-as tan ­
tervben  is csak „csökkentve” szerepel.
Az m uta tkozo tt célszerűnek, hogy a to rna 
anyagát ne csökkentsük, de a szerek kö­
zött a tan áro k  a tá rgy i és személyi felté­
te leket figyelem be véve választhassanak. 
„A leányok  a ritm ikus sportgim nasztika. 
a ta la j, a szekrényugrás, a gerenda és a 
felem ás ko rlá t közül,
a f iú k  a ta la j, a szekrényugrás, a korlát 
és a gyűrű  közül legalább hárm at kö tele­
sek választani.”
A ritm ikus sportg im nasztika anyagának 
felépítése és ta r ta lm a  új. Az RSG előké­
szítő gyakorla tok  a to rn a  „Előkészítő fel­
adatok, gyakorla tok” részben., a fő -  és a 
/céziszer-gyakorlatok pedig m agánál az 
RSG anyagnál szerepelnek.
A kéziszerek  (kötél, karika , labda, buzo­
gány, szalag), anyagát a tan te rv  az I. osz­
tályban ír ja  le. A kéziszerek  közül ta n ­
évenként legalább egyet-egyet kell úgy 
választani, hogy a tanu lók  a gim názium  
négy éve a la tt legalább négy szer anya­
gá t sa já títsák  el (tehát tanévenkén t egy- 
egy ú jabb  kéziszert).
A tan te rv i korrekció újdonsága, hogy az 
RSG elem ekből a tanu lóknak  az önálló 
gyakorla to t zenére ke ll gyakorolniuk és 
bem utatn iuk  : „Ism erjék  a zene és a moz­

gás összefüggését, tö reked jenek  az eszté­
tikus kivitelre. T ud ják  a tan u lt előkészítő 
és fő m ozgásokat és a kéziszergyakorlato t 
b em uta tn i zenére is.”
R em éljük, hogy az új RSG anyag a ko­
rább inál jobban  segíti a lányok testneve­
lését, kapcsolatba kerü l az alapképesség­
fejlesztés „zenés” anyagával és a szaba­
don választható  kiegészítő anyagban  ja ­
vasolt „egyéb tes tk u ltu rá lis  fo rm ák” ré­
szével. Az 1978-as gim názium i tan te rv  
korrekció jával a cél az volt: a tan te rv i 
anyag k erü ljön  a leányokhoz közelebb.
A talaj, a korlát, a gerenda, a gyűrű 
anyagát kisebb m értékben  változ ta ttuk  
meg, a szekrényugrás  azonban, főleg 
szem léletében új. Több olyan ugrásform a 
is szerepel az anyagban, am ely nem  „iga­
zi” ugrás, de segít a félelem , gátlás oldá­
sában. P éldáu l: „guggolóátugrás 4 részes 
szekrénynek m egfelelő m agasságú szivacs­
szőnyeg halom ra, leérkezéssel guggolóál­
lásba a kéztám asz korábbi helyének köze­
lébe a b á lá ra” ; vagy „U grás a ,T’ a lak ­
ban  fe lá llíto tt ké t db 4-—5 részes svéd- 
szekrényen á t: kis m acskaugrás. (Az első 
szekrény széltében, a m ásodik hosszában.)” 
A választható  szerek között ú jra  szerepel 
a fe lem ás korlá t és a nyújtó .
6. S p o rtjá téko k
A  spo rtjá tékok  anyagát, a röp labda kivé­
telével átdolgoztuk. K övetkezetesen igye­
keztünk  m egvalósítani azt a tan te rv i el­
képzelést, am elyet a m ódszerek  fejezetben 
is m egfogalm aztunk.
„A tanu lók  m ozgástapasztalatai rendsze­
rin t b iztosítják , hogy a tan te rv i spo rt­
ág ak a t m ár az első osztályban is verseny- 
és já tékhelyzetben  tan ítsuk . Á ltalában  is­
m erik  azokat az alapelem eket, am elyek a 
folyam atos gyakorlást, versenyzést, já té ­
kot legalább alapszin ten  lehetővé teszik. 
A tan ítás  alapvető  szem pontja, hogy a 
sportágak  technikai és tak tik a i elem einek 
tan ítása  csak a m agasabb szin tű  és folya­
m atos gyakorlás, verseny és já ték  jobb 
m egvalósítását szolgálhatja. A technikai és 
tak tik a i elem ek öncélú gyakoro lta tásá t 
kerü ln i kell. A tan ítás középpontjában 
m aga a verseny- és já ték tevékenység  le­
gyen. Ezt a ta n á r  az első osztályokban 
rendszeriint csak a verseny- és já téksza­
bályok könnyítésével, egyszerűsítésével 
valósítha tja  meg. A könnyítés, egyszerűsí­
tés célja és m értéke  is a folyam atos, él-
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m ényt nyú jtó  gyakorlás, verseny és já ­
ték biztosítása legyen. A szabályok a tan u ­
lók tudásának  a rán y áb an  közelítsenek a 
sportág  teljes szabályaihoz.”
Az anyagkijelölésnél az ado tt sportjá ték  
teljes m űveltség tarta lm át feldolgoztuk. A 
játék , a tám adás és védekezés m ódjai, a 
játékhoz szükséges játékelem ek m ind- 
m ind négy évre arányosan  elosztva. A ta ­
nulók általános iskolából hozott já té k tu ­
dására fokozatosan épülve szerepelnek a 
játékelem ek az anyagban.
Külön kell és érdem es szólni a kapusfe l­
adat (kézilabdában, labdarúgásban) és a 
védéstechnika  m egjelenéséről. A k ívána­
lom az, hogy a tanu lók  valam ennyien sa­
já títsák  el a helyezkedés, labdafogás, esés- 
gurulás elem eit, teh á t a kapustechnika ál­
talános részét az I—II. osztályokban, a 
III—IV. osztályokban viszont csak a ka­
pus fe ladatkö r irán t érdeklődő tanulók 
foglalkozzanak a további játékelem ekkel. 
6. A „Téli foglalkozások a szabadban" 
anyagrész a szabadon válasz tható  kiegé­
szítő anyagba kerü lt.

Kiegészítő anyag
A kiegészítő anyag a korrekciós ta n ­
tervben  is k é t részre tagolódik.
1. Kötelezően választható  anyag 
Kiegészült az anyag az úszással. T ehát a 
tan á r m ost az a tlé tika , to rn a  és a sport­
já ték  m ellett az úszást is választhatja .
Az úszás anyaga a követkző:
„Űszás (négy évfolyam  anyaga)
Vízhez szoktató gyakorlatok  (az úszni nem 
tudók szám ára).
Előkészítő gyakorlatok : siklás-, ugrás-, 
légzőgyakorlatok. Já ték o k  vízben. 
Űszógyakorlatok : gyorsúszás, hátúszás 
(válto tt és páros karral), mellúszás, tapo­
sás. A vízi balesetek m egelőzésének, az el­
sősegélynyújtásnak az alapelvei. Vízből 
önm entés.”
2. Szabadon választható  anyag
Az anyag a jellegét tek in tve  nem  változott, 
a választható  gyakorlási lehetőségek most 
is teljesek.
Anyaga :
„1. Téli foglalkozások szabadban.
2. A tárgy i feltételeknek , a ta n á r  és a 
diákok érdeklődésének és az iskola érde­
keinek és környezeti lehetőségeinek figye­
lem bevételével, bárm ely  a törzsanyagban 
és a kötelezően választo tt anyagban  nem

tan íto tt sportág  és egyéb testku ltu rá lis  
form ák (például kocogás, aerobik, helyileg 
k ia lak íto tt k isjá tékok , népi játékok, egyé­
ni képességfejlesztés, tánc) m ozgásanyaga." 
Az 1978-as gim názium i testnevelés ta n ­
tervnek  a korrekció ját lapunk következő 
szám ában, a K övetelm ények ism ertetésé­
vel fo ly tatjuk .

1. A Testnevelés Tantárgyi Bizottság 1982. 
január elsején alakult meg. Tagjai: dr. 
Arday László, Balázsné Kustor Mária, Ba 
logh Ferenc, dr. Báthory Béla (elnök), dr 
Bodóczky Lászlóné, dr. Burka Endre, dr. 
Császi Sándor, dr. Csider Tibor, Csutka 
István, Farkas Ferenc, Galambos János, 
Gál Erzsébet, dr. Gergely Gyula, Gyenge 
József, Harmath József, Jakab Lajos, 
Klész László, Láng Gyula, Nagy Sándor 
(titkár), dr. Padányi Máriuszné, Pádár Ká­
roly, Pomicsán Gyula, dr. Szigeti Lajos, 
dr. Tárnok Dezső, Varga Sándor, dr. Vészi 
János.

2. A TTB a tantervi korrekció általános kér­
déseit és az elkészült korrekciós javasla­
tokat 1983 januárjában és májusában. 
1984 februárjában, 1985 áprilisában és no­
vemberében és 1987 áprilisában tárgyalta.

3. A TTB Gimnáziumi Munkabizottsága 1986. 
november 13-án és 14-én tárgyalta a ja­
vaslatot.
A  vitában részt vettek:
Dr. Arday László, dr. Báthory Béla, dr. 
Burka Endre, Dubecz József, Gálát János, 
Kaboldy Tamás, dr. Padányi Máriuszné, 
Pádár Károly, Sikó Attila, Tárnok Dezső, 
Tenkei Antal, Zsakai Kálmán, Somkúti 
Ede, Fülöp György, Gyurkovis Mária, dr. 
Agfalvi Mihályné, Kulcsár János, Pálfi Bé­
la, Eördögh Lajosné, Galambos János, Sol­
ti Gábor, Zátrok Károly, Kovács György, 
Vásárhelyi Tibor, Bartha Dénes, Maran- 
csics Imre, Barna István, Szabó Ferenc, 
Mozolai János, Nagy Sándor.
A vitában személyesen nem vettek részt, 
de véleményüket, észrevételeiket írásban 
elküldték Danes István, Polner Tibor, Ve­
réb István és Giber Vilmos.
A GMB munkáját háttéranyagok készíté­
sével segítette: dr. Ágfalvi Mihályné, Bai- 
náné Duna Márta, dr. Barabás Anikó, dr. 
Eckschmidt Sándor, Eördögh Lajosné, Fe­
kete Béla, Giczi Miklós, Götl Béla, Klész 
László, Kulcsár László, Kulcsár János, dr. 
Keresztesi Katalin, dr. Leopold József, 
Dubecz József, Mocsai Lajos, dr. Oros Fe­
renc, Porubszki László, Szakály Ernő, 
Széchenyiné dr. Fekete Irén, dr. Tárnok 
Dezső, dr. Zarándi László, Zákány Magdol­
na és Zsakay Kálmán.
A vita résztvevőinek és a háttéranyagok 
készítőinek önzetlen segítségét ezúton is 
újra megköszönöm.
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4. A TTB a gimnáziumi testnevelés tanterv 
korrekcióját 1987 áprilisában tárgyalta.

5. A gimnáziumi nevelés és oktatás terve, 
testnevelés, az 1978-ban bevezetett tanterv 
korrekciója (Művelődési Minisztérium; Bu­
dapest, 1987).
Jóváhagyta és bevezetését az 1988/89-es 
tanévtől elrendelte a művelődési miniszter. 
(Jóváhagyási szám: 90.256/1987. XXII.).

6. A gimnáziumi nevelés és oktatás terve 
tantervi útmutató testnevelés I—IV. osz­
tály — az 1977-ben kiadott tantervi útmu­
tató korrekciója — Országos Pedagógiai 
Intézet.

7. A Magyar Néphadsereg Alaki szabályzata.

(Honvédelmi Minisztérium; Budapest, 
1974.).

IRODALOM

Barabás Anikó: Selected factors of physical 
performance in the hungarian youth. 
(Antropológiai Közlemények; 1986. 30.)

Burka Endre (szerk.) : Tantervi útmutató 
testnevelés I—IV. osztály (Tankönyvkiadó; 
Bp. 1977.)

Dubecz József: Helyzetelemzés és javaslatok 
a szakközépiskolai testnevelés tantervek 
korrekciójához és fejlesztéséhez. (Bp. ; 1986. 
Kézirat.)

Dr. Eiben Ottó—dr. Pantó Eszter: Növeke­
dési értékek Magyarországon (ELTE, 1986).

Galambos János: A testnevelés gimnázium 
tantervének strukturális elemzése. (Kézirat. 
OPI, irattári anyag, 1977.)

Dr. Nagy Tamás: Az új tantervekről.
Testnevelés tanítása. 1976 1., 2., 3., 4. és 
1977/1. szám.)

Nagy Sándor: A gimnáziumi részletes kö­
vetelményrendszer I., II., III. (Testnevelés 
tanítása 1982. 3., 4., 5.)

Nagy Sándor: A  testnevelés tantervek nyo- 
monkövető vizsgálata. (Köznevelés; 1984. 
szeptember 21.)

Nagy Sándor: A  technikusképzést folytató 
szakközépiskolák testnevelés tanterve. 
(Testnevelés tanítása. 1985./4.)

Nagy Sándor: Tanterveink folyamatos fej­
lesztése. (Testnevelés tanítása. 1986./2.)

Nagy Sándor: Tanterveink korrekciója. 
(Testnevelés tanítása. 1986./3.)

Nagy Sándor: A  gimnáziumi testnevelés tan­
terv nyomon követő vizsgálata. (Résztanul­
mány; Tudományos közlemények; 1988./3. 
Közlés alatt.)

Szemerédi László: A  testnevelés gimnáziumi 
tantervének strukturális elemzése. (Kéz­
irat, OPI, irattári anyag, 1977.).

Tenkei Antal: A  testnevelés gimnáziumi tan­
tervének strukturális elemzése. A testne­
velés követelményrendszer vizsgálata. (Kéz­
irat. OPI, irattári anyag; 1977.).

Gondolatok a labdarúgás 
tantervi anyagának 
korszerűsítéséhez

GÖTL BÉLA

K özism ert, hogy a tan te rv ek  nem  változ­
nak  egyik napról a m ásikra, de az a „moz­
d u la tlanság”, am ely a lab d arú g ást is je l­
lem ezte hosszú éveken keresztü l, m ár-m ár 
kínos volt. Igaz, a  70-es évek végén in ­
du lt egy közös ta n te rv i k u ta tás , k ísérleti 
p rogram okkal a TF sportág i tanszékeinek 
irány ításával, de az anyagi h á tté r  h iánya 
m ia tt zátonyra  fu to tt. A tapaszta la tok  
azonban nem  m entek  veszendőbe és most, 
am ikor a korrekció  zöld u ta t kapo tt, a 
gyakorla t és elm élet pedig felszínre ke­
rü lt ism ereteit összegeztük — Dubecz J., 
G ötl B., Nagy S. és Zsakai K. — p ap írra  
ve te ttü k  azt az anyagot, m ely m egítélé­
sünk szerin t leg jobban  szolgálja a közép­
fokú in tézetek  labdarúgás tan ítá sá t. A 
k o n k ré t gyakorla ti segítség elő tt, az egy­
séges szem lélet k ia lak ítása  érdekében  sze­
re tn én k  néhány  fontosabb észrevételt 
tenni.
A ta n te rv i anyag évfo lyam onként igyek­
szik kerek  egészet adni a tám adás és vé­
dekezés egységének m esszem enő figyelem - 
bevételével. Az I—II. osztály anyaga a 
III—IV. osztályéhoz képest soknak tűnik , 
de „okos” szervezéssel m arad ék ta lan u l el­
végezhető. I tt  nem csak az órák  szervezé­
sére kell gondolni, hanem  néhány  plusz 
ó rá ra  is, am it pl. a képességek fejleszté­
séből e lvonhatunk  és így tovább. Az első 
két osztály anyaga m egalapozhatja  az éle­
dező iskolai versenysport a lap ja it is.
Az iskolai labdarúgás (benne a tan te rv i 
anyag és annak  feldolgozása) sem hagy­
h a tja  figyelm en k ívü l az élvonalbeli lab­
darúgás fejlődésének irányvonalá t. A nél­
kül, hogy ezt m ély rehatóan  elem eznénk 
lássunk néhány  konkrétum ot, am ely első­
sorban  a III. és IV. osztályokban (ahol 
„levegősebb” az anyag) a ko rábban  tan u l­
tak  gyakorlása is kell hogy jellem ezze.
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1. A gyorsaságnak  egyre nagyobb a je ­
lentősége, m ely je len ti egyfelől a 
tech n ik a i-tak tik a i elem ek gyors vég­
re h a jtá sá t is. Ezért keresn i kell az 
olyan já tékhelyzeteket, m elyekben a 
versengések „k ikényszerítik” a gyors 
v ég reha jtást. A gyorsaság m ásrészt 
je len tkezik  a já tékhelyzetek  (tám adás 
vagy védekezés) gyors m egoldásában 
is. A gyors helyzetfelism erés és dön­
tés u tán  az egyszerű racionális m eg­
oldás csak az egy-két érin téses tech­
nikai feltételek  b irtokában  lehetsé­
ges. Ezt az irán y t te h á t fo lyam atosan 
ta r ta n u n k  kell.

2. A tám adás és védekezés egysége, 
együ ttes m egoldása azt is je len ti, 
hogy a csak a tám adni és védekezni 
is tudó  játékosok  lehetnek  a jövő 
labdarúgói. Ezért nem  célszerű a tá ­
m adó és védő tak tik a i gyakorla tokat 
m esterségesen elválasztani. A tám a­
dás befejezése u tán  azonnal meg kell 
kezdeni a védekezést is. M inden tá ­
m adó jellegű gyakorla tnak  valam ilyen 
védekezés legyen a vége. De fo rd ítva  
is! A védekezés nem  é r véget a lab ­
daszerzéssel. A m egszerzett labdá t 
b irtoko ln i kell és valahová el kell 
ju tta tn i.

3. A védekezés m ódszereiben egyre n a ­
gyobb szerepet kap  a labdaszerzés. Ez 
megfelelő tak tik a i és kondicionálás 
h á tté r  né lkü l lehetetlen . Így a kis já ­
tékokat és a „legegyszerűbb” já ték - 
helyzeteket — 1:1; 2:2 elleni já tékok  
stb. — igen kom olyan kell venni. 
Csak az em berfogás és a te rü le tvéde­
kezés ism ereteinek  b irto k áb an  lehet 
hozzálátni a labdaszerzésnek — k itá ­
m adás, le tám adás — oktatásához, 
gyakorlásához.

4. A tám adásvezetések  nagy  része az ol­
dalvonal kö rnyékére  „szorul” ki, 
Ezért legalább a fele arán y b an  kell 
az oldal és alapvonal kö rnyékérő l ér­
kező lab d ák a t a kapu  felé tovább í­
tani. Ebben a rúgásoknak  és a fe je­
léseknek eg y arán t nagy  szerepe van.

5. A fejelésekre azért is érdem es job­
ban  odafigyelni, m ert m ennyiségi 
m u ta tó juk  — tám adásban  és védeke­

zésben is — egyre növekszik. Nő a 
hom lok oldalsó részével tö rténő  feje­
lések szám a és m a m ár közel 75u/o- 
ban  a levegőben h a jtjá k  végre ezt a 
techn ikai elem et.

A kapustechnika  ok ta tásának  egyik célja, 
hogy bővítse az ügyesség fejlesztésének a 
lehetőségeit. A kapusok a labdarúgás „tíz- 
p róbásai” és a különböző m agasságban é r­
kező labdák  m egszelídítésével kialakuló 
ügyesség segítségére lehet a kosár- vagy 
kézilabda o k ta tásának  és fordítva.
Célja lehet azonban, hogy osztályszinten 
is kialakulhassanak olyan kétkapus játé­
kok, melyben nem a legügyetlenebb tanu­
ló látja el „képzettség nélkül” az egyik 
legfontosabb feladatkört.
Később a III—IV. osztályban, m á r csak ka­
p u sjá ték ra  a lkalm asabbak  vesznek részt a 
kom olyabb technikai feladatok végrehaj­
táséiban.
A követelm ény egyértelm űen m indig az 
legyen, hogy já ték b an  tu d ja  alkalm azni a 
tan u ltak a t. Meg kell tan ítan i a  tanu lóka t 
is já tékhelyzetekben  gondolkodni, felada­
tokat m egoldani. M indezt pedig úgy szer­
vezni, hogy m egfelelő terhelést is k ap ja ­
nak.
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Gyógytestnevdés

AZ IZOM M ECHANIKAI M ŰKÖDÉSE 
M OZGÁSTERÁPIÁBAN ÉS 
SPORTEDZÉSBEN

A sportedzésben és a m ozgásterápiás gya­
ko rla tban  á lta lában  az izom m echanikai 
m űködését úgy íté lik  meg, hogy az e re­
dési-tapadási pon tok  m enny ire  közeled­
nek egym áshoz. Az edzőgyakorlatok kon­
strukció jában  is ezt tek in tik  vezető szem ­
pontnak, h o lo tt hacsak az egyes izom 
izolált m ozgását vesszük figyelem be, ak ­
kor k irag ad ju k  az izm ot m ozgáskörnye­
zetéből és kapcsolatrendszeréből. Ügy 
tűnik , h a  ism erjük  az eredési-tapa­
dási pon tokat és tisz táb an  vagyunk az­
zal, hogy az  izom átlép i a szóban 
forgó egytengelyű ízületet, ak k o r fon­
to lgatás n é lk ü l v á rh a tju k , az izom össze­
húzódásával párhuzam osan  az eredési-ta­
padási végpontok  közelednek egym áshoz. 
P éldának  á llíth a tju k  a  közism ert könyök­
hajlító  (M. biceps brachii) m űködését 
am elynek m ech an ik á já t gyakorla tunkban  
szám talanszor m egfigyelhetjük . (1. ábra)

Ha azonban többtengelyű  ízü letben  — 
am elyben az izom ugyancsak egy ízületet 
lép á t — szem léljük a  szóban forgó izom 
m űködését, ak k o r m á r  m eglepő m űködési 
e lté réseket észlelhetünk, m ivel a v á rt 
izom kontrakció t a mozgás nem  v á ltja  ki 
m ivel ilyenkor az izom m űködés az egyik 
ízületi tengelyben végzett m ozgása függ a 
m ásik tengelyhez v iszonyíto tt állásátó l 
Ilyen példáu l a több tengelyű  ízületben 
elhelyezkedő M. deltoidus am ely abdukál­
ja  a k a r t  vízszintesig, e helyzetben  elő- 
re -h á tra  m ozgatja, elülső része előre, a

hátsó  h á tra  ro tá lja  a k a rt (2. ábra). Ebből 
m agyarázható  az a tény, hogy a d e lta ­
izom izolált sérülése esetén példáu l a k a r 
felem elése o ldalra  fá jd a lm at okoz, de a 
fá jd a lm at alig érezzük ha  előre em eljük 
a k a r t a fej fölé. (3. ábra).
Az izom m echanikai m űködések m egítélé­
se ak k o r válik  nagyon bonyolu lttá , ha  az 
izom щ аг nem  egy hanem  ké t ízületet 
ugrik  á t és a nehézségeket tovább  fokoz­
za; ha az ízület többtengelyű. Az esetek 
többségénél ilyen m echanikai fo lyam atok­
kal á llunk  szem ben, sokszor a legegysze­
rű b b n ek  tűnő  sportm ozgásoknál is. A 
szokványos izom tanban  az em beri moz­
gást izolált m űködésben és a hétköznapi 
éle tben  elfogadott m echan ikájában  írják  
le. Az em beri m ozgás azonban olyan vál­
tozatos m űködési fázisokon halad  át, am e-
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lyet az izom m űködés o ldaláró l csak h a ta l­
mas m űszeres és m atem atika i ap p ará tu s­
sal lehetne követni. V együk a legegysze­
rű b b  em beri m ozgást a já rá s t vagy a 
sportosabb v á ltoza tá t a fu tást. Az á lta lá ­
nos izom m echanikában (Szentágothai 1) 
„nyílt láncú” m űködésnek nevezik a fu ­
tásnál m űködő, an tagon iste  viszonyban 
álló com bfeszítőt) m. quadriceps) és a 
comb h a jlító it (m. sem itendinosus, m. se­
m im em branosus, m. biceps fem oris). Ezek 
valóban an tagonista  viszonyban vannak 
egym ással fu tás közben, de csak a 
lengő lábnál. E rrő l egyszerű tap in tás­
sal is m eggyőződhetünk: a comb hátsó  
részén a té rd  ha jlítá sáv a l párhuzam osan  
a té rdhajlítók  összehúzódnak (4. ábra/a), 
míg a té rd  n y ú jtá sáv a l eg y ü tt a comb 
elülső o ldalán  tap ad ó  négyfejű  combizom 
fokozatosan kon trakcióba  kerü l (4. áb- 
ra/b), ugyanakkor a com bhajlítók  ella­
zulnak.
M erőben m ás a helyzet a földön tám asz­
kodó, teh á t rögzíte tt helyzetben lévő láb­
nál. I tt  nem  tapasz ta lju k  az előbbi ritm i­
kus feszítés-lazulás változást, vagyis az 
an tagon ista  m űködés felfüggesztődik és 
he lyette  szinerg ista  m űködést észlelünk. 
A földön tám aszkodó láb hajlítő i a té rd ­

n y ú jtá s t nem  k isérik  ellazulással, hanem  
segítenek a té rd  feszítésében és a té rd  
m ozgásirányban ta rtá sáb an . (5. ábra).
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A" Funkcionális anatóm ia cím ű tankönyv­
ben (Szentágothai 1) ezt a m űködési 
m echanikát „zárt lán l”-ű n ak  nevezi. Rá­
m u ta t a rra , hogy a sportm ozgások rend ­
kívüli gazdagsága m ia tt az an tagonista  
m űködések az esetek jó  részében felfüg­
gesztődnek és az izom m űködés m echani­
k á ja  szokványos m egfigyeléssel nehezen 
követhető. Felh ív ja  a figyelm et arra , 
hogy sportm ozgások esetében a m echani­
kai alapelv, az izom ké t végpontjának  
közelítése is, szám os esetben  nem  te lje ­
sül.
Ezekből a rra  következte thetünk , hogy az 
ízületi tengelym ozgások és az izom csopor­
tok  m echanikai m űködésének összefüggé­
sei ké t belső és egy külső e redetű  alapelv 
köré csoportosítható :

a) egy tengelyű az ízület, és az ott 
eredő-tapadó  izom egy ízü le te t lép á t;

b) az  ízület többtengelyű, de az eredő-ta­
padó izom egy ízü letet ível á t (Sokkal bo­
nyo lu ltabb  a helyzet h a  az izom kettő  
vagy több ízületet átlépve mozog a több­
tengelyű ízületben);

c) végül a külső kom ponens: szabadon 
mozgó testrészrő l vagy rögzíte tt, tám asz­
kodó végtagról, te s trő l van  e szó.
Az izom m űködésekben m egvalósuló moz­
gástechnikai változatok (gyakorlati pél­
dák)
A legegyszerűbbnek tűnő  sportm ozgások 
is való jában  bonyolu lt izom m echanikai 
m űködést tak a rn ak , m ivel a három  kom ­
ponens közül egy vagy több — néha á tte ­
k in th e te tlen  összefüggésben — szabályoz­
za az izm ok m űködését. Az edző szám ára 
különösen akkor lesz bonyolu lt a feladat, 
ha izm okat /izom csoportokat kell erősíte­
ni, előkészíteni speciális mozgáshoz. Ilyen­
kor olyan g yakorla toka t kell k onstruá ln ia  
am ely szim ulálja a valódi sportm ozgáso­
kat.
A m ozgásteráp iában  nagyon sokszor izo­
lá ltan  kell erősíteni, m ozgatni bénult, 
k o n trak tú rás  izom csoportokat. Ilyenkor 
m egfontolandó nem csak az ízületben k i­
váltha tó  m ozgás vek to ra , hanem  a moz­
gásban részt vevő izm ok viszonya az ízü­
lethez is. Azt is á t kell gondolni, a moz­
gást rögzíte tt végtag, testrész  m ellett 
vagy szabadon tervezzük-e?
V együnk egy egyszerű, a spo rtgyakorla t­
ban sokszor a lkalm azo tt m ozgást: fekvő­
tám aszban k a rh a jlítá s t -n y ú jtá s t. A moz­

gásban részt vevő legfontosabb izom a kö­
nyökhajlító  (M. biceps brachii). Erről az 
izom ról az t ír ja  a funkcionális anatóm ia: 
„a könyökízületet halj íja, a p ronát hely­
zetű a lk a rt su p in á lja”. Szabad m űködés­
ben (nyílt láncban), a könyök hajlítása  
közben az izom kontrakcióba kerül, e r­
ről tap in tássa l is m eggyőződhetünk. 
N yújtásnál az an tagon istá ja , a három fejű  
karizom  lép m űködésbe és a könyökhaj­
lító  m egnyúlik. H a a m ozgást rögzített 
végtag m ellett — te h á t a földön tám asz­
kodva — h a jtju k  végre, ak k o r azt tapasz­
ta ljuk , hogy a könyökhajlító  izom nem ­
csak a könyök hajlítása  közben, ha­
nem  a könyökök n y ú jtá sa  a la tt is m egfe­
szülne (6/a ábra). Mi ennek a m agyaráza­
ta?  Az izom egy kötege az a lkari fasciá- 
ba is á tsugárzik  (a könyökízületet belül­
ről átlépve), és n y ú jtá sn á l a könyököt 
rögzíti a m ozgásirányba, illetve b iztosítja 
a könyöknyú jtás optim ális fe lté te le it (6/b 
ábra).

U gyanezt tap asz ta lh a tju k  az úszás k a r­
m u nkájának  egyes fázisaiban is. A gyors­
úszás k arm u n k á ján ak  toló szakaszában a 
M. biceps brachii — könyöknyú jtás köz­
ben — erősen feszül. Ennek az a m agya­
rázata. hogy a tenyér a víz ellenállásával
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szem ben rögzíte tt helyzetben v an  és az 
izom ugyanazt a szerepet tö lti be, m in t az 
előbbi pé ldában  (7. ábra).

Az izmok m űködésében különösen fon­
tos szerepe van  a fő izm okat (agonista) tá ­
m ogató segédizm oknak (sinergisták). K ü­
lönösen izom bénulásoknál tap asz ta lh a tju k , 
hogy a m űködésre kép telen  vagy elgyen­
gült főizm ok funkció ját átveszi a segéd­
izom. A fia ta loknál sű rűn  előforduló ha­
nyag ta rtá s  okát nem csak a  gyenge hát- 
izom zat funkcionális elégtelenségében kell 
keresnünk. Az egyenes ta r tá s  fő kom po­
nensének az egyes hátizm ot (m. erecto r 
spinae) tek in tjü k . De a tapaszta la tok  azt

m u ta tják  a tö rzs-h á t izom zatának tartó s  
terheléséhez nem csak fe jle tt hátizm ok, 
hanem  olyan izom fűző szükséges, am ely­
ben részt vesz a gluteus-iliopsoas izom pár 
is. U gyanis a m. g lu teus felső h a rm ad a  a 
fascia lum bodorsálisban h aladva .kapcso­
la tba  lép a latissim us dorsival és közvet­
ve részt vesz a törzs kiegyenesítésében. 
Lefelé a keresztcsont állását befolyásolja, 
és az iliopsoassal együ tt a lak ítja  ki a m e­
dence optim ális helyzetét. Sőt, továbbha­
ladva lefelé, a tro ch an te r  m ajorhoz is le­
ágazik egy erős ínnal. A láb felé — fascia 
la tán  keresztü l — a té rd  m ozgását (feszí­
tését) is befolyásolja. Ebből a vázlatos le­
írásból is érezhető, hogy a tö rzs egyenes 
ta rtásához  erős g lu teus és a helyes (opti­
mális) ta rtáshoz  a gluteus-iliopsoas izom­
pár egyensúlya szükséges. Ebből követke­
zik, hogy erős hátizom zatot, izom fűzőt csak 
a gluteus-iliopsoas egyidejű erősítésével le­
he t k ia lak ítan i. A h an y ag ta rtá s  o k á t te ­
h á t nem csak a gyenge hátizom zatban  h a ­
nem  a belső-külső csípőizmok gyengeségé­
ben is keresnünk  kell. (8. ábra)
A gyógytestnevelés m ozgásanyagából egy 
jellegzetes példa segítségével illu sz trá l­
h a tju k  az izom technikai m űködésváltoza­
tokat. A hátizom  erősítésére  gyakran  
használjuk  a hasonfekvésben törzsem elés 
különböző m ódozatait.

Ha a gyakorlásnál nem  rögzítjük  a lába­
k a t, ak k o r a tö rzsem elést a m. erector 
sp inae végzi, am ely — m in t ahogyan 
előbb lá ttu k  — a gerinc legfőbb egyene­
sen ta r tó ja . (9. ábra) H a a vég tago t bo r­
dásfalhoz rögzítjük  és zsám olyon fekvés­
sel nehezítjük  a helyzetet, akkor a m. 
e rec to r sp inae m elle tt a g lu teus és a té rd - 
feszítésben részt vevő izom részletek is tá ­
m asztó szerepet tö ltenek  be. (10. ábra) 
K ezdőknél sokszor tap asz ta lh a tu n k  a far 
és com bhaj H tokban izom lázat ho lo tt el­
gondolásunk szerin t csak a hátizom  erő­
sítésére  szám íto ttunk . T ehát rögzíte tt lá­
baknál — az egyébként önálló izomcso­
portok  — szoros funkcionális kapcsolatba 
lépnek, és a hát, tö rzs-g lu teus-térdfeszítő  
izom vonulat nagy  e rő t fe jt ki.

A z izom m űködés és beidegzése 
A funkcionális anatóm iában  elfogadott, 
hogy az izm ok egyik legfontosabb felada­
ta, a mozgó testrészek  m ellett, egyes vég­
tagok, testrészek, vagy az egész te s t rög­

zítése (Szentágothai 1). Ilyenkor az an ta- 
gonista  izmok egyidejűleg kontrakcióba 
kerülnek, ezt é rzéke lte ttük  a futóm ozgás­
ban részt vevő ..rögzített láb ” példában. 
A ,,lengő lábnál” viszont a beidegzés re-
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tudományos életébői

10.á bra

ciprok am ely m egfelel a gerincvelői re f­
lex  m űködéselveinek, vagyis a feszítő 
izom kontrakció ja  k iv á ltja  a ha jlító  ella­
zulását. T ehát a rögzíte tt (zárt láncú) m ű­
ködés esetében az idegi m űködés is te lje ­
sen m egváltozik, és ez v á ltja  ki az an ta - 
gonista izom pár egyidejű összehúzódását.

összefoglalás és kö ve tkez te tés  
A m ozgások m egtervezésénél, a  lokálisan  
végzett izom erősítésnél nem csak az izmok 
lefu tását, e redésé t-tapadásá t szükséges fi­
gyelem be venni. C élszerű átgondolni a 
következőket: (a) a környező izom csopor­
tokkal való kapcso latát, (b) az izom 
m ennyi ízü le te t lép át, és h a  többtengelyű  
ízü letrő l v an  szó, az egyik ízületi tengely ­
ben végzett m ozgás hogyan függ a  m ásik 
tengely  szerin ti állásátó l, (c) és végül, a 
testrész  szabadon lengő vagy tám asztó , 
rögzíte tt helyzetben  van  e.

A kár a m agasszin tű , bonyolu lt sp o rt­
mozgások, a k á r m ozgásterápiás vagy 
m ozgástanulási szem pontból szem léljük 
az izom m echanikai m űködését m inden­
képpen alapos előkészítő m u n k á t igényel 
a m ozgások m egtervezése.

CSIDER TIBOR és LISZKAI SÁNDOR

TUDOM ÁNYOS? D IÁ K K Ö RI? — 
NEM ZETKÖZI!

Rövid, tárgyilagos h írad ásk én t m indössze 
e n n y i : . . .  év, . . .n a p já n ,  X  szám ú részt­
vevő, vendég, sőt díszvendég jelenlétében, 
részvételével Tudom ányos D iákköri K on­
ferencia  zajlott, volt, e lm ú lt . . .
Idegen toliból, k ívülálló  szívvel — elfo­
gadom. De mi benne éltünk , á té ltük , örö­
m ének és keservének  m inden  percét, so- 
kadm agam m al! É letünk  és m u n k án k  ré­
sze volt. Régóta k ísé rt álom ba és ébred­
tü n k  vele. Sokszor é ltük  meg rém álom ­
kén t vagy tovalengő könnyed em lékkén t 
Szorongás és h anyagnak  te tte te tt  legyin­
tés k ísé rte  születését. N apunk m inden 
perce, gondolataink  leg re jte tteb b  zuga az 
övé volt, befészkelte  m agát, m egült, m ajd 
tovacikázott, sohasem  hagyva feledtetn i 
m agát egyetlen  m úló p illan a tra  sem.
Lázas igyekezettel k e restünk  m egoldást 
m inden  sa já t és idegen gondolat szülte 
kérdésre , s néha ugyanilyen lázas ak a rás­
sal p róbá ltunk , ha  csak egy-egy percre  is, 
szabaduln i a béklyóból. A kkor nem  sike­
rü lt.

O któberben  kezdődött, a levelezéssel. 
Irtu n k , é rte s íte ttü n k  és lassan-lassan  ők 
is írtak . Inform ációk töm ege be, ú jabbak  
ki, k érünk  ezt, választ várunk , nem  é r­
keznek, többen jönnek, jöhetnek?, jö jje­
nek!
Az első félidő kezdődik, sa já t csapatunk 
összeállítása, a fe ladatok  kiosztása. A csa­
p a tk ap itán y  Dr. F ren k l R óbert, aki m ost 
a Tudom ányos D iákköri Tanács Elnöke­
k én t vezeti — rem éljük  d iad a lra  — m a­
roknyi ko llek tívánkat. A csap a ttá rsak : d r 
M észáros János és B atovszki K atalin . A 
mi csapatunk  készen áll.
B arátságos meccs lesz. Nem egym ás ellen, 
egym ásért dolgozunk. É rtü k  is, m agun­
k é rt is.
Levelek jönnek, levelek m ennek. Egyre 
nő a létszám . Előre lá tszik : ilyen még 
nem  volt! K étesélyes a dolog: óriási siker 
vagy nagy bukás.
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Program készítés — hajnaltó l sötétedésig. 
Szekciók: A, B, C. K it hova? Mi já r  ne­
k i? M egsértődik? K itü n te ttü k !
D iákköri? Nem csak, professzorok is 
előadnak. B ár ú jabb  gond — legyen! 
Szekciók: D, E, F. K it hova? . .  . (Ld. 
m in t fent)
Ú jabb levelek, m ár a családnak is. N éha 
m egírjuk , hogy m ikor v á rh a tó  az é rke­
zésünk — haza. Még két hét tü re lm et ké­
rünk!
A külfö ld iek  is írják , hogy m ik o rra  v á r­
ható  az érkezésük — ide. Szent Ég, m ár 
itt ta rtu n k ?!

NYAKUNKON A KONFERENCIA!

A ztán szünet. Az utolsó héten  a v ihar 
előtti csend. Csak a KÉTELY belső hang­
ja i; V ajon hogy sikerü l?  Jól fogják-e 
érezni m agukat?  M egfelelő-e a szállás? 
P rogram  rendben? Fogadás, busz, busz­
jegy, té rképek , regisztráció? Csupa-csupa 
kérdőjel.

És ak k o r m egérkezett az első vendég. 
R eptér — kísérő — szállás. O. K. Ez m eg­
volt.
És jö ttek  „csőstül” ! R ep tér — pályaudvar
— kísérő — szállás. Ez is m egvolt. Ügy 
látszik m egy ez.
Nyüzsög a főiskola. Csodálatos lá tn i, hogy 
m indenki tu d ja  m i a dolga. K ülönben is
— csoda az egész. Azt m ondja valak i: „Ha 
egyszer elkezdődik, m agától m egy m in­
den.” Előre nehéz elh inni. Persze h it nél­
kül nem  m enne.
P erm anens izgalom, szorongás, mosolygás, 
rövid m egbeszélések. A próbb problém ák: 
azt h ittü k  fiú, pedig lány. Szobacsere — 
így m ár rendben.
M inim um  3X 24 óra szolgálat. H a a test 
néha kikapcsol is — az agy állandóan  
dolgozik.
Közben m inden megy a m aga ú tján .

A tudom ányos program  a d iákoknak  há­
rom szekcióban, két délelő ttön  á t ta r to tt, 
összesen 91 hallgató i előadás hangzott el. 
a külfö ld iek  közül ketten  m agyaru l ad tak  
elő, honi d iák ja ink  tizenegy előadást vál­
laltak  idegen nyelven. (Hiszen nem zeközi! 
O da-vissza !)
M iközben a hallgatók  B udapesttel ism er­
kedhettek , a dé lu tán i professzori szekciók 
tizenkilenc előadása is szép szám ú hallga­
tóságot vonzott.

A beszám olókat érdeklődő kérdések kí­
sérték  — angolul, oroszul, ném etü l, m a­
gyaru l (21 nem zet 49 in tézetéből jö ttek  
vendégeink).
Sokszor adódott m ulatságos helyzet az 
oda-vissza fordításokból. A zt hiszem m ind­
anny ian  jól szórakoztunk. Este a fo­
gadáson és a hallgató i program okon is. 
E gyü tt dolgozni és n eve tn i pedig csak azt 
je len th e ti — nem  á llunk  különböző olda­
lon . . .
A záróünnepségen apró  a jándékokkal 
igyekeztünk  em lékezetessé tenn i ezt a p ár 
napot.
V égeredm ény: boldog mosolyok, néha de­
rültség.
Címek cseréje zajlik — búcsúzkodások. 
Régi és új ism erősök in tenek  búcsút, a 
v iszontlátás rem ényében.

Most, hogy vége, ólom súllyal szakad ránk 
a fárad tság . Ü lünk együtt, m agunkban, 
bam ba tek in te tte l. Alig szólunk. Kissé 
fé lresikeredett, bágyad t m osollyal nyug­
tázzuk az esem ényeket. M indenki ugyan­
azt gondolja.
M ajd holnap, ho lnapu tán  lesz igazán jó. 
És két év m úlva, ha ú jra  eljönnek!

Ja, igen! M ások is dolgoztak a sikerért. 
De, hadd legyek elfogult m agunkkal! A r­
ról ír jan ak  ÖK!

FARKAS ANNA
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Sport és nyelv

K ÉP VAGY KÉPZAVAR?

T alán  nincs még egy olyan szakterület, 
am elynek an n y ira  „ lá tta tó ” volna a ínyel­
ve, m in t a  sportnak . N agyon élvezem,, ha 
a sportú jság írás jópofa képekkel tudósít 
például arró l, hogy egy focista gólt szer­
zett.
Maga az a szó, hogy lő tte , m ár kép, mi­
vel jelzi, hogy jókora  erővel rúg ta  meg a 
labdát a gólszerző játékos. Még ez is asz- 
szociálódik hozzá: na, kivégezte az ellen­
felet! Sőt ha a gól m ia tt a edző lecseréli 
a kapust, ak k o r ő is k i van végezve, sze­
gény . . .  K ilőtte  a fölső sarkot — ez is 
szemléletes kép. A m ibe belelőnek, az meg­
sérül, a k ilő tt sarok sem az igazi m ár. 
Bom bagól! Rem ek m etafora, ez is a  lövés 
ere jé t jelzi. Meg azt is, hogy a gól lerom ­
bolja az addigi eredm ényt. A gólt dugó 
néven illetni is igen találó. A dugó lezár­
ja  az üveget, a gól pedig a tám adást. A 
kapus o ldaláról is lehet közelíteni a ké- 
piséghez. A háta mögé n yú lh a to tt éppen 
olyan jól m u ta tja  a helyzetet, m in t ez: 
kereste maga m ögött a labdát. Ha m ár a 
gólvonal előtt „m egta lá lta” volna ugyan­
is nem  k apo tt volna gólt. M inden fociba­
rá t érti, m it je len t ez a lá tsza tra  nem 
sportos kifejezés: a csatár fö lava tta  a ka­
pust. Még m a is gyakori az a régi szokás, 
am ely m egkívánja, hogy annak, aki egy 
zárt csoportba be a k a r  kerülni, előbb ava­
tási szertartáson  kell átesnie. Ez régen 
többnyire  olyan próbaté te l volt, am ely 
fá jdalm at, kellem etlenséget okozott. Hát 
nem elég fájdalm as egy kapusnak  az, 
hogy gólt kap? Leporolta a hálót — 
ugyan ki gondolna to lisöprűre  ennek 
halla tán? M inden szurkoló tu d ja  a labda 
a hálóba vágódva m egrázza azt. Éppen 
úgy, ahogyan a háziasszony rázza ki a 
port a szőnyegből. Ha nem  ju t a kapuba 
a labda, szóval nem  porolja le a hálót, 
nincs gól. M agát a gólt még csúfolni is 
lehet a szem léletesség eszközeivel. Potya­
gól — ezt a kapus ajándékozza rossz vé­
désével az ellenfélnek, ak i így ingyen ju t­
ha to tt hozzá. M ondjuk ezt is: úttörögól az 
olyanra, am elyikhez nem  kelle tt p ro fitu ­

dás, egy kisiskolástól is k ite lle tt volna, 
Rem ek kép a potyagólt szerző csapat je l­
lem zésére ez: ta lá ltak egy gólt. Nem dol­
goztak meg érte, hanem  ta lá lták , m ert sze­
rencséjük volt. Ezt a kifejezést nem  rég­
óta hallani. A m egléte azt bizonyítja, hogy 
gazdag a sportú jság írók  fantáziája, s ezt 
öröm m el veszem tudom ásul. Szurkolok 
nekik, hogy sok hasonlót sikerüljön  k ita ­
láln iuk ezu tán  is.
De óva intem  őket a túlzásoktól. A képal­
kotásnak szigorú szabályai vannak, ha 
azokat mellőzik, nem  kép, hanem  képza­
v ar lesz igyekezetüknek az eredménye. 
O lyanféle, am ilyent a m inap olvastam  : 
„Battistimi kétszer is m egtesztelte a Cesé- 
na háló jának  á l la g á t . . . ” A m egtesztelu> 
szó csúnya, különösen így a meg igekötő­
vel. Nem is tudom , él-e ezzel a igekötővel 
ez a szó a nyelvünkben, ha nem, igazán 
k á r fö ltalálni. Az állagát sem tetszik. Úgy 
vélem állaga csak építm énynek lehet, 
am ely elm ozd íthata tlanu l á ll ott, ahová 
építe tték . A hálónak anyaga van, ezt 
azonban szükségtelen hangsúlyozni a gól­
lövés képében. K ipróbálta  a háló anyagát 
— m inek tú lcifrázni a képet? Ebben a 
m esterkélt ú jításban  egyébként benne re j­
lik a jó kép, am it elég régóta használ a 
sportnyelv : a csatár kipróbálta  a hálót. 
Azt tanácsolnám , hogy erőnek erejével 
senki ne tö reked jen  ú ja t alkotni, főként a 
m eglévőnél rosszabbat ne ak a rjo n  k re­
álni. Régi igazság ez: já r t  u ta t a já ra t­
lan é rt el ne hagyj!

F. KOVÁCS FERENC

Észrevételek,
hozzászólások

GONDOLATOK A TESTNEVELÉS 
FAKULTÁCIÓRÓL

A tém a, am ivel it t  foglalkozom  úgy ér­
zem az ország igen sok testnevelő jének  
fejében m egfogalm azódott m ár valam ilyen 
form ában . Hiszen az új o k ta tási tö rvény  
b iztosíto tta  szabadság sok új k ipróbálásá t 
teszi lehetővé szám unkra is. Nem hiszem.
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hogy helyes lenne, ha  éppen m i testneve­
lők zárkóznánk el, és m arad n án k  a régi 
jó l bevált, „m erev” ó ra i ke re tek  között. 
Ezért javaslom , hogy m inél többen  válla l­
kozzunk az elkövetkező tanévben  a te s t­
nevelés fakultáció  bevezetésére, hiszen mi 
ez, ha  nem  a tehetséggondozás egyik le­
hetséges m ódozata. I t t  a „ já tékszabályok” 
betartásával, tö rvények  ad ta  k ere teken  
belül és mégis az egyéniségünk m axim á­
lis k ibon takozta tásával seg íthe tjük  azo­
k a t a tanu lókat, ak ik  szeretnének  többet 
elsajátítan i.

A fakultáció  ó rak ere tén  belül lehetsé­
ges megfelelő m ennyiségű elm életi ó rá t is 
beik tatn i, ahol tisztázni lehetne és kelle­
ne kicsit alaposabban  az egyes sportágak  
k ialakulását, szabálym ódosításait, fejlődé­
sét, techn ikai csiszolódását, tak tik a i lehe­
tőségeit. A tesnevelés -tan tervét ism erve 
nem  is értem  m ié rt nincs h ivatalosan  is 
biztosítva legalább három -négy elm életi 
óra, am it egyébkén t észrevétlenül m in­
denki belop az év során. A fakultációs 
óra lehetőséget b iz to sítha t a különböző 
sport tém ájú  video fevételek  b em u ta tá ­
sára  (egyre több van belőlük). Hiszen a 
videotechnika a mi ta n tá rg y u n k  h a té ­
konyságát is növelheti, ha  helyesen alkal­
m azzuk és nem  a csillogást, a látszato t 
ak a rju k  fokozni, e lő térbe helyezni. Az 
egyéni szám ok techn iká jának  csiszolása 
során, illetve a csapatjá tékok  ta k tik á já ­
nak betan ításá t és elem zését nagyszerűen 
segítheti.

Itt kell m egem lítenem , a szám ítógépek 
adta k im eríth e te tlen  lehetőségeket is. 
am elyeket m a még alig lá tunk . Ha csak a 
különböző tan te rv ek , edzésm ódszerek stb. 
hatékonyságának  összehasonlításának 
módszereit, a s ta tisztikai lehetőségek 
gyors, pontos variációit, a mozgáselemzés 
p ro g ram ja it em lítem  is, olyan perspek tí­
vákat ny itnak  meg e lő ttünk , am ilyenek 
igencsak jól szolgálják a  testnevelés to­
vábbfejlesztését, korszerűsítését. Végeze­
tü l a gondolatsorból nem  szeretném  ki­
hagyni a gyerekeket sem, akik  m axim ális 
odaadással és lelkesedéssel dolgoznak ve­
lünk együtt.

A fakultációs foglalkozás során nagy­
szerűen felkészíthetjük  azokat, ak ik  vala­
milyen tsetnevelés tagozatos g im názium ­
ban szeretnének tovább tanu ln i, rendsze­
resen sportolni. A pályaorien táció t, a pá­

lyaválasztást is e lőseg íthe tjük  m u n k án k ­
kal. K orunkban  m ég m indig  é rvényes és 
igaz az a m ondás, am it töm ören  így fo­
galm azott m eg egy régi „bölcs” : Ep te s t­
ben, ép lélek  — ez m a is fontos szabály 
kell, hogy legyen és hiszem , hogy az is 
m inden  életet é rtő  és szerető em ber előtt. 
Tőlem sokkal szebben és töm örebben 
m egfogalm azta ezt szám os költő  és tudós, 
közülük m ost csak egyet em lítek , dr. B u­
ga Lászlót, aki a következőket m ondta: 

„A tornához, a , rendszeres testerősítő  
mozgáshoz nem  kell más, csak e lh a tá ­
rozás és ak a ra t, kom oly a k a ra t.”
— E rre  az a k a ra tra  korunkban  is igen 

nagy szüksége van  m inden tenni, csele­
kedni akaró  em bernek!

M AGYARI JÓ ZSEF

HÉTKÖZNAPI MUNKÁNKBAN  
SEGÍTSÉGÜNKRE LEHET . . .

A m ikor álta lános iskolában tan íto ttam , 
egyedül voltam  testnevelő  ta n á r. Sokszor, 
sokat ke lle tt versenyre m enni különböző 
szinten, spo rtágban  stb .

Év végén olyan nehéz volt összegyűjteni : 
hol, m ikor, hány  fővel szerepeltünk, ill. 
m ilyen eredm ényeket é rtü n k  el a verse­
nyeken.

M ár ak k o r gyakorla ttá  vá lt nálam , hogy 
egész évben folyam atosan vezettem  egy 
füzetet. Nem volt problém a többé a szak­
tanári je len tés m egírása. Sőt a háziverse­
nyek eredm ényeit is vezettem , faliújság 
egy-egy jó  cikkét is eltettem .

Előnyei:

— Bárm ikor, naprakészen  lehet je len te­
n i a d a to k a t az iskola sportversenye­
ken való részvételéről, helyezésekről.

— heten te  5— 10 perc m unkát jelent
— évekre visszam enően is adatokat, 

eredm ényeket lehet visszakeresni.
Napló

— D átum , verseny m egnevezése
— Névsor, osztályok megnevezése, ered­

m ény-helyezés
NAGY MARTA
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„A játék a gyermek útja a világ megis­
merése felé, melyben él és amelyet meg­
változtatni hivatott.” — írja Gorkij.

A testnevelésnek továbbra  is fontos fel­
adata  m arad  — a középiskolában is — a 
lianulók fizikai képességeinek fejlesztése. 
Az erő fejlesztésére a hagyom ányos sor- 
és váltóversenyeken kívül a küzdőjátéko­
kat a lka lm azhatjuk  (lányoknál is!).

Páros birkózás

Cél:
— a szabályok a d ta  k ere teken  belül — 

(a szőnyegen terpesztérdelő  helyzet­
ben) a tá rsa t o ldalra tö rténő  kib il­
lentéssel különböző egyszerű fogá­
sokkal (csukló, váll, derék) ké tvállra  
fek tetn i.

Szabályok:
— h átra fe lé  lökni tilos! (térdelőhelyzet­

balesetveszély)
— felállni, rúgni, csípni, fo jtogatn i ti­

los
Já ték tér„ szerek:

páronkén t 1 db szőnyeg.

csapatban  4—6 db szőnyeg összerakva

Variációk:
— társ  passzív (hasonfekve, izm ait 

összeszorítva) „csak” védekezik — 
szerepcserével ;

— csapatban  (3—4 fő) m edicinlabdával 
(1,5 kg) 2 - 3  gólig;
(bíró dobja a labdát középre: té rd e ­
lőhelyzetben tö rtén ő  mozgással, a 
labda adogatásával és b irkózással — 
— úgy kell e lju tta tn i a lab d á t az el­
lenfél mögé [az átlós sarokba], hogy 
a  kéz legyen ra jta  a  labdán : gól);

— ado tt idő a la tt m elyik csapat szerez 
több gólt.

M egjegyzések :
— A bíró m egállítja  a já téko t, ha a ta ­

nulók e lhagy ják  a  szőnyeget, vagÿ a 
labda já ték té ren  k ívü lre  'kerül.

— D urvaságért k isbün te tés já r  (1 perc) 
a csapatküzdelm eknél.

NAGY MARTA

NE FELEJTSÜNK EL JÁTSZANI • •
Ötletek, újdonságok

FALRASZERELHETÖ KÉZILABDA 
KAPU

A BOLA sportszercsalád  ú jabb  tag ja . M ű­
anyagból készül. H árom  vagy ö t részből 
összerakva a 2X 3 m éteres szabályos m é­
re tű  kézilabdakapu t ad ja . (1. ábra) A „ka­
p u fák ” félhenger fo rm ájúak , m agasságuk

3—4, szélességük pedig 6—8 cm. (2. ábra) 
A k ap u k  összeszerelés u tán  fa lra  — csa­
varok  segítségével — jól és ta rtó san  rög­
zíthetők, kerítésre  pedig egyszerűen, át-

6 0 -ftO mm 
2 . ábra

fűzött m űanyag  zsineggel lehet odakötni. 
Egy terem ben, vagy egy szabad téri gya­
korlóhelyen több kapu  is felszerelhető 
m ert g yakorla tilag  a kapuk  helyet nem  
foglalnak el.
T artós, fo rm atartó , időtálló , könnyen ke­
zelhető, nem  balesetveszélyes, h igiénikus. 
F orm ája tartó sságát növeli. Olcsó sport­
eszköz. Segíti az esztétikusabb  terem  és 
városkép a lak ításá t. T érhatású .
Ezzel a sportszerrel, — ha sikerü lne  soro­
zatban  gy ártan i —, olcsón oldódna meg 
m inden kapu, kapufa  problém a terem ben, 
já tszó téren , sportpályán , tűzfa laknál, pa- 
lánkkoknál és kerítéseknél. Nem kellene 
azokat fa lra  festeni, lécből összetákolni, 
falba vésni stb.
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A kap u ra já tszáso n  kívül ü tő-, dobó- és 
rúgófalon is segíti az ilyen  típusú  kapu  a 
célzott ü tések, dobások, rúgások, fejelések 
tan u lá sá t és gyakorlását. F ö ld re  helyezve 
jó l h asznáható  vízszintes célkeret. 
A lkalm azható  a já ték , a testnevelés és 
sport egész te rü le tén , terem ben  és sza­
b ad té ren  egyarán t, m ind  az iskolában, 
m ind a szabadidős sportban , lakó te lepe­
ken, já tszó tereken .

BALÁZS OLIVER

Könyvismertetés

(Sport, Budapest, 1988.)

Az É lvonalbeli labdarúgók  felkészítése 
cím ű könyv  a lab d a rú g ást h ivatásszerűen  
űző ' já tékosok , edzők, vezetők és m inden  
olyan érdeklődő szám ára  készült, ak ik  a 
felszínes e lm életi és főleg g y ak o rla ti is­
m erete iken  tú l m élyebben ak a rjá k  m eg­
érten i a labdarúgók  felkészítésének  k é r­
déseit, hogy ezzel is hozzá já ru lhassanak  a 
sportág  fejlődéséhez.
A labdarúgás k iszám ítha ta tlan , látszólag 
bonyolult, és b á r  ellentm ondásos, mégis 
igen egyszerű „ tö rvényeken” alapuló  já ­

ték. Az eredm ény  is k iszám íth a ta tlan , kö­
vetkezésképpen  nehezen  m ondható  meg, 
hogy egy-egy sikerben  m i já tssza  a fő sze­
repet. M indam elle tt a  szakm ában  v an ­
n ak  tan u lh a tó  ism eretek , am elyeknek  b ir­
to k áb an  az edző m agab iz tosabban  nézhet 
a jövőbe és kevésbé kell ta r ta n ia  a vé le t­
lenek  n eg a tív  h a tásá tó l. Ezek e lsa já títá ­
sához k íván  seg ítséget adn i e könyv  ed­
zőknek, já tékosoknak , vezetőknek, a lab­
d a rú g ást kedvelőknek  egyarán t.

J. J .

Testnevelés egykor

GIMNÁZIUMI TANTEBVEINK  
1868—1988-IG

Az első g im názium i testnevelés ta n te rv  
1868-ban je len t meg. K íváncsi vo ltam  a r­
ra , am ik o r a g im názium i korrekciós ta n ­
te rv e t összeállíto ttam , honnan  in d u ltu n k  
el, hogyan  a la k u lt a m ai napig . E zért kö­
vetem  az eddigi g im názium i tan te rv ek  
b em u ta tásán á l az t a m ódszert, hogy csak 
azokat az e lem eket em elem  ki, am elyek 
a m indig  m egelőzőhöz viszonyítva ú jd o n ­
ságot je len te ttek . Bízom abban, hogy ez 
az elsősorban  a vá ltozások ra  koncen trá ló  
tö rté n e ti összefoglalás ugyano lyan  é rde­
kes lesz az olvasónak, m in t nekem  volt. 
Az első, h azán k b an  is haszná lt középisko­
lai ta n te rvekb en  a testnevelés nem  szere­
pel. (A leg fon tosabbak : R atio  a tq u e  in sti- 
tu tio  stud io rum  Societati Jesu , 1599; R a­
tio  Educationis, 1777, (első) és 1806. (m á­
sodik) ; E n tw u rf d er O rgan isation  d er 
G ym nasien  und  R ealschulen  in  O esterreich 
1849.)

1868.

Az első kis- és főg im n á ziu m i (négy, ille tve 
hatosztályos) testnevelés ta n terv  1868-ban 
je len t meg. A h e ti óraszám  kettő . A ta n ­
te rv  te ljes szövegét idézzük : 
„Testgyakorlás
24. §. Cél. Rendszeres gyakorlatok  á lta l a 
test m inden  egyes részét célszerűen fe j­
leszteni, s ezálta l a te s tn ek  e re jé t lehető ­
leg fokozni, s m űködésben  an n ak  ügyes­
ségét és képességét előm ozdítani.
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25. §. Beosztás. I—IV. osztályban hetenkén t
2—2 óra. Szabadgyakorlatok. R endgyakor- 
latok. Eszközökön való gyakorlatok. Esz­
közökkel való gyakorlatok. A gyakorlatok 
oly módon osztandók be, hogy m inden 
egyes órában  a tanu lók  egész tes te  igény­
be vétessék.”
(Az 1883. évi középiskolai törvény  te rem ­
ti meg az egységes, nyolcosztályos közép­
iskolát).

Az 1898. és 1899.

évi középiskolai tan te rvekben  valam ennyi 
ak k o r ism ert testgyakorlati (sport-) ág  sze­
repel. Ezeken k ívül: kötelező já tékdél- 
u tan ; a  „gyengébb szervezetű tan u ló k ” 
fö lm entése; az évenkénti to rnaverseny  ; az 
úszás és vívás „iskolai hatósági” tám oga­
tása ; „a testi nevelés a családban .” — 
szerepel az előírásokban.

1916. — B ély M ihály és K m etykó  János 
tantervjavaslatáról

Fontosabb szem pontok:
— a ném et (pedagógiai) és a svéd (bioló­

giai) testnevelési rendszerek együttes 
figyelem bevétele ;

— az ok ta tás anyaga és m ódszere alkal­
m azkodjon a tanu ló  korához, lelk i és 
testi fejlettségéhez;

— a tananyagban  csak o lyan gyakorlatok  
legyenek, am elyek egészségi, é le ttan i 
és pedagógiai szem pontból értékesek ;

— a gyakorlatok m inden  izom ra te rje d je ­
nek ki, és az egész osztály t egy időben 
lehessen foglalkoztatn i;

— az óra ren d je : „könnyű h a tá sú ”, „fo­
kozatosan hatásosabb” „és ism ét köny- 
n y ű ” mozgások kövessék egym ást.

(Az 1924. év i középiskolai tö rvén y  a  kö­
zépiskolák d ifferenciálásának  á lláspon tjá t 
gim názium , reálgim názium , reáliskola, — 
külön leányközépiskolák! — a testnevelési 
foglalkozások szem pontjából (is) hangsú­
lyozta.)

1926.

A tananyag  felosztása m ozgásfajták  sze­
r in t (különleges hatású , álta lános hatású  
egyéni és társas, a  gyakorlati é le tre  elő­
készítő és m unkára  nevelő  gyakorlatok, 
am elyek ünnepélyek és versenyek rende­
zésére is alkalm asak).

Üj: „A lkalm i m agyarázatok a gyakorlatok 
folyam án. Az összes osztályokban a tan u ­
lók korának , illetőleg értelm i fokának 
m egfelelő m agyarázatok  a következőkről: 
a testnevelés célja, hatása tes tre  és lélek­
re, haszna; az egészséges életrend, m unka 
és p ihenés; a szabad délutánok, - szabad 
napok, kisebb-nagyobb szünidők helyes 
felhasználása. A m érsékelt és a tú lh a jto tt 
gyakorlás következm ényei. A helyes ver­
senyzés és nem es vetélkedés célja, anya­
ga és m ódja. A honvédelm i ism eretek  és 
gyakorlatok . Az elsősegélynyújtás. J ó  
m odor és illedelm es m agata rtás.”
(Az 1934. év i tö rvény  k im ondja: „a m a­
gyar középiskola egységes, neve! g im ná­
zium ”.)

1938.

Üj: — Leányoknak, fiúknak  közös ta n ­
terv .

— A  testnevelés heti óraszám a — 
leányok: 3, fiú k : 4.

— Cél: „az egyéni képességek k ife j­
lődésének tervszerű  irán y ítá sa” .

— Légoltalm i gyakorlatok.

1950— 1952.

Üj: — „A tanu lók  m ozgásm űveltségének 
fejlesztése”

— A tananyag  felosztása: torna, atlé­
tika, já ték .

(A z 1961. év i III. tö rvény  a lapelvei: neve­
lés központúság, korszerűség, önm űvelő­
désre való felkészítés és az „é le tte l” való 
kapcsolat erősítése.)

1962. év i tan terv i tervezet

Új: — Nincs célm eghatározás és m ennyi­
ségi előírás.

— Fejlessze „a tanulók  tudatos hely­
zetfelism erő és feladatm egoldó ké­
pességét”.

— A lap és kiegészítő tan te rv  (56 és 
10 óra).

— Előkészítő gyakorlatok.
— A tan te rv  végén: „A testnevelés 

tan te rv i tervezetérő l”.

1964.

Üj: — T an terv  és U tasítás.
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1970.

Új: — a kötelező és kiegészítő anyag 
m egkülönböztetése.

— „Fizikai cselekvőképesség, helyzet- 
felism erő és mozgásos feladatm eg­
oldó képesség”.

— K övetelm ények sportáganként.
— A négy spo rtjá ték  — választás 

szerint.
— Téli sportok.
— Függelék: „M unkaárta lm akat meg­

előző és ellensúlyozó gyakorla tok”.
(A z 1972. évi okta táspolitika i párthatáro­
za t:

A z  961-es tv. három  alapelvét to­
vábbra is érvényesíteni kell, „értelm ezé­
sük egyidejű m ódosításával, szélesítésé­
vel”.)

1978.

Új: — A cél-feladat-'követelm ényrendszer 
egysége.
A lapfeladatok és feladatok. (Az el­
ső a lap fe ladat:, fejlessze a tanu lók

mozgás-, já té k - és sportm űveltsé­
gét.)

— M otoros próbák.
— K épességfejlesztő gyakorlatok.
— Törzs- és kiegészítő anyag (ará­

nya: 2/3—1/3).
— Téli foglalkozások a  szabadban.
— A kiegészítő anyagon belül köte­

lezően és szabadon választható 
anyag (aránya: 50—50°/o).

— M ódszerek.
— Taneszközök.

(1982-ben a z  1972. évi oktatáspolitikai 
p á rth a tá ro za t m egvalósulásának értékel» , 
sére k e rü l sor.

1985-ben ú j ok ta tási törvény je len t meg.) 

1988.

Az 1978-as gim názium i testnevelés tan te rv  
korrekciója. (Lásd a korrekcióró l szóló is­
m ertetést.)

NAGY SÁNDOR
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Az 1978-as gimnáziumi 
testnevelés
tanterv korrekciója II.

NAGY SÁNDOR

E cikk első részében  a gim názium i test­
nevelés tan te rv  korrekció jának  céljáról, a 
korrekciós m unkáró l szám oltunk be. A 
változások közül csak azokat em eltük ki, 
am elyek jelentősen e ltérnek  az 1978-as 
tan terv tő l. Foglalkoztunk az 1987-es tan ­
terv  szerkezetével, a cél és fe lada trend ­
szerrel és a tananyaggal, a tananyagon 
belül a törzs- és kiegészítő anyaggal.

A  m ásodik részben  azokat a változáso­
ka t m u ta tju k  be, am elyek a követelm ény- 
rendszert, az évi ó rakere t felosztását, a 
m ódszereket és az eszközrendszert é rin ­
tik. Végül azokról a fontosabb m ódosítá­
sokról és kiegészítésekről szólunk, am e­
lyeket a tan te rv i ú tm u ta tó b an  végeztünk 
el.

K övete lm ények
A követelm ények értelm ezése és funkció­
ja az 1978-as gim názium i tan te rv  k o rrek ­
ció jában sem változott. Az új cél, a fel­
adatok  és a tananyag  változása m iatt azon­
ban a követelm ények m ódosítására is 
szükség volt. K özülük az alapképesség-fej­
lesztés, és ezen belül a m otoros p róbák ­
kal kapcsolatos változtatásra  szeretnénk 
elsősorban a  figyelm et felhívni.

Az 1978-as tan te rv b en  a „képességfej­
lesztő gyakorla tok” követelm ényei rend­
kívül szűkszavúak, és főleg a g im nasztiká­
ra vonatkoztak . Az 1987-es tan te rv b en  kí­
sérle te t te ttü n k  a rra , hogy ezt a szűksza­
vúságot oldjuk. Az első évfolyam ban pél­
dául a következő követelm ényeket h a tá ­
roztuk meg:

.,Alapképesség-fejlesztés  
Rendelkezzenek a tanulók  az alapképes­
ségek fa jtá iró l és kom binációiról elm életi 
ism eretekkel, ism erjék  a képességek főbb 
összetevőit, ism erjék , hogy ado tt képes­
ségek m ilyen gyalkorlattípusokkal fejleszt­
hetők.

A gyakorla ti foglalkozások a lap ján  is­
m erjék  a képességfejlesztő gyak o rla t-típ u ­

sok végrehajtásának  helyes techn iká já t, az 
in tenzitás és a terjedelem  változtatásának  
lehetőségeit.

Ism erjék  a ta rtó s  te rhelésko r fellépő 
alapelveket. Tudják m érni sa já t pulzusu­
kat. Ism erjék  az aerob  állóképesség fe j­
lesztéséhez szükséges ism ereteket (elméle­
ti ism eretek  elsa já tításának  követelm ényei 
a gyak o rla t során).

T u d já k  állóképességüket ellenőrizni a 12 
perces ta rtó s  terhelés — teljesítm ényük 
a lap ján .”

A követelm ények m egfogalm azásánál 
a rra  is tö rek ed tü n k , hogy azok az első 
évfolyam tól a negyedikig következetesen 
egym ásra épülve arányosan  növekedje­
nek.
Ennek illusz trá lására  a IV. évfolyam  kö- 
—*„i™,invoit m utatom  be:

„Alapképesség-fejlesztés  
R endelkezzenek  a tanu lók  ism eretekkel 
az erőt-, gyorsaságot-, állóképességet fej­
lesztő program ok összeállításáról.

H ajtsák végre az erő-, gyorsasági- és 
állóképességi gyako rla to k a t a célszerű 
m ozgásszerkezetben, ism erjék  a gyakorla­
tok hatásfokát, hatékonyságiát.”

Jelen tős a változás a m otoros próbák­
nál is. S zám ukat h é trő l h a tra  csökkentet­
tük.

P éldaképpen  a III—IV. osztályos gya-

„Az egyéni fejlődés m értékének  meg­
állap ítása  a következő gyakorlatokkal tö r­
tén ik  :

1.60 m -es fu tás (s); vagy 
100 m-es fu tás  (s);

2. Súlypontem elkedés (Sargent teszt) 
(cm); vagy
Helyből távolugrás (cm);

3. Töm öttlabdadobás h á tra  (m) ;
4. Lányoknál 800, fiúknál 1000 m futás

(s); vagy
Já rá s-fu tá s  próba (Cooper teszt), (m );
vagy
2400 m-es já rás-fu tás  (s); vagy 
12 perces úszás (m);

5. N égyütem ű szabadgyakorlat (db);
6. Fekvőtám aszban k a rh a jlítá s  és -n y ú j­

tá s  (db); vagy
K ötélm ászás (pont); vagy 
Húzódás (db).”



L átható, hogy a 3. és 5. gyakorlatok 
kivételével választhatók a próbák. Egy- 
egy csoporton belül azonban egyet köte­
lező választani.

Az iránym uta tó  teljesítm énytáb lázatok  
sz in tjé t a gim názium i részletezett cél- és 
követelm ényrendszer k ipróbálásának  a ta ­
pasztalatai a lap ján  átdolgoztuk (Nagy 
1987.). E rre  egyfelől azért volt szükség, 
m ert 1974—75 ó ta  változtak  a tanulói tel­
jesítm ények átlagai (50° «), m ásfelől azért, 
m ert az átlagok változásával párhuzam o­
san növekedtek a szórásértékek (a többi 
százalékos szint is). Vagyis a látszólag azo­
nos vagy változatlan  teljesítm ényátlagok 
úgy adódtak, hogy az elm últ időszakban 
nőtt a viszonylag alacsonyan, illetve m a­
gasan te ljesítő  gim názium i tanulók  ará ­
nya.

„Az iránym utató  te ljesítm énytáb lázatok  
szin tjeit alsó és felső szélső é rtékek  meg­
adásával egészítettük  ki — írju k  a ta n ­
terv i ú tm uta tóban . Ezzel az a célunk, 
hogy azoknak a tanu lóknak  is országos 
felm érésen alapuló  teljesítm ényszin teket 
m utassunk, ak ik  a 10, illetve 90 százalék 
a la tt, illetve felett teljesítenek. (1. táb lá ­
zat)

A felm érő gyakorlatok  között olyanok 
is szerepelhetnek, am elyekben nem  adunk 
iránym utató  te ljesítm ényértéket. Ezek a 
következők: 100 m éteres futás, 2400 mé­
teres já rásfu tás , 12 perces úszás, kötél­
mászás, húzódás. A 100 m éteres futás, a 
kötélm ászás és a húzódzkodás próbák  te l­
jesítm ényértékeit a m unkaközösségek, il­
letve a k a rtá rsak  a tanulók  k o rább i és je ­
lenlegi teljesítm ényei a lap ján  a gyakorla­
ti tapasztalatok  felhasználásával a lak ítsák  
ki. A 2400 m éteres já rás-fu tás  és a 12 
perces úszás próbákhoz tá jékozta tó  érté­
kek Dr. K enneth  H. Cooper: A tökéletes 
közérzet p rogram ja (Sport, B udapest, 
1987.) cím ű könyvének 125. és 126. olda­
lain  ta lá lhatók . Itt h ív juk  fel a k a rtá rsak  
figyelm ét a rra , hogy az em líte tt könyv­
ben a 12 perces kerékpározásra  tesztet, és 
például a  gyaloglásra, a  fu tásra , a koco­
gásra, a lépcsőzésre, az ugrókötelezésre, a 
s ík fu tásra  gyakorla tp rogram okat ta lá lh a­
tu n k .” (A 3. és 4. táb lázat a 102. oldalon.)

Az 1978-as tan te rv  atlétika i és torna­
követe lm ényei is szűkszavúak és több he­
lyen hiányosak. A követelm ényeknek ezt

a szűkszavúságát most o ldo ttuk  és a tan ­
anyaggal egyeztettük . A változást a III. 
évfolyam  követelm ényeinek idézése is je ­
lezheti.

..A tlé tika
A lka lm azzák  a gyakorlatban  a gyors 

indulás alapelveit!
T ud ják  a  rajto lás, a vág tafu tás op tim á­

lis technikáját.
Legyenek törésm entesek  a tanulók ug­

rásai a nek ifu tástó l az el-, illetve felug­
rásba való á tm enete t tek in tve, és ezzel 
valósuljon m eg  az elrugaszkodó láb opti­
m ális terhelése!

H asznosítsák  a dobásteljesítm ényekben 
a lendületszerzés és az előfeszüléseket 
két- és egykezes előkészítő dobásoknál ; az 
ébredő erők kedvező ha tásirányának  k i­
alakítása.

A k islabdahajításnál, g rán á th a jitá sn á l a 
téri szerkezet továbbfejlesztése. T udato­
san hozzanak létre  előfeszítéseket és hasz­
nosítsák a dobóteljesítm ényben!

A súlylökésnél a té ri szerkezet helyes 
végrehajtása, lendületszerzésből a kido­
básra való á tm enet zökkenőm entes, folya­
m atos végrehajtása.

A k ad e tt forgóugrásból végzett veté­
seknél a téri szerkezet, a forgóugrás he­
lyes ritm usának  kialak ítása , a forgóugrás­
ból a kidobásba való á tm enet folyam a­
tos. törésm entes végrehajtása.

T ud ják  a 2—3 sarok-ta lp  forgást fo­
lyam atosan. egyenes vonalban tö rténő  ha­
ladással !

V égezzenek  testsú ly  áthelyezést az egy sa­
rok-ta lp  forgásból tö rténő  töm öttlabdado- 
básnál — a kidobás közben —, de a bal 
lábuk  felé és a tö rzsüket ford ítsák  balra!

Torna

Ism erjék  a tornam ozgások szerkezeti 
hasonlóságnak tan u lást segítő h atásá t!

T udják, hogy a to rnagyakorla tok  ele­
m einek helyes technikával tö rténő  végre­
hajtásához döntő fontosságú az erő, a la­
zaság, a ruganyosság, s ezek fokozására 
állandóan tö reked jenek!

Legyenek képesek  a ta n u lt elemekből 
önállóan összeállított összefüggő gyakor­
la tok  vég reha jtására  a választo tt szere­
ken!
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1. táblázat

A z alapképesség-fejlesztés iránym uta tó  te lje s ítm én yértéke i (országos standard ) a tanulók önm agukhoz m ért fe jlődésének  meg­
állapításához

I. osztály : 

L e á n y o k

GYAKORLAT
T e l j e s í t m é n y s z i n t e к

Szélső érték 10"» 30" »
50" „ 

átlag 70" » 80" » 90" „ Szélső
érték

1. 60 m -es fu tás 12.1 11.5 10.9 10.5 10.1 9.8 9.4 8.9

2. Súlypontem elkedés v. 24 29 33 36 39 41 43 48

H elyből távolugrás 114 129 145 155 165 172 181 196

3. T öm öttlabdadobás 3,6 4.5 5.4 6.0 6.6 7.0 7.5 8,5

4. T áv fu tás vagy 214 195 176 163 150 142 131 112

F u tá s -já rá s  próba 350 1590 1820 1980 2150 2250 2380 2620

5. N égyütem ű szabadgyakorlat 16 19 22 24 26 28 29 32

6. Fekvőtám asz 0 1 4 6 9 11 13 16



Tudatosuljanak  a zene és a mozgás ösz- 
szefüggései, tö rekedjenek  a  zene és a 
mozgás összehangolására.

Érjék el a térbeli tájékozódás és a moz­
gáspontosság fejlesztésében, hogy össze­
te tt nehéz gyakorlatelem  végrehajtása  
közben is koord ináltan  tu d ják  irányítan i 
m ozgásukat. T udjanak tá jékozódni a kü­
lönböző átfordulások  közben és sta tikus 
fejjel lefelé helyzetben.

Legyenek képesek  a lendü letet az ele­
mek vég rehajtásánál felhasználni. T udja­
nak  lendületi és erőelem eket összekapcsol­
ni, jellem ezze  a g y ak o rla ta ik a t a köny- 
nyed végrehajtás.”

A sportjá tékok  követelm ényeit a m ű­
velődési anyag k im unkálásával párhuza­
m osan dolgoztuk ki. A követelm ényeket 
az a tlé tik án á l és to rn án á l leírtakhoz ha­
sonlóan pontosíto ttuk .
Az évi órakeret jelosztása  

A tananyag  m ellett m egtalálható  a  fel­
dolgozására javaso lt óraszám  (kb. vehető 
óraszám), a tananyag  végén pedig a törzs- 
és kiegészítő anyag aránya. A jobb á tte ­
k intés kedvéért táb lázaton  m u ta tju k  be, 
m ilyenek az óraszám arányok I—IV. év­
folyamig. K önnyebb az összehasonlítás, 
ha egym ás m ellett m u ta tju k  be az 1978-as 
és az 1987-es tan te rv i óraszám ókat. (A 2. 
táblázat)
Heti óraszám ok 3 — 3 — 3 — 3 (1978)

3 — 2 — 2 — 3 1988, hetes) 
ciklusos: ké th e ten k én t 5 ó ra  (1988) 

Jól lá th a tó  a táb lázat tanulm ányozása­
kor, hogy jelentős a különbség a ciklusos 
és a hetes ó ra te rv  szerin t dolgozó g im ná­
zium okban az egy-egy évfolyam ra ju tó  
összóraszám ban. P éldáu l I. évfolyam ban a 
ciklusos ó ra terv  összóraszám a 90, a  he te ­
sé 108. Ennek az ellentm ondásnak a fel­
oldására az az elv bizonyult jónak, amely 
szerint elsősorban a törzsanyagot kell a 
tanulóknak elsajá títani úgy, hogy elsőtől 
negyedikig fokozatosan növekszik m ellet­
te a kiegészítő anyag  arán y a  (negyedik 
osztályban ez az arán y  közel ötven-ötven 
százalék), és a kiegészítő anyagon belül 
elsőtől negyedikig nő a szabadon választ­
ható  anyag e lsa já títá sá ra  fo rd ítha tó  ó ra­
szám. A negyedik osztályban a  szabadon- 
választható anyag óraszám a több, m in t 
kétszerese lehet a kötelezően választható  
anyag óraszám ának (34, illetve 13 óra).

M ódszerek
Jelen tős m értékben  átdolgoztuk és ki­

egészítettük  a tan te rv n ek  ezt a fejezetét. 
Az volt a cél, hogy te ljesebben  k ibontva 
érvényesüljenek azok a m ódszertani alap­
elvek, am elyek segítenek a tan tá rgy i cél 
és feladatok valóra váltásában . A  válto­
zást a m ódszertani alapelvek felsorolásá­
val szeretnénk  érzékeltetn i. Zárójelben 
je lö ljük  az 1978-ban is a ján lo tt m ódszer­
tan i alapelveket.

1. A személyiség fejlesztése (1978).
2. A tanulók  aktivizálása, tanu lás (1978).
3. A pedagógus m ódszertani szabadsága 

(1978).
4. A tan te rv i követelm ények és az é r­

tékelés összetevői.
5. A m ozgástapasztalatok jelentősége.
6. V erseny- és já tékhelyzetben  tanulás.
7. A tan te rv i ó rakere tek  értelm ezése 

(1978).
8. A kiegészítő anyag (1978).
Az 5. m ódszertani alapelv jelentőségére 

h ív juk  fel ism ét a  fcartársak figyelm ét. 
A gim názium ba a tanu lók  — term észete­
sen igaz ez a többi középfokú iskolában 
is — jelentős m ozgástapasztalatok b irto ­
kában  érkeznek.

„A tanulók  a  gim názium  Ï. osztályában 
rendszerin t tizenegy év (három  év óvodai 
és nyolc év álta lános iskolai) testnevelési 
foglalkozások m ozgástapasztalatainak  b ir­
tokában  érkeznék. A tan te rv i célokat, fel­
adatokat, követelm ényeket ezekre a ta ­
pasztalatokra alapozva, azokat felhasznál­
va kell m egvalósítani. K ülönösen a gim ­
názium  első két osztályában jelentős a  
m ozgástapasztalatok felelevenítésére vo­
natkozó tananyag .

A m ozgástapasztalatok felhasználására  
azért is szükség van, m ert a tan te rv i cé­
lok és feladatok  elérése csak a tanu lók  
közel azonos tudásszin tjének  k ia lak ításá­
val b iztosítható . H a a felzárkóztatás az el­
ső, részben a  m ásodik osztályban nem  
tö rtén ik  meg, a felsőbb osztályokban m ár 
kevés rem ény v an  a hiányok pótlására, 
és a tan te rv i célok, fe ladatok  m arad ék ta ­
lan m egvalósítására.”
Eszközök rendszere

A tan te rv n ek  ezt a fe jezetét kiegészí­
te ttü k : m ost em lítjük  a  ta n te rv  teljesíté­
séhez szükséges lé tesítm ényeket is. „Az
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2. táblázat AZ ÉVI ÓRAKERET FELOSZTÁSA

• É V í  О 1 У a m

Törzsanyag
I. II. i n . IV.

1 9 8 7 1 9 8 7 1 9  8 7 1 9 8 7
1978 C iklu­

sos Hetes
1978 Ciklu­

sos H etes
1978 Ciklu­

sos Hetes
1978 C iklu­

sos Hetes

R endgyakorla tok

T e s tta r tá s t jav ító  és légzési g yakor­
la tok

A lapképességfejlesztés 20 20 20 20 17 17 20 15 15 14 19 19

A tlé tik a 14 16 16 14 12 12 14 11 11 14 10 10

T orna 12 16 16 12 12 12 12 11 11 11 10 10

S p o rtjá ték o k 12 16 16 12 12 12 12 11 11 11 10 10

Téli foglalkozások a szabadban 6 — — 6 — — 6 — — 6 — —

összesen 64 68 68 64 53 53 64 48 48 56 49 49

K iegészítő anyag

K ötelezően választható 16 14 18 16 16 19 16 16 10 14 10 13

Szabadon választható 16 8 22 16 23 10 16 26 •14 14 21 34

összesen 32 22 40 32 39 19 32 42 24 28 31 47

M indösszesen 96 90 108 96 90 72 96 90 72 84 80 96

M egjegyzés: Az óraszám ok kb. óraszám ok.



3. táblázat. Gyakorlatprogram  lépcsőzésre (30 év alatt)

Hét

M egtett for­
dulók (átlag­
szám percen­

ként)

Szintidő
(perc)

Heti
• gyakoriság

Heti
pontszám

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 első h a t hét a la tt te ljesítsük  az előírt 
percm ennyiséget, de ne folyam atosan! A 
szintidő a lépcsőnjárás és a pihenés együt­
tes idejére  vonatkozik. A program  egy

forduló ja  10 lépcsőt, 15— 18 cm -es lépcső­
m agasságot és 25—35 fokos emelkedési 
szöget jelent. A lépcsőkorlát használata 
aján lo tt.

4. táblázat. G yakorlatprogram  ugrókötelezésre (30 év alatt)

Hét Szintidő
(perc)

Lépés/perc Heti
gyakoriság

Heti
pontszám

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 első h a t hétben  te ljesítenünk  kell az 
elő írt szintidőt, de nem  folyam atos ugró- 
kötelezéssel. T artsunk  többször pihenőt 
közben, vagy Lassúbb ütem ben h a jtsu k  a 
kötetet, esetleg sétáljunk! A szintidők ek­

kor még a gyakorlatvégzésre és a pihe­
nésre együttesen  m egadott időt jelentik . 
Lassú ugrókötelezéssel vagy élénk sétá­
val m elegítsünk be (3 perc), a  gyakorlás 
u tán  pedig 3 perces sé ta  'következzék.
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eszközök rendszere viszonylagos teljesség­
re  törekszik, — ír ja  a ta n te rv  —, m ind  a 
törzs- és m ind a kiegészítő anyagot te ­
kintve. Ezért első m egközelítésben ta lán  
tú lzo ttnak  tűnhet. A tan te rv i anyagban 
azonban nagy a választási lehetőség. 
Ezért term észetes, hogy a választható  
tananyag  esetében értelem szerűen csak a 
választás szerin ti testgyakorla ti ág lé te­
sítm ényei és szerei szükségesek.”

Ú tm utató  a tan terv i korrekcióhoz

Az 1977-ben k iado tt Testnevelés T antervi 
Ü tm utató  korrekció ját a  korrekciós tan ­
tervvel közösen k ész íte ttük  el.*

Mivel a T anterv i Ú tm uta tóban  le írtak  
jelentős m értékben  az 1988-as tan te rv re  
is érvényesek, nem  volt szükséges a te l­
jes átdolgozás, ezért csak azokra a kérdé­
sekre té r tü n k  k i tételesen, am elyek jav í­
tást, k iegészítést igényeltek. Például le ír­
tuk  az új m otoros gyakorlatok  végrehaj­
tási m ódját, irán y m u ta tó  te ljesítm ény táb ­
lázatokat adunk  nem csak az alapképessé­
gekre, hanem  az a tlé tik á ra  is, va lam int 
iránym utató  te ljesítm ényértékek  vannak  a 
to rna előkészítő fe lad a ta ira  is.

A tan te rv i korrekciós változások azon­
ban értelem szerűen  k ih a tn ak  a  tan te rv i 
ú tm u ta tó  ta r ta lm á ra . Logikus kívánság az, 
hogy a  vonatkozó részeket a változások­
kal összefüggésben ú jszerűén  kell é rte l­
mezni.

K itek in tés

Bízunk abban, hogy az 1978-as g im náziu­
mi ta n te rv  korrekció ja olyan irányba  in ­
dult, am ely — egyfelől — még jobban 
biztosítja és segíti a ta n á ri m unkát, és 
am ely — m ásfelől — a korrekció t követő 
fejlesztési m unkák  első lépésének te k in t­
hető.

K ívánunk a k a rtá rsak n ak  a  következe­
tes m egvalósításhoz sok türe lm et, k ita r ­
tást, hiszen valam ennyiünk  közös célja, 
hogy ifjúságunk  m egszeresse a testneve­
lést, am elynek a segítségével edzettsége, 
m unkabírása növekedik, szem élyisége te l­
jesebben bontakozhat ki.

* A gimnáziumi nevelés és oktatás terve, test­
nevelés, az 1978-ban bevezetett tanterv kor­
rekciója. Művelődési Minisztérium, Buda­
pest, 1987

Folyama tterv 
a gimnáziumi I. osztályos 
fiú testnevelés 
tanításához

SIKO ATTILA

„Céltalan hajósnak nem  ked vez a szél."
(M ontaigne)

Az év eleji felm érések során k id e rü lt (és 
ez m ár régi tapasztalatom ) hogy tan ítv á ­
nyaim  nagyon gyengén ra jto lnak . A 60 
m-es síkfu tás során  ugyanolyan időt ké­
pesek fu tn i m ind  az álló-, m ind a té rd e ­
lő ra jtta l. N yilvánvaló, hogy a ra jtkészsé­
gük, gyorsulási képességük és az a koor­
dinációs képesség fe jle tlen  náluk , am i le­
hetővé teszi a m axim ális futósebesség m i­
előbbi elérését. Azt, hogy e koordinációs 
készség nagy m értékben  fejleszthető  (el­
len tétben  az izmok összehúzódási gyorsa­
ságának fejleszthetőségével), azt kellő gya­
korlás u tán  az időeredm ények szem betű­
nő javu lása  bizonyítja. Célszerűnek ta r ­
to ttam , hogy ezeket a képességeket két 
ó rán  á t is fejlesszem , term észetesen úgy, 
hogy közben a röv id távú  fu tók  legered­
m ényesebbnek ta r to t t  indulási m ódját, a 
té rd e lő ra jto t is m egtanulják . (Ügy gon­
dolom, nem  csak az a tlé tika i fu tóeredm é­
nyek jav ítása  de a spo rtjá tékokban  való 
eredm ényes részvétel, sőt kü lönfé le  élet­
helyzetek is indoko lttá  teszik a gyors 
m egindulás és kellő gyorsulási képesség 
rendszeres fejlesztését.) A ra jto k  kapcsán, 
azokat követően, bőven adódik lehetőség 
a gyors fu tás gyakorlására, így ezek az 
órák a futóképesség jav ításá t is szolgál­
ják.

Fontos ak a ra ti tényezők (elhatározó-ké­
pesség, összpontosítás, győzniakarás) igen 
nagy m értékben  fejleszthetők a  rajtok , 
ra jtversenyek  kapcsán. Ezért is figyelem , 
hogy kik  azok akik  nagyon akarnak  
nyerni, de jobb képességű tá rsa ikka l 
szem ben többny ire  a lu lm aradnak . Szá­
m ukra, — a versenyek során  — rem ény­
fu tam okat rendezek. A rem ényfu tam ok-
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ban a szinte teljesen azonos képességűek 
m érik össze tu dásuka t, céljuk a legjob­
bak közé való ju tás.

Az órák szervezésében több le tm unkát 
igényel, de a befek te te tt energia bőven 
m egtérül, ha  a tan u ló k a t m indig m ás és 
más csoportban versenyeztetjük , lehetővé 
téve evvel a gyengébbek szám ára is a 
győzelmet. Ezek a látszólag apró  kis dia­
dalok m aradandó  élm ényt je len thetnek

azok szám ára, ak ik  elsőként szak ítják  át 
a célszalagot. Feltéve term észetesen, ha 
van célszalag (ez m ár csak ra jtu n k  m ú­
lik!). Egy k ifeszíte tt gum iszalag tökélete­
sen alkalm as e rre  a célra.

A felm érések során  m ár m egism erték 
tan ítványa im  a té rde lő ra jto t, sőt a lka l­
m azták  is a gyakorlatban . Ám csak most 
van idő a rra , hogy részletesebben elemez­
zük m ozzanatait, és az egyéni h ibáka t is 
k ijavítsuk.

zsámoly sorok

7 / l  ab r i

7. óra

A z óra célja: fejlődjön a  tanu lók  ra jt­
készsége.

Főbb fe ladatok:
1. T apasztalatszerzési lehetőség bizto­

sítása  a gyors m eginduláshoz.
2. A gyorsasági koordináció fejleszté-

Л  <— А  ^Й
4 1,3 2 2 1 +

7/2b áb ra

se.
3. A küzdőképesség, győzniakarás erő­

sítése.
A te rm et a 7/1. ábra  szerin t rendeztem  

be. A bem elegítés a zsám olysorok fel­
használásával, m ajd szétszórtan elhelyez­
kedve a 7/2. ábrán  lá tha tó  gyakorla tok ­
kal kezdődött. A fontosabb ideg-izom 
kapcsolatokat a 7/3. ábra  gyakorlataival 
já ra tta m  be. U tána a  7/4. ábrán  lá tható  
m ódon négy fős csoportokba állíto ttam  a 
tanu lókat. Az áb rán  az is lá tha tó , hogy 
mely ú tvonalon  (a nyilak m entén) h a lad ­
tak  vissza a  k iindulási helyekre. Az első 
zsám olysor elé szigetelőszalagból egy ra jt-

Í04
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vonalat ragaszto ttam . A 7 5. ábrán levő 
kiinduló helyzetekből ra jtversenyek  kö­
vetkeztek. A versenyek győztesei azok a 
tanulók voltak, akik  elsőként é rin te tték  
meg a m ásodik sóéban levő zsámolyt. 
M inden kiinduló helyzetből kétszer is r a j ­
to lta ttam , így m indenkinek közel húsz

robbanékony m egindulásra volt lehetősé­
ge. Fölm entett jegyezte a  legjobbak ne­
vét, szám ukra még egy döntőt is rendez­
tem. E zután  á tism éte ltük  a té rd e lő ra j­
to t tá rs  segítségével a 7/6. ábrán  lá tható  
módon. Az óra céljá t jól szolgálta a  7/7. 
ábrán  szem lélhető váltóverseny. K ét-két 
szem benálló tanu ló  a lk o to tt egy csapatot. 
Egym ás m egkerülése u tán  passzolhatják 
is a  töm öttlabdát a  zsám olyon álló váltó­
társnak . Ezt a verseny t három szor is m eg­
ism ételtettem , úgy, hogy egy versenyben 
m indenki kétszer fu to tt. M ajdnem  tíz 
perc m arad t az órából. A két osztály kö­
zött egy csapatkidobóst já tsza ttam .

8. óra

Az óra célja: javu ljon  a tanu lók  ra jt  és
gyorsulási készsége.

Főbb fe lada tok:
1. A té rd e lő ra jt pontos elsajátítása .
2. A ra jt  és gyorsulási készség fe j­

lesztése.
3. Tudatos önellenőrzéssel a  könnyed 

végrehajtás elérése a m axim ális 
gyorsításkor.

A 8/1. ábra szerin t rendeztem  be a te r ­
met. A zsám olyok és töm öttlabdák  a fu tó ­
folyosókat jelölik ki. Egy perces közepes 
iram ú futással kezdődött az óra. Ezután

zsámoly sorok
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a 8/2. ábra gyakorlataival m elegítettem  
be az osztályt, úgy, hogy az első gyakor­
la t (ez segít a jó futóm ozgás k ia lak ításá-
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ban) a többi közben m indig v isszatért. A 
bem elegítés u tá n  a 8/3. ábrán  lá th a tó  m ó­
don helyeztem  el a  tanu lókat. A követke­
ző gyakorlatso rozatban  az volt a tanulók  
feladata, hogy a m egadott kiindulőhely- 
zetből ra jto lva  a lehető leggyorsabban é r­
jék  el a m ásodik zsám olysor vonalát. 
M inden fe ladato t négyszer ism ételtettem  
el úgy, hogy m aguk ra jto ltak  akkor, am i­
kor a z  e lő ttük  levő e lé rte  a célvonalat. 
A negyedik  ism étlésnél én ind íto ttam  
őket és versenyszerűen együ tt ra jto ltak  a 
fu tam ok. A 8/4. ábra  ta rta lm azza  a  k iin ­
dulóhelyzeteket. Többször és nyom atéko­
san  felh ív tam  a  tanu lók  figyelm ét arra , 
hogy ne erőlködjenek fu tás közben. 
(Ezért nem  versenyeztettem  őket m inden 
fu tam ban.) Az ötödik gy ak o rla tn á l célsze­
rű  egyezerre in d ítan i a sorokat, nehogy 
e lta lá lják  egym ást a  töm öttlabdákkal.

A té rd e lő ra jt ok ta tása  következett. 
Azok szám ára ak iknél még nem  a lak u lt 
ki a jó  té rd e lő ra jt, a következő tanácso­
k a t adtam . K ezüket a  ra jtv o n a l mögé 
vállszélességben tegyék a ta la jra , u jja ik  
az ism ert m ódon álljanak. Az elöl lévő 
(erősebb) láb  láb fejének  eleje a há tu l le­
vő láb  térdével egyvonalban. kb. egy 
a raszra  a  ra jtvonaltó l legyen. A „vi­
gyázz!” helyzetben csípőjük kissé m aga­
sabbra  kerü ljön  a váll vonalánál. R ajt­
je lre  először m ind  a k é t lábukka l nyom ­
ják  el m agukat tá rsu k  lábfejérő l (a társ 
figyelje meg és közölje a  raj tolóval, ha a 
há tu l lévő lábával nem  lökött elég na­
gyot), u tána  igen erőteljes karm unkával 
könnyítsék  a lábak elrugaszkodását és
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lendítését. Csípőben enyhén előredőlve 
fussanak. (8/5. ábra).

Ó ra végén jó hangu la to t te rem te tt a 
„k atapu ltá ló” já ték  (8/6. ábra), am ikor 
gum ikötéllel lő tték  ki egym ást a  ra jth e ­
lyekről.

9. óra

Az óra célja: hogy a tanu lók  barátkozza­
nak  meg a kosárlabda já tékkal.

Főbb fe lada tok:
1. A já ték  bem utatása
2. A labda m egism erése

Ez az ó ra  teljesen  e lté rt a hagyom á­
nyostól, ugyanis am erikai kosárlabda 
m érkőzések legizgalm asabb jeleneteinek 
vetítésével kezdődött. A játékhelyzetek  
látványos m egoldásai, a villám gyors cse­
lek, a káprázatos passzok, a távoli kosa­

rak pontossága ám ula tba  e jte tték  a ta n u ­
lókat. Ezt egy oktatófilm  vetítése követte, 
m elyben azt lá th a ttu k , hogy e labda­
zsonglőrök hogyan gyakorolják  a labdával 
való bánást. A videózást követően m á­
sodpercek a la tt á tköltözött az osztály és 
sie te tt a terem be, ahol m indenkit egy ko­
sárlabda várt. P á r  perc szabad gyakorlás 
u tá n  ism ertettem  a  kosárlabda használa­
tá ra  vonatkozó biztonsági szabályokat, és 
azt, hogy m indig figyelniük k e ll a  föl­
em elt karom ra, ilyenkor ugyanis szólni 
kívánok, és a lab d ák a t kézbe kell venni.

Az ism ertetést követően a 9/1. ábrán 
lá tható , az ok tatófilm en m egcsodált gya­
korla tokkal tö ltö ttü n k  tizenöt percet. A 
bekere tezett gyakorlatokból egyéni verse­
nyeket is rendeztünk. A cél az volt, hogy 
ki tu d  m agasabb ism étlésszám ot elérni 
m egadott idő a la tt. Az óra utolsó három

percében dobóversenyt rendeztem . M in­
denki m aga szám olta, hogy hány  kosara t 
tud dobni. H am ar rá jö ttek , hogy nem  ér­
demes m essziről dobni, m ert sokat kell a 
labda u tán  fu tn i s avval is telik  az idő.

Az óra u tán i szünetben is a kosárlabda 
volt a tém a. Ügy érzem, szívesen fogják 
tanuln i az elkövetkező órákon.
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Gondolatok
az atlétikáról, az atlétika 
mozgásanyagának 
alkalmazásáról, iskolai 
oktatásáról,
az iskolai testnevelésről, 
és a tantervről

ECKSCHMIEDT SÁNDOR

1. A z a tlé tika  alapsportág jellegéről

A m indennapi szakm ai gyakorla tban  sű­
rű n  m ondjuk, hogy az a tlé tik a  a lapspo rt­
ág, gyak ran  beszélünk az a tlé tikus kép­
zésről, az a tlé tikus Jcépzés-, az a tlé tika  
fontosságáról, szám om ra mégis úgy tűn ik , 
hogy am ikor az em líte ttek  szóba kerü lnek  
nem  egészen u g y an arra  a dologra gondo­
lunk, sőt egym ásétól eléggé eltérő  elkép­
zeléseink is vannak.

M iért tek in th e tő  az a tlé tika  alapsportág­
nak?

Vélem ényem  szerin t azért, m ert az a tlé ­
tik a  m ozgásanyagát jelentő  fu tások, ug­
rások, dobások m inden sportágban  a lka l­
m azásra kerü lnek , a k á r  m in t a  sportági 
technika részei, elemei, ak á r m in t a spo rt­
ági felkészítés (erő, gyorsaság, állóképes­
ség-fejlesztés) eszközei. A lapsportág, m ert 
m ozgásanyagával olyan koordinációs- és 
kondicionális képességek fejleszthetők, 
am elyek m inden sportágban  jó  alapot 
b iztosítanak az eredm ényes tevékenység­
hez. A lapsportág, m ert a  m ozgásanyagát 
jellem ző dinam ikai sajátosságok más téri 
szerkezetű mozgásokba á tü lte tv e  is ered­
m ényesen já ru ln ak  hozzá az illető sport­
ági teljesítm ények fokozásához. 
A lapsportág — és errő l feledkeznek meg 
legtöbben — m ert a m ozgásanyaga-, moz- 
gásöktatási és képességfejlesztési rendsze­
re olyan alapossággal k im unkált, olyan 
gazdag hagyom ányokra, gyakorlati ta ­

pasz ta la tokra  és elm életi ism eretekre tá ­
m aszkodik, am ilyenekre a futások, u g rá ­
sok és dobások vonatkozásában  egyetlen 
más sportág  sem építhet. A m ennyiben az 
a tlé tika  a lapsportág  m ivoltá t a fentiek 
szerin t fogadjuk el, term észetessé válik, 
hogy a futások, ugrások és dobások alap­
form áinak ok ta tása  so rán  az atlé tikában  
k im unkált technikai k rité rium okat, ok ta­
tási fokozat-rendszereket és d idak tika i el­
veket érvényesítsük.
Ha az a tlé tik á t alapsportágm ak, alapozó 
sportágnak  tek in tjü k  és szükségességét 
valóban elfogadjuk, észre kell vennünk, 
hogy a jelenleg érvényes á lta lános- és 
középiskolai tan te rv b en  az a tlé tik a  ala­
pozó jellege nem  ju t eléggé kifejezésre. 
A tan te rv  az o k ta tásra  szán t m ozgásanya- 
got nem  olyan összeállításban és nem 
olyan rendszerben tarta lm azza, am ely az 
alapozó jellegét kifejezné, am ely valóban 
alapot biztosítana a további — bárm ilyen 
irán y ú  — sportág i vagy nem  sportági 
képzéshez. Ha te h á t az a tlé tik á t a többi 
spo rtág a t m egalapozó sportágnak  tek in t­
jük , ha figyelem be ak arju k  venni a kői 
igényeit a testnevelés és sport irá n t — 
vélem ényem  szerin t —, változ ta tn i kell az 
a tlé tik a  m ozgásanyagának kiválasztásán 
és elrendezésén az általános iskolában és 
a középiskolában egyarán t.

2. A  testnevelés, anyagának kiválasztásá­
ról

Mit tan ítsunk?
— Az a tlé tik a  alapozó jellegéből k iin d u l­

va azt, ami m ozgástechnikai szem­
pontból és a kifejlődő képességeket 
tek in tve  bázisul szolgálhat m inden 
sportág  m ozgásanyagához ;

— a testnevelés tan tá rg y  kultú raközvetí­
tő  funkciójából k iindulva azt, ami az 
iskolai k e re tek  között m egvalósítható 
és am inek a mi viszonyaink között 
perspek tívá ja  van;

— a népegészségügyi szem pontokat, a nö­
vekvő töm egigényeket tek in tve azt. 
am i az egyén szám ára is lehetővé te ­
szi, hogy a szabadidejében az egyéni 
célkitűzéseinek m egfelelően, kielégítő 
szakszerűséggel folytasson egészség- 
megőrző, szórakoztató m ozgástevékeny­
séget.
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Anélkül, hogy túlságosan m élyre hato l­
nék a tém ában, szeretném  nagy vonások­
ban  ism ertetn i, hogy m ire  gondolok.
Az a tlé tika  alapozó jellegéhez kapcsoló­
dóan a fu tások anyagából meg kellene 
tan ítan i a ra jto lás, a gyors és a különbö­
ző sebességű fu tások tech n ik á já t; az ug­
rások anyagából a felugrásokat, e lugrá­
sokat különböző felté te lek  m ellett; a do­
bások anyagából a kétkezes és egy kezes 
ha jítást-, lökést-, vetést helyből és lendü­
letszerzéssel.
M indez m ég nem  100 m-es, vagy 5000 
m-es síkfutás, nem  m agasugrás, vagy tá ­
volugrás és nem  gerelyhajítás, súlylökés, 
diszkoszvetés, vagy kalapácsvetés. Csu­
pán  futás, ugrás és dobás, de racionálisan, 
Szakszerűen felépítve, jó  technikai szin­
ten, am elyre nagy biztonsággal alapozha­
tunk  a legkülönbözőbb sportágak , szabad­
idő tevékenység-form ák m ozgásanyagának 
(ik tatásakor — beleértve term észetesen az 
a tlé tika i versenyszám okat is.
A testnevelés tan tá rg y  kultú raközvetítő  
funkciójához kapcsolódóan:
V ita thata tlan , hogy a te s tk u ltú ra  az egye­
temes em beri k u ltú ra  szerves része, s a 
k u ltú ra  más terü leteivel egyform án é rté ­
kes része. A te s tk u ltú ra  ugyanúgy az em­
beriséghez tartozik , ugyanúgy együtt fej­
lődött az em beriséggel, m in t a ku ltú ra  
más terü le te i. A te s tk u ltú ra  a sa já t lehe­
tőségeivel éppen úgy az em beriséget szol­
gálja, gazdagítja, m in t a tudom ány, a m ű­
vészet.
A te s tk u ltú ra  fenn ta rtásáró l, ápolásáról 
ugyanúgy nem  m ondunk le, m in t a tudo­
m ányok, a m űvészetek továbbadásáról.
A te s tk u ltú ra  ápolásának egyik legfonto­
sabb intézm ényes fórum a az iskola, az is­
kolai testnevelés. M agyarországon a te s t­
nevelés tan tá rg y  o k ta tásának  a feltétéi 
sajnos még m a is igen e ltérőek  a kü lön­
böző ok ta tási in tézm ényekben, ebből a 
körülm ényből adódóan a  testnevelés le­
hetséges vagy e lő írt anyagát nem  tu d ják  
m indenü tt egyform án ok ta tn i. N yilvánva­
ló, hogy a  tan an y ag  k iválasz tásánál az ok­
ta tás  ado tt feltételeitő l nem  lehet e ltek in­
teni, azok kényszerítő  erővel ha tnak . Van 
azonban néhány olyan p rak tik u s szem­
pont, am elyet szintén fe lté tlenü l figye­
lembe kellene venni. Ilyen pl. az, hogy az 
illető sportágnak , vagy — az a tlé tik án  be­

lül — versenyszám nak m ilyen hagyom á­
nyai vannak  és főleg milyen perspek tívá­
ja van nálunk.
R agadjuk  ki példakén t az a tlé tikai dobó- 
szám ökat! Az iskolai testnevelés törzs 
anyagában  az a tlé tik a i dobószámok közül 
a k islabdahajítás — az a tlé tika  szem pontjá­
ból, m in t a gerelyhaj ítás előfoka — és a 
súlylökés szerepel. Valószínű, hogy a  két 
dobószám ra — m in t a tlé tika i dobásra — 
részben biztonsági m egfontolásból esett a 
választás, részben azért, m ert a tan te rv ­
készítők úgy íté lték  meg, hogy ez a két 
dobómozgás tan íth a tó  meg a legkönnyeb­
ben. Teljes meggyőződéssel állítom , hogy 
bárm elyik  atlé tika i dobószám technikája  
biztonságosan ókitatható iskolai szabadté­
ri- és te rm i körü lm ények  között, legfel­
jebb nem  a szabályos versenyszerrel és 
dobó-ponyvába. M int ahogyan  a kislabda 
alkalm as a lendületszerzéssel végzett ha­
jítás m eg tan ítására, a  füleslabda, a tö­
m öttlabda ugyanúgy alkalm as a  diszkosz­
vetés, illetve a  kalapácsvetés techn ikájá­
nak oktatására . Azt is meggyőződéssel á l­
lítom , hogy a diszkoszvetés, vagy a ka­
lapácsvetés techn iká já t m egtan ítan i (meg­
tanulni) az alaptechnika sz in tjén  sem m i­
vel sem nehezebb m in t a  k islabdahajítást, 
vagy a súlylökést.
A p rak tik u s szem pontokra té rv e : m in t 
fen t em lítettem , fe lté tlenü l figyelem be 
kellene venni a hagyom ányokat és a  pers­
pektiv ikus lehetőségeket. Nézzük ezeket 
továbbra is a dobószámok példáján : 
M agyarországon a legsikeresebb atlétikai 
versenyszám  a  kalapácsvetés. Három  
olim piai ba jnokunk  volt és évtizedeken 
keresztül a világ első vonalába ta rtoz tunk . 
G erelyhajításban  olim piai bajnokunk  és 
több érm esünk volt, ebben a verseny­
szám ban is az élen voltunk. Nagy sike­
reink voltak  a diszkoszvetésben és a súly­
lökésben is, de hogy nem  le ttek  még na­
gyobbak, az ta lán  nem  véletlen.
A súlylökés és a  diszkoszvetés az a  ver­
senyszám , am elyben a nagy te ljesítm é­
nyek eléréséhez a nagy testm éretek , a nagy 
izom erő alapfeltétel. Sajnos a m agyaror­
szági népességben ritka, évtizedekig nem 
is fellelhető a súlylökésben és diszkosz­
vetésben m eghatározó jelentőségű te s ta l­
kati és izom erő tu lajdonságokkal bíró fia­
tal.
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A gerelyhajítás és a kalapácsvetés nem 
igényel olyan robosztus testa lkato t, m int 
a súlylökés és diszkoszvetés. A gerelyha­
jítá sra  és a kalapácsvetésre  a m agyaror­
szági népességből gyak rabban  ta lá lu n k  al­
kalm as fia ta lokat. H asonló p éldákat az 
a tlé tik a  m ás versenyszám aival-, vagy 
ak á r m ás sportágakkal kapcso latban  is 
hozhatnék.

Az előrelátás, az ésszerű választás a ta n ­
tervkészítésnél is fontos. Nem engedhet­
jü k  meg m agunknak , hogy a rendelke­
zésre álló lehetőségeket ne a lehető leg- 
racionálisabban  használjuk  ki. És ebbe 
nem csak a  m indenki szám ára ny ilv án v a­
lóan húsba vágó dolgok tartoznak , hanem  
azok is, am elyek — különböző Okoknál 
fogva — a pe rifé riá ra  szorulnak. Em lé­
kezzünk csak, m it je len te ttek  és m it je ­
lentenek még m a is M agyarországnak a 
sportsikerek , m ilyen érzés volt m agyar­
nak lenni akkor, am ikor H elsinkiben 
16-szor húzták  fel a  legm agasabb árbocra 
a nem zeti színű lobogót és já tszo tták  el 
a m agyar H im nuszt, vagy m ilyen érzés 
m anapság is m agyarnak  lenni, am ik o r a 
v ilágversenyeken fia ta lja ink  a dobogó leg­
felső fokán állnák. M agyarországot sok 
m indenről ism erhetik  a világon, de 
az biztos, hogy a  sporteredm ények  még 
m a is a legjelentősebb hírvivői létezésé­
nek.

A tan te rv , az o k ta tásra  kerü lő  tananyag  
hatással lehet a sportág választására is, 
ezért a tan te rv  készítésénél nem  szabad 
figyelm en k ív ü l hagyni a  táv la ti lehetősé­
geket sem. O lyan tan an y ag o t kell össze­
állítaná, am ely nagyobb esélyt ad a né­
pességben rejlő  lehetőségek jobb kihasz­
nálására. Ez az egyén és a  közösség é rde­
keit egyarán t szolgálja.

3. Az okta tás tartalm áról

A rohanó élet, ia jobb  lé té rt fo ly ta to tt tö ­
rekvés kényszerű  egyoldalúságai sok em ­
ber egészségét, testi, lelki harm ón iá já t 
aláássák. Orvosok, pszichológusok, szocio­
lógusok egyre több adato t felsorakoztat­
va, egyre gyak rabban  em elnék szót az ál­
talános egészségrom lás m egállításáért, az 
egészség m egőrzését jobban  szolgáló élet­
mód k ialak ításáért.

Az évek óta ta r tó  folyam atos felvilágosí­
tó  m unka, a töm egsport-, szabadidősport 
kezdem ényezések nem  hatástalanok , egy­
re inkább  visszhangra ta lá lnak  az önm a­
g u k a t nem  kím élve hajszoló töm egekben 
is.
Az iskolából k ik e rü lt em berekre  az élet­
koruknál és irány u ltság u k n ál fogva m ár 
nagyon nehéz hatn i. T ehát a felvilágosító 
és nevelő m u n k á t az iskolás k o rban  kell 
elvégezni.
Az érvényben lévő tan te rv i célkitűzések 
tarta lm aznák  is >a rendszeres testedzés 
igényének a  felkeltését, az önálló tested ­
zéshez szükséges ism eretek  megszerzését, 
ez azonban kissé a „levegőben lóg”, nincs 
biztos a lapokra helyezve.
H eti szűk 2X1 órai foglalkozással elég 
nehéz  igényt felkelteni, k u ltú rá t  közvetí­
teni, képességeket fejleszteni, s egy sor 
dologra nevelni — am it a tan te rv ek  elő­
írnak . A testnevelés fe ladata  m indig is 
nagyobb  volt, m in t am enny it m eg tudha­
to tt oldani a  feladatok  nagyságához vi­
szonyítva szűkre szabott lehetőségek 
m iatt. E ttő l függetlenül, vagy m indezek 
ellenére is nőnek  az igények, a követel­
m ények a testneveléssel szemben.
A társadalom  részéről jogos az igény az 
olyan ok ta tási szisztém ára, am ely az is­
kolás évök a la tt  a gyakorla tban  és m eg­
felelő elm életi ism eretekkel kiegészítve — 
a későbbiekben — egyénileg is képessé 
teszi az em bereket a tudatos, szakszerű 
egészségmegőrző sporttevékenységre. En­
nek  az igénynek a kielégítésével a jelen­
legi tan te rv ek  is adósak.
A problém a tú l nyú lik  az  a tlé tik a  ok ta­
tásának  ha tá ra in , de az a tlé tikáva l is, az 
a tlé tik a  m ozgásanyagával m egvalósítható 
alapképességek fejlesztésével is összefügg. 
Jelenleg az órai tevékenységek rendkívül 
szerteágazóak, tú l sok az egy-egy órára  
k itűzö tt cél, a m egvalósítandó feladat, s 
em iatt az egész ó ra  nagy rohanássá vá­
lik, am elyen nincs mód az alapos, elm é­
lyü lt m unkára.
A k islabdahajítás pl. m ár az általános is­
kola 1. osztályában szerepel a  testnevelés 
anyagában, összesen 8 évig „ ta n ítjá k ”, a 
középiskolában ú jabb  4 évig — fiúknál 
g rán á th a jítá s  fo rm ájában  tovább fejlesz­
tik, amiíkoris csak >a dobószer változik. A 
súlylökést az álta lános iskola 7. osztályá-



tói „ ta n ítjá k ” és még a középiskolában is 
4 évig benne vám az ok tatási program ban. 
M indezek u tán  elgondolkodtató hogyan 
lehetséges az, hogy pl. a TF-en felvételi 
vizsgázóknak esetenként mégis legalább 
az 50%->a nem  képes lendületszerzésből el­
fogadhatóan ha jítan i és lökni. (Pedig a 
TF-ге jelentkezők — m ég ha nem  is a 
legügyesebbekből k e rü ln ek  k i — feltehe­
tően valam ennyit készülnek a gyakorlati 
vizsgákra.)
A kondicionális képességeikkel ugyancsak 
nagy bajok vannak , ezt szám talan helyről 
felvetik  h ivatalos fo rm ában  is. 
V élem ényem  szerint „ tisztább p ro filú” 
testnevelési ó rák a t kellene ta rtan i, ugyan­
akkor egy-egy sportággal, vagy éppen a t­
létikai versenyszám m al, egy-egy képesség 
célzott fejlesztésével, több  hetes vagy n é ­
hány  hónapos szak aszóikban, in tenzíveb­
ben kellene foglalkozni. Ez edzéselm életi 
szem pontból is m egfelelőbb lenne, ugyan­
akkor a lkalm at adna olyan foglalkozás­
m inták  m egism erésére, am elyek szakem ­
ber irány ítása  nélkül, önállóan is valóban  
jól alkalm azhatók.
Ehhez kapcsolódik egy m ásik  problém a, 
az elm életi képzés. A spo litechn ikák  ok­
ta tásak o r szóba kerül, hogy m it hogyan 
kell végrehajtaná, a m ié rt m ár kevésbé; 
a kondicionális képességék fejlesztésével 
kapcsolatban gyakorla tilag  nem  kapnak  
elm életi ú tbaigazítást a tanulók.
M inim ális elm életi ism eretek  nélkül 
sporttechn ikát tan u ln i, vagy kondicionális 
képességeket hatékonyan , az egészség k á ­
rosítása n é lkü l fejleszteni nem  lehet. 
Feltétlenül szükséges lenne a tanu lók  szá­
m ára ír t  olyan testnevelési tankönyv, 
am ely a  tan te rv b en  szereplő sportági 
technikák o k ta tásá t legalább képsoroza­
tokkal és m inim ális m agyarázó szövegek­
kel segítené, am ely k ielégítő  tá jékozta tást 
adna az erő-, gyorsaság- és állóképesség 
szabadidősport-szintű fejlesztéséhez.

4. A  tananyag elrendezéséről

Fontos dolog az o k ta tá sra  szánt anyag el­
rendezése. A testnevelés anyagának  elren­
dezésnél — egyebek m elle tt — figyelem ­
be kell venni az egyes sportágak  mozgás­
anyagának  szakszerű felépítését az  ok ta­
tási anyag egészének a ta r ta lm á t és a 
képességek fejlődésének a  d inam ikáját.

Erről egy kicsit részletesebben:
Ha az a tlé tik a  a koordinációs- és a kondi­
cionális képességek fejlesztése szem pont­
jából a lapsportág , akkor az a tlé tik án ak  az 
ok ta tás fo lyam án végig szerepelni kell. 
Ez így is van. A szakanyag elrendezésén 
azonban — felfogásom  szerin t — változ­
ta tn i kellene. Az a tlé tik a i dobások példá­
ján  nagy vonásokban a következőképpen:
— 12 éves korig  meg kellene tan ítan i a 

dobómozgások általános és speciális ko­
ordinációs m in tá já t a helyből és len­
dületszerzéssel végzett kétkezes dobá­
sokkal (dobás k é t kézzel függőlegesen 
felfelé, kétkezes alsóval előre, ké t kéz­
zel fej fö lö tt há tra , lökés k é t  kézzel 
m elltől előre, h a jítás  k é t kézzel fej fö­
lö tt előre, vetés ké t kézzel o ldalt-hát- 
ra  — töm ött labdával).

— 14 éves korig kellene m eg tan ítan i az 
egy kezes dobások speciális koord iná­
ciós m in tá já t (hajítás, lökés, vetés) 
helyből és lendületszerzéssel (töm ött­
labdával, fü leslabdával, p uha  anyagból 
készült dobószerekkel), va lam in t a  kis- 
lab d ah a jítá s t lendületszerzésből — az 
ötlépéses dobóritm ussal végzett tech­
n ikánál egyszerűbb form ában.

Az á lta lános iskola 8. osztályáig teh á t a 
gyerekek e lsa já títan ák  a dobások a lap ­
form áit, am elyek ism erete  a képességfej­
lesztő dobásgyakorlatokhoz elégséges len ­
ne, am elyek jó  koordinációs képességi 
alapot szo lgálta tnának  a különböző sport­
ági dobás-technikák  hatékony m eg tan ítá­
sához és e lsa já títanák  az egyik a tlé tika i 
dobás — a gere lyhajítás — előfokát, 
am elynek a m indennapi életben  is hasz­
n á t vehetik .
A középiskolai testnevelés kere tében
— 16 éves korig tovább  m ély ítenék  tu d á­

su k a t a k é t és egykezes dobások elsa­
já títá sáb an  különböző eszközökkel 
(sülygolyók, fülessúlyok stb.) és elsa­
já títa n á k  a kislabda- vagy g rán á th a ­
jítá s t ötlépéses dobóritm ussal.

— 18 éves korig  képességfejlesztés, te lje­
sítm ényre törökvés céllal alkalm aznák 
a  k é t és egykezes dobásokat különböző 
dobószerekkel, tovább fejlesztenék a 
hajító  te ch n ik á ju k a t és a fiúk  e lsa já tí­
tan ák  a kalapácsvetésszerű  dobást egy­
két sarok-ta lp  forgásból (töm öttiabdá-
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val, füleslabdával, autógum ival, vagy 
m ás puha  anyagból 'készült dobószer­
rel).

Ezzel a középiskola befejezéséig e lsa já tí­
tanák  a helyből és lendületszerzéssel, két 
és egy kézzel végezhető dobásokat, am e­
lyekre a  különböző a tlé tik a i dobások 
(vagy más sportágak speciális dobástech- 
nikái) nagy biztonsággal ép íthetők  és 
m egtanulnák  ezeknek a dobásform áknak 
az univerzális a lkalm azását a képesség- 
fejlesztésben.
Az ötlépéses dobóritm ussal tö rtén ő  ha jí­
tás, és a kalapácsvetés előfokának meg­
tan ítása  a  szakm ai előnyökön tú l hozzájá­
ru lna  a nem zeti siker-versenyszám ok a la ­
posabb m egism ertetéséhez, népszerűsítésé­
hez, a hagyom ányok átörökösítéséhez és 
ta lán  újbóli felvirágoztatásához.
Az oktatási anyag  egészéneik ta rta lm áv a l 
kapcsolatban csak annyit, jó lenne, ha az 
ok ta to tt különböző sportágak mozgás­
anyagának  a  ta rta lm a  és követelm ény- 
rendszere is összhangba kerü lne  egym ás­
sal.
Ennek az összhangnak meg kellene m u­
tatkozni abban , hogy

— a  különböző sportágak  m ozgásanya­
ga is egym ásra épül (tehát pl. a kézi­
labda különböző dobásiformái addig 
nem  kerü lnek  ok ta tásra , am íg a 
tanulók  az a tlé tik a  kere tében  nem  sa­
já títo ttá k  el a dobóm ozgások általános 
és speciális koordinációs m in táit),

— a  hasonló mozgások techn ikai k rité r iu ­
m ai a különböző sportágakban  azono­
sak (pl. a bedobást ugyanolyan  tech­
nikai végrehajtással ta r t já k  helyesnek 
a  labdarúgásban , m in t az a tlé tik áb an  a 
kétkezes felsődobást),

— a különböző sportágakban  nem  á llíta ­
nak a tanu lók  elé olyan technikai kö­
vetelm ényeket, am elyek m egvalósításá­
ra  azok az előképzettségüknél fogva 
még nem  képesek (pl. labdajá tékban  
em berfogást jó  állóképesség h iányá­
ban, súlylökésnél m ély zsugorhelyzetet, 
m egfelelő láberő  h iányában).

A testnevelés m ozgásanyagának o k ta th a ­
tóságát jelentős m értékben  a kondicioná- 
lis képességek színvonala előfeltételezi.

Megfelelő kondicionális képességek h iányá­
ban beszűkülnek a m ozgásoktatás lehetősé­
gei. Az elsődleges fontosságú népegészség­
ügyi szem pontok m ellett teh á t szakmai 
okok is m egerősítik  a kondicionális képes­
ségekkel való nagyobb törődés szükségessé­
gét. A testgyakorlatok  tá rh áza  van olyan 
gazdag, hogy m egtaláljuk  azokat a megol­
dásokat am elyek m egfelelően b iztosítják  a 
m ozgáskultúra sokirányú  fejlesztését és ez­
zel együtt a  kondicionális képességek szük­
séges színvonalának elérését. Nem szabad 
visszariadni a kondicionális képességek 
célzott fejlesztésétől, meg kell terem teni 
a képességfejlesztés tá rgy i feltételeit. 
A legtöbb iskolából hiányoznak a súlyzók, 
az erőfejlesztő berendezések, éppen azok 
az eszközök, am elyek a leghatékonyabb 
erőfejlesztő m ódszerek a lkalm azását ten­
nék lehetővé. Tárgyi fe lté te lek  h iányában 
még csaik meg sem ism erhetik  a tanulók  
a testedzés lehetőségeit. Az eddiginél sok­
kal gyorsabb ü tem ben kellene m eghonosí­
tan i az iskolai testnevelésben azokat a 
hatékony kondicionális képességfejlesztési 
m ódszereket, am elyeket a versenysport­
ban  m ár évtizedek óta sikerrel alkalm az­
nak.
Term észetesen a kondicionális képesség­
fejlesztést sem szabad ötle tszerűen  végez­
ni, ez érte lm etlen  lenne. A tantervinek az 
életkori sajátosságokkal összefüggésben 
határozott, konkré t ú tm u ta tá s t kellene 
adni a képességfejlesztés ta r ta lm i ténye­
zőire, m ennyiségi a rán y a ira  és módsze­
re ire  vonatkozóan. Az általános iskola a l­
só tagozatátó l a középiskola végéig jó l kö- 
rü ih a tá ro ltan , egym ásra építettségében 
kellene m egfogalm azni a tenn ivalókat.

5. A z 1987-ben m ódosíto tt gim názium i 
tantervről

A m ódosíto tt középiskolai tan te rv  m ár sok 
előre m utató , új vonással rendelkezik, bár 
a körülm ények még nem  te tték  lehetővé 
a gyakorlatiasabb , a sportszakm ai szem­
pontból indokolt átdolgozását és az á lta ­
lános iskolai tan te rvve l való összhangba 
hozását. (Ehhez a k é t tan te rv  korrekció­
já t  együtt k e lle tt volna elvégezni.)
Az a tlé tika  gyakorla tanyagát, előkészítő- 
és versenyszám technikai gyakorlatok  cso­
po rtjá ra  osztja.
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Az előkészítő gyakorlatok  speciális kondi- 
cionális és koordinációs képességei előfel­
té te leket vannak  h ivatva  terem ten i a ver- 
senyszám -technikai gyakorlaitökhoz, am e­
lyek „Futószám ok”, „U grószám ok” és 
„Dobószám ok” címszó a la tt szerepelnek. 
A versenyszám -technikai gyakorlatok  azo­
k a t a  gyakorla toka t foglalják  m agukba, 
am elyek a versenytechnika K ialakításának 
a lépcsőfokait jelentik .
Az előkészítő- és versenyszám -technikai 
gyakorlatok  az I—tői a IV. osztályig kü- 
lön-külön egym ásra épülnek, em ellett a 
versenyszám -technikai gyakorlatok  évfo­
lyam onként az előkészítő gyakorla tokra  
épülnek.
Az a tlé tik a  szakági követelm ényei évfolya­
m onként jelölik  meg a speciális mozgás- 
követelm ényeket, am elyek a  technikai 
végrehajtás színvonalára vonatkozóan a d ­
nak ú tm u ta tásoka t. A szakági követelm é­
nyek az elvégzendő gyakorlatanyaghoz 
igazodnak, m esszem enően figyelem be ve­
szik a felkészültség lehetséges fokát, az 
életkori sajátosságokat, a  m ozgástanulás 
törvényszerűségeit és a  gyakorlati tapasz­
ta la tokat.
A kondicionális képességfejlesztő gyakor­
latok csoportosításában a  sportszakm ai 
gyakorlato t veszi alapul. A képessége­
ket erő-, gyorsaság-, állóképesség-, moz­
gékonyság-, egyensúlyérzékelés-egyensúly- 
ta rtá s  dim enzióban tag lalja , am i teljes 
egészében m egfelel a korszerű  edzéselm é­
leti felfogásnak.
A k inesztétikus érzékelés, a  koordinációs 
képességek fejlesztését — helyesen — a 
különböző sportágak  specifikus gyakor­
la tanyagával oldja meg.
A kondicionális képességfejlesztés gyakor­
la tanyaga évenkénti bon tásban  figyelem ­
be veszi a lehetséges előképzettséget, az 
életkori sajátosságokat, a képességfej­
lesztés korszerű  edzéselm életi követelm é­
nyeit és az o k ta tásra  kerü lő  sportág- 
specifikus m ozgásanyag képességi köve­
telm ényeit. Az egyes évfolyam ok kondi­
cionális képességfejlesztő m ozgásanyaga 
egym ásra épülő fokozatrendszerben bizto­
sítja  a képességek harm onikus fejleszté­
sét, a m ozgásism eretek bővülését, 
telm ényei a gyakorlatanyaggal összhang­
ban m ozgásism ereti és elm életi ism ereti 
A kondicionális képességfejlesztés köve­

telm ényei a  gyakorlatanyaggal összhang­
ban m ozgásism ereti és elm életi ism ereti

Capoeira foglalkozás

célkitűzéseket ta rta lm aznak . Az elm életi 
ism eretekre  vonatkozó követelm ények év­
folyam onként egym ásra épülve biztosít­
h a tják  a képességfejlesztés tudatosságát a 
tanu lók  részéről, s egyben teszik a lk a l­
m assá őket az önálló testedzésre.

6. B efejezésü l

A  problém a a m i terü le tünkön , a testne­
velés- és spo rt te rü le tén  is sok, m indig is 
több volt, m in t am ennyi elegendő le tt 
volna. A m egoldás sohasem  könnyű, 
m ert m indig ezernyi akadá ly t kell leküz­
deni, a  széthangzó vélem ények töm egét 
kell eggyé kovácsolni.
A gondok, a  h ibák  m egszüntetéséhez, a 
továbblépéshez változatlanul egyetlen le­
hetőségünk van : jószándékú összefogással 
a k ita rtó  m unka.

Szerkesztő i m egjegyzés

A  szerző írását azzal a d ju k  közre, hogy 
használ néhány olyan fogalm at (pl. atle- 
tikus képzés, alapsportág), am elyek  ú jra­
értelm ezésre szorulnak. Ebből a szem pont­
ból is különösen örü lnénk  olvasóink hoz­
zászólásainak.
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A labdarúgás tanítása

GÖLTL BELA

A labdarúgás tan ítá sá t kezdjük a labda- 
vezetés és cselezés (szerelés) oktatásával!

Első p illan a tra  ta lán  m eghökkentőnek 
tűn ik  az a ján la t, de több szem pontból is 
ennek az irányvonalnak  van  létjogosult­
sága.

1. A te ljesen  kezdőknél — nem  biztos, 
hogy m indenki rendelkezik  az á lta lá ­
nos iskolai a lapokkal — a labdavezetés 
és a hozzákapcsolódó irán y v á lto z ta tá ­
sok (cselezések) k ia lak ítják  a lábfej kü­
lönböző részeinek a labdával való kap­
csolatát. A labdavezetésnél tu la jd o n ­
képpen apró, finom  rúgásokkal kell 
„ te re ln i” a labdát. A labdaérzék, tem ­
póérzék a labdához való hozzáállás stb. 
a későbbiekben kam atosán  té rü l meg.

2. A labdával való bánni tud ás a lap ja  
a labda b irtok lása. A lab d á t m indig  
m egjátszható  közelségben kell ta r ta n i 
és ehhez k itűnő  előkészítést n y ú jt a 
labdavezetés, cselezés.
3. R engeteg szórakoztató  já ték , verseny 
a lak íth a tó  ki ezzel a k é t technikai 
elem m el, így az órák  hangulatosak  
lesznek. A já ték  m egszerettetése, egy 
későbbi já ték  — m ozgásigény — kia la­
k ítása  a kis já tékokon  keresz tü l visz el 
a „nagy já té k ig ”.

4. Nem közömbös, hogy a terhelés 
szem pontjából is az egyik legértékesebb 
elem kapcsolatró l van  szó. Különösen 
akkor, ha  ezt a küzdő jelleg, a p á rh a r­
cok fém jelzik. Ilyenkor ugrik  a legm a­
gasabb sz in tre  a pulzusszám .
A labdavezetés-cselezés (szerelés) egy­

ségben az alábbi fokozatokból célszerű a 
körü lm ényekhez igazodó já ték o k a t k ivá­
lasztani.

I. Az első fokozatban  még nincsenek el­
lenfelek, de vannak  különböző akadá­
lyok és labdák . A kézilabda épp oly jó, 
m in t a k ise le jteze tt röplabda. Sőt! Kell.

hogy m ás típusú  labdával is tud janak  
lábbal bánni a tanulók !

1. Az akadályok  lehetnek  m edicinlab­
dák vagy zsám olyok, de akadályok nél­
kül is „zsonghatnak” pl. a kézilabda 
pálya egyik térfelén . A cél lehet üres 
te rü le tek  keresése, az ütközések elke­
rülése.

Sípszóra vagy m ás je lre  a labda m eg­
állítása ta lppal, ellenkező lábbal, ráülés- 
sel stb.

Labdacsere a szom széddal vagy más 
típusú  labda keresése és azzal labda- 
vezetés az ellenkező térfé lre .

2. H angulatos versengéseket, versenye­
ket végeztethetünk , ha  kevesebb labda 
áll rendelkezésünkre.
a) P á ronkén t egy-egy labda szükséges. 

K ettős kört a lak ítunk  és a labdanél­
külieket ó ram uta tó  já rásáva l ellen­
kezőleg, vagy m egegyezően kerülve 
észrevétlenül a belső vagy a külső 
csüddel fogják vezetni a labdát a ta ­
nulók. Ha az indulást és érkezést 
még valam ilyen egyszerű feladatok­
kal színesítjük, pl. bakugrás, terpesz- 
á tbú jás, tá rskerü lés stb . úgy növel­
h e tjük  a te rhe lést és könnyebb lesz 
az eredm ényhirdetés is, m ert jobban 
szóródnak a verseny végére.

b) Lehet a versenyeket különböző m ér­
tan i a lakzatokban  is szervezetté  te n ­
ni. A kézilabdapálya egyik térfe lén  
k é t téglalap  alakú  te rü le t ellentétes 
sarkam  az azonos csapatbeliek áll­
nak . M inden já tékos egy rövid és egy 
hosszú o ldalt fu t be. A kkor van  vé­
ge a versenynek, ha m indenki a ki­
induló helyére  érkezik vissza. (1. áb­
ra)
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3. Lehet a kézilabdapályán  keresztbe 
végeztetni a labdavezető  versenyeket, 
ha p á ro n k én t van  labdánk  vagy négy 
főre ju t  egy labda. (2. ábra)

A tám adás és védekezés egységét fi­
gyelem be véve, ezeket a versenyeket m in­
dig úgy szervezzük, hogy oda-vissza fus­
sanak a  tanulók . A párok  közül pl. 
egyik vezeti a labdát, ai pálya o ldalvona­
lán tú l és m egállítja, m ajd a m ásik  hoz­
za vissza. G yőztes az a páros (négyes), 
am elyiknek m in d k é t ta g ja  előbb ér visz- 
sza a ra jtv o n a lra .

Ezeket az oda-vissza fu tó  versenyeket 
színesíthe tjük  kézfogással, egy-egy aka­
dály kerülésével stb.

II. A m ásodik fokozatban  azok a já tékok  
szerepelnek, am elyben m ár m egjelenik 
a párharc . U gyanazon a  te rü le ten  ellen­
fél is van„ aki el ak a rja  venni a lab ­
dát. A lab d á t b irtoko ln i kell tudni, 
olyan ü res te rü le te t kell m indig keres­
ni, ahol a legkisebb veszély áll fenn a 
labdavesztésre.

1. A fogó já ték o k n ak  te h á t az a válto­
zata a jó, ahol a tanu lók  1/3-nak vagy 
3—5-nek nincs labdája . M ajd szerez­
nek m aguknak  ! K önnyű j  m egkülönböz­
te tn i a fogókat, de a labdásoknak  nem  
lesz könnyű a több o ldalró l leselkedő 
veszélyt e lhárítan i. K ésőbb engedjük 
meg, hogy a fogók „összedolgozhassa­
n a k ” . K etten -h árm an  is tám adhassanak  
egy labdásra. (Előkészület a letám adás­
ra.)

2. K evesebb labda esetén kézfogással 
já tszassuk  a fogó já téko t, de a „szaka­
d ás t” m indig „b ü n tessü k ” meg.
3. Lehet a fogó já ték o k a t csapatban  is 
játszani. Sípszótól sípszóig a csa­
patok m inden  já ték o sa  p ró b á lja  ta rtan i 
a lab d á t (2—3 csapat). Szám oljuk meg, 
hány labdát sik erü lt m egszerezni csa­
patonként. M indig a különbséget je­
gyezzük csak és így szám oljunk folya­
m atosan. Egy perc és 30 m p között 
váltakozzanak a küzdelm ek.

Célszerű a  fogójátékokat időnként 
m egszakítani és valam ilyen  kiegészítő 
(esetleg állandó jellegű) fe ladatta l szí­

nezni. Ezek lehetnek : has-hátizom  erő­
sítő  gyakorlatok , szökdelések, karh a jlí- 
tások stb.

A III. fokozatban olyan já tékok  lépjenek 
be, ahol a  küzdelem ből valam ilyen  já ­
ték b an  élő fe lada to t kell m egvalósíta­
ni. V onalon (védővonal) tú lra  kell ve­
zetni a labdát, gólt kell elérn i stb.

A labdavezetés — cselezés — szerelés 
együttes fe ladatai ezek anélkül, hogy m ély­
reha tóan  foglalkoznánk pl. a szereléssel. 
Ebben a fokozatban  még elégedjünk  meg 
a „ tám adók” születési adottságaival, „vé­
dő fe ladatokban” pedig csak a „rom bolás­
sal”.

1. Az 1 :1 elleni já ték b an  tö rek ed jü n k  úgy 
az ellenfél mögé kerü ln i, hogy b irto ­
kolni is tu d ju k  a labdát. K ézilabda pá­
lyán keresztbe já tszh a tju k  úgy, hogy az 
oldavonalon tú lra  v ezete tt lab d a  m eg­
állítása  je len ti a gó lt a tám adó  részére. 
A p ályát nem  kell „vonalazni” , csak az 
oldalvonalon kell k ijelö ln i a párok  ré­
szére a gó lvonalakat. M ár ennél a já ­
téknál kezdjük  építeni la csapatszelle­
m et, az együvé ta rtozást. Az 1:1 elleni 
küzdelm ek eredm ényeit összesítve győz­
nek a  kékek? v a g y . . .  ? (3. ábra)
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Ism ét gondoljunk szabálytalan  időkö­
zökben a p ihenőkre és abban kiegészítő 
gyakorla tokra , m ert az 1:1 elleni já ték  
igen erős terh e lést je len t. É rdem es azon­
ban foglalkozni vele, m ert a „nagy já ­
ték” leggyakoribb játékelem e!

О О О О

4. áb ra

2. N agyobb osztály létszám m al az 1:1 
e!leni já té k o t „szabad” játékosokkal 
játszassuk! I t t  még a kapu  vonalat sem 
'kell m egjelölni. M inden já tékosnak  az 
ellenfele m ögött van egy társa , akinek 
oda kell já tszan i a labdát. Ez viszont 
csak a fe ladat egyik fele, m ert ha az 
oldalvonalon álló já tékostó l vissza is 
tu d ja  kapni a lab d á t és m ég b irtoko l­
ni is tud ja , csak ak k o r szerzett 1 pon­
tot. I t t  sípszóra fo lyam atosan cserélnek, 
a  „pihenőkből” — ak iknek  fe lada tuk  a 
helyezkedés — lesznek a játszók. Le­
gyünk kíváncsiak  ism ét a  csapat ered­
m ényre! (4. ábra)
3. H asonlóan az előző k é t gyakorlathoz 
2:2, illetve 3:3 elleni já ték o t is szervez­
hetünk . H a „csak” vonalon tú lra  kell 
v inni a lab d á t változtassunk  a gólszer­
zés lehetőségein. A vonalon tú l pl. át 
kell adni a já ték o stá rsn ak . Ebben az 
esetben követn i kell a tá rsn ak  az ak ­
ciót. Term észetesen já tszh a tju k  ezeket 
a k is já ték o k a t k ap u k ra  is (zsámoly, 
gá tak  stb.) és ugyanúgy nehezíthető  a 
gólszerzés lehetősége, ha  azt (később) 
nem  lehet labdavezetésből, hanem  csak 
á tadás u tán  elérni. A k a p u k ra  já tszás­
nál azonban ne engedjük  meg, hogy 
beálljanak  k apu  elé a tanulók! Az 1:1 
elleni küzdelem  legyen a jellem zője a 
3:3 elleni já ték n ak  is.

4. A legnehezebb fe ladato t kell m egol­
dan i — technikai, e rőn lé ti — a lé t­
szám hátrányos já ték b an . U gyanúgy vo­
nalra, kapuikra leh e t já tszan i 1 :2, 2 :4 
ellen. A kinél a  labda van, az m indig a 
tám adó, így 2 vagy 4 já tékos ellen kell 
gó lt szereznie. Az ütközések m inim ális­
ra  osökkenthetők, ha a  k ap u k a t ellen­
té tes o ldalakra helyezzük. Gól u tán  vi­
szont ju talom ból m indig a gólszerző(k) 
hozza já té k b a  a lab d á t a té rfé l közepé­
ről. (5. ábra)
Igaz, ezek a já tékok  ném i rúgótechni­
k á t is igényelnek, de ezt a sok labda- 
vezetés közben m egtanulják . De! Nem 
lesz belőle trag éd ia  iskolai szinten, ha 
még nem  tudnak  pontosan passzolni 
viszont rengeteget fu tn ak  sok-sok irán y ­
változtatással.
A rúgások, átvételek  já tékaival legkö 
zelebb foglalkozunk.
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k ö zép isk o la i tanulók  
fizikai teljesítmenve I.

I
DR BARABAS ANIKÓ

Az MSZMP KB T ársadalom tudom ányi In ­
tézet koord inálta  és tám ogatta  „Az ifjú ­
ságpolitika tudom ányos m egalapozása" 
MTA k u ta tási fő irányon belül „A m agyar 
ifjúság biológiai fejlettsége a  társadalm i 
s tru k tú ra  és életm ód függvényében” (Ei- 
ben-Pantó, 1986) valam int „Az ifjúság fi­
zikai teljesítőképessége” (Barabás és mtsai. 
1986) ku ta tási tém ákat, m elyek elsődleges 
célja az volt, hogy naprakész  referencia­
értékeket szolgáltasson a  nyolcvanas évek 
ifjúságának biológiai fejlettség i á llapo tá­
ról és fizikai teljesítőképességi szintjéről.

Az országos szintű, keresztm etszeti vizs­
gálat m in tá ja  1,5%-os szin ten  rep rezen tá l­
ja  valam ennyi m egyében, a különböző 
nagyságú településeken élő és különböző 
oktatási in tézm ényekben tanuló  6—18 
éves korú  ifjúságot.

A középiskolás korú  ifjúságnak  m integy 
20,3%-a já r  gim názium ba, 26,2%-a szak- 
középiskolába és 46,4%-a szakm unkáskép­
zésben vesz részt. Ennek a korosztálynak 
m integy 7% -a m indenféle középfokú ok­
tatáson  kívül m arad. (E iben-Pantó, 1985)

Középiskolai tanulók  fizikai te ljesítm é­
nyeiről m ár a századfordulótól kezdve is­
m erünk  adatokat. A különböző intézm é­
nyekben tanulók  eredm ényeinek összeha­
sonlításában  néhány  esetben a rendszeres 
fizikai igénybevételnek k ite tt szakm un­
kástanulók és szakközépiskolások bizo­
nyulnak  jobbnak  (Farm osi, 1971, Bugyi, 
1972), más vizsgálatok a lap ján  a szakm un­
kástanulók, szakközépiskolások gyengébb 
(Malán, 1934; Bakonyi, 1983) vagy átlagos 
(Eiben és m tsai, 1979; H orváth , 1987; 
Nagy, 1987) testi-fizikai fejlettségűeknek 
bizonyulnak.

A közelm últban befejeződött vizsgálat 
nagy elem szám ú, reprezen ta tív  m in tá já ­
nak m ért ad a ta i a lap ján  ú jabb  összeve­
tésre s ta lán  szám vetésre, a mai helyzet 
m egism erésére is alkalom  adódhat.

,4 vizsgált minta

A közel 28 ezer, 8—18 éves korú tanuio  
ból m integy 9300 fő középiskolás. A min 
ta  nem ek és é le tkoronkénti m egoszlását 
az 1. táblázat m utatja .

A korcsoportok m eghatározásánál a d e  
cimális é le tkort ve ttük  figyelem be (15 
évesnek tek in tjü k  azokat a  tanu lókat, akik 
14,50 évnél idősebbek és 15,49 évnél fia­
ta lab b ak  ha lehet).

A szélső korcsoportokban term észetsze­
rűen  igen kevés tanu ló  ta lá lható , a vi­
szonylag alacsony eiemszám m iatt te ljesít­
m ényeredm ényeik  is csak elvétve vehetők 
figyelem be az összehasonlításnál.

A vizsgálat m ódszerei

A fizikai teljesítőképesség jellem zésére az 
alapvető  m ozgásform ákban (futás, ugrás, 
dobás) m egjelenő kondicionális, főként 
energetikai tényezők álta l m eghatározott 
(erő, gyorsaság, állóképesség) alapképes­
ségeket vizsgáltuk. (2. táblázat.)

V izsgálatunk során a nem zetközileg is 
elfogadott és a ján lo tt m otoros p róbákat 
használtuk  (A próbák  le írásá t ld. részlete­
sebben B arabás, 1987.).

A m ért adatok m atem atikai-sta tisztikai 
feldolgozásai az MTA SZTAKI IBM 3010 
típusú  szám ítógépén az SR SS—X prog­
ram csom ag felhasználásával tö rtén t.

E redm ények és m egbeszélésük

A f iú k  m otoros te ljesítm énypróbában  el­
é rt eredm ényeinek átlag  és szórásértékeit 
é le tkoronkén t és isko latípusonként a  3—9 
táb lázat m u ta tja  be.

A kézi szoritóerő p róbában  a fiúk te l­
jesítm ényei év rő l évre „növekszenek”, a 
különbségek pedig csökkennek. A korcso­
portok  teljesítm énykülönbségei 17 éves 
korig jelentősek.

A kar, illetve a  láb d inam ikus erejére 
m utató  labdalökés és helyből távolugrás 
próbában  sta tisztikailag  is jelentős pozitív 
teljesítm énykülönbségek vannak  vala­
m ennyi korcsoport között.

A  törzs izom erő állóképességét jellem ­
ző négyütem ű fekvőtám asz (Burpee-teszt) 
és felülési gyakorla tban  (sit-up teszt) az
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1. táblázat

A vizsgált fiúk megoszlása iskolatípus szerint

I s к о 1 a  t í p u s
É letkor

(év)
N Általános Középfokú összes

Gim názium Szak közép Szakm unkás középfokú

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 vizsgált lányok megoszlása iskolatípus szerint

I s í о 1 a  t  í p u s
É letkor

(év)
N Á ltalános Középfokú összes

Gim názium Szakközép Szakm unkás
középfokú

14 1069 864 104 24 77 205

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 59 — 31 15 13 59

118



2. táblázat

Kondicionális képességek v izsgálatára alk  alm azott próbaegyüttes

A vizsgált képesség 
és jellege A m ért tényező M otoros próba

S ta tikus erő m axim ális erő 1. a kéz szorítóereje 
(elektrom os dynam om éterrel)

Erő a k a r m ax. izom ereje 2. töm öttlabda lökés előre 
m ellm agasságból

Explozív erő a láb m ax. izom ereje 3. helyből távolugrás

Izomerő állóképesség hasizom állóképessége 4. felülési (sit-up) próba N 30 sec

D inam ikus erő törzs- és lábizom 
állóképesség

5. 4-ütem ű fekvőtám asz gyakorlat 
(Burpee-teszt) N/30 sec

Sebesség
fu tási sebesség

a teljes test sebessége 6. 60 m-es síkfutás

Alapállóképesség
keringési-légzési
állóképesség

aerob kapacitás
7. 12 perces fu tás 

(Cooper-iteszt)

életkorcsoportok közötti növekvő különb­
ségek 16 éves korig ta lá lhatók , m ajd ez­
u tán  a teljesítm ények állandósulnak.

A 60 m-es fu tás próbában  a vizsgált 
középiskolások korcsoportjának eredm é­
nyeit összehasonlítva azok jelentősen „ja­
vuló” képet m u ta tnak  14 és 18 éves kor 
között.

A 12 perces fu tás próbában  (Cooper 
teszt-ben) a korcsoportok teljesítm ényei­
nek összehasonlítása az iskolatípusra is 
jellem ző képet m utat. A gim nazisták kor­
csoportjainak eredm ényei 14— 17 évig, év­
ről évre  jelentősen jobbak. A szakközép- 
iskolások teljesítm ényei között is pozitív 
a különbség, azonban jelentősnek csak a 
17 és 18 évesek eredm ényei közötti kü ­
lönbséget m ondhatjuk.

A szakm unkástanuló  fiúk átlageredm é­
nyei között csak a 14 és 15 éveseknél van 
pozitív, a növekvő é letkorral arányos kü­
lönbség, a többi korcsoport teljesítm énye 
inkább stagnál.

A vizsgált motoros teszteknek az egyes 
középfokú oktatási in tézm ényekre jellem ­

ző á tlagait és szórásértékeit páronkén t és 
é le tkoronként összehasonlítottuk. (10. táb­
lázat)

A  gim nazisták és a  szakközépiskolások 
eredm ényei csak egy-két esetben külön­
böznek jelentősen. E két csoporttól je len ­
tősen elkülönülnek a szakm unkástanulók. 
Mind a g im nazisták m ind a szakközépis­
kolások szinte valam ennyi próbában  és 
éle tkorban  jelentősen jobb teljesítm ényt 
n yú jtanak , m in t a szakm unkástanulók. 
Egyedül a kézi szorítóerő p róbában  nem 
ilyen egyértelm ű a gim nazisták és a szak­
középiskolások fölénye.

A lányok  m otoros te ljesítm énypróbák­
ban e lért eredm ényeinek átlag  és szórás­
értékeit é le tkoronkén t és iskolatípuson­
ként a 11— 17. táblázat m u ta tja  be.

Az egyes életkori csoportok között a 
fizikai te ljesítm énypróbákban  elért ered­
m ények tek in te tében  nincs lényeges k ü ­
lönbség. Ezt valam ennyi teljesítm énypró­
ba esetén elm ondhatjuk.



3. táblázat

Középiskolás fiúk kézi szorítóerő értékei (kp)

Iskolatípus Gimnázium Szakközépiskola Szakm unkásképző

Életkor
(év) X s X s X s

14 jobb 38,5 9,46 38,7 6,79 37,0 8,37

ba l 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. táblázat. Középiskolás fiúk labdalökésének átlag és szórásértékei (cm)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (év) X s X s X s

14 436 74,0 399 75,7 424 88,3

15 46Я 82,2 470 81,0 455 76,9

16 521 85,5 514 82,1 492 82,3

17 541 77,4 536 82,8 518 87,8

18 564 80,1 554 84,7 543 100,9

18 fele tt 531 75,9 550 73,3 511 59,5

5. táblázat. K özépiskolás fiúk  helyből táv o lu g rás  eredm ényei (cm)
■ .... -  —

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (év) X s X s X s

14 175 25,3 188 22,0 171 23,1

15 189 24,1 191 29,0 180 22,1

16 196 25,2 198 24,2 187 23,2

17 203 26,1 202 25,3 192 24,1

18 211 22,1 206 25,0 193 25J3

18 fele tt 209 35,0 195 23,1 195 20,0

6. táblázat. Középiskolás fiúk négyütem ű fekvőtám asz gyakorla t (Burpee-teszt)
értékei (N/30 sec)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (év) X s X s X s

14 17,0 3,48 17,7 2,80 16,6 3,12

15 18,5 3,21 18,0 3,04 17,3 3,02

16 19,1 3,69 18,8 3,63 18,1 3,95

17 18,7 3,12 19,0 3,17 17,9 3,55

18 19,4 3,24 18,7 3,34 18,5 4,08

18 felett 19,1 3,15 19,2 3,77 16,9 3,33
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7. táblázat. Középiskolás fiúk felülési, Sit-up teszt eredményei (N/30 sec)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

Életikor (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 3,41

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. táblázat. Középiskolás fiúk  60 m -es sík fu tás  eredm ényei (sec)

Iskolatípus G im názium Sza k к özépisk óla Szakm unkásképző

Életikor (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. táblázat. K özépiskolás fiúk  12 perces C ooper-teszt eredm ényei (m)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

Életikor (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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G im názium  (G) — Szakközépiskola (SzK)

10. táblázat. A különböző típusú középiskolában tanuló F I Ú K  motoros próbaered­
ményekben mutatkozó különbségeinek szá gnifikanda szintje

Életkor
(év)

Szőri tóerö 
jobb kéz

Labda­
lökés

Helyből
távolugrás

B urpee- 
tesz t 4 üt. 

gyak.

S it-up 60 m-es 
síkfutás

12 p. fu tás 
(Cooper- 

teszt)

G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK

14 X XX

15 XX X X

16 XXX

17 XXX

18 X XX XX X X X

18-tól

Gimnázium (G) — Szakm unkásképző (SzM)

É letkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz

Labda­
lökés

Helyből
távolugrás

B urpee- 
teszt 4 üt. 

gyak.

S it-up 60 m-es 
síkfutás

12 p. fu tás 
(Cooper- 

teszt)

G SzM G SzM G SzM G SzM G SzM G SzM G SzM

14

15 XX XXX XXX XXX X

16 XXX X XX XXX X X X XX X XX

17 XX X X XX X XX XX X XX XX X

18 XXX X X X X X XX X XX X

18-tól

zakközépiskola (SzK) — S zakm unkásképző  (SzM)

Életkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz

Labda­
lökés

Helyből
távo lugrás

B urpee- 
teszt 4 üt. 

gyak.

S it-up 60 m-es 
síkfutás

12 p. fu tás 
(Cooper- 

teszt)

SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SzM SzK SzM

14 X XX X

15 XXX XX X XX X XX XX XX

16 X X X X XX XX XX X X XX

17 X XX XX X X X X XX XX X X X X

18 X XX XXX X X X X X X

18-tól X X XX X

123



11. táblázat. Középiskolás lányok kézi szó rítóerő értékei (kp)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (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 5,13 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

35,0 6,38 30,1 9,42 35,7 6,48
18 felett 33,1 4,82 32,1 12,00 32,1 5,11

12. táblázat. Középiskolás lányok labdalökés eredm ényei (cm)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (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. táblázat. Középiskolás lányok helyből távolugrás eredm ényei (cm)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (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 19.1
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14. táblázat. Középiskolás lányok négyütem ű fekvőtám asz-gyakorlat (Burpee-teszt)
eredm énye (N 30 sec)

Iskolatípus Gim názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

Életkor (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

i6 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 15,4 2,45 15,0 2,24

18 felett 15,9 2,02 21,9 19,14 14,4 2,10

15. táblázat. Középiskolás lányok felülési, S it-up  teszt eredm ényei (N/30 sec)

Iskolatípus Gim názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

Életkor (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 13,7 2,93 15,4 3,04

16 16,7 2,97 16,2 2,69 15,3 3,02

17 16,5 2,83 16,1 2,84 15,1 3,11

18 16,7 2,53 15,8 2,68 14,9 2,85

18 felett 16,9 2,87 16,2 5,13 15,7 3,57

16. táblázat. Középiskolás lányok 60 m -es sík fu tás eredm ényei (sec)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

Életkor (év) X S X S X s

14 10,41 0,79 10,03 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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17. táblázat. Középiskolás lányok 12 perces futás (Cooper-*teszt) eredményei (m)

Iskolatípus G im názium Szakközépiskola Szakm unkásképző

É letkor (év) X s X s X s

14 2007 260 2060 383 1865 301

15 2008 266 1952 279 1957 315

16 2062 283 1921 292 1949 345

17 2056 283 1982 282 1916 347

18 2090 308 1944 279 1908 345

18 felett 2148 319 1708 393 2037 248

Esetenként a  középértékek az idősebb 
korcsoport irányába pozitív e ltérést m u­
ta tn ak  (pl. a kézi szorítóerő próbában  
14—15 és 15— 16 évesek között, a  labda- 
Jökés p róbában  14—15 év között), azon­
ban ez a különbség nem  jelentős. A há­
rom féle isko latípusra  bon to tt korcsopor­
tos eltérések elem zésében az iskolatípus­
ra jellem ző különbségeket ta lá lunk . In­
kább csak tendencia, hogy a g im nazisták 
eredm ényeiben a stagnálás valam ivel (1— 
2 évvel) később következik be, m in t a 
szakközépiskolás és a szakm unkásképzős 
lányok te ljesítm ényértékeiben  (pl. a kézi 
szorítóerő próbában).
Csökken a  teljesítm ény a C ooper-tesztben 
a szakm unkásképzős lányoknál, b á r a kü­
lönbségek nem  jelentősek.

Az iskolatípusonkénti teljesítm ény-vizs­
gálat is igazolta eddigi m egállap ításainkat, 
hogy a lányok teljesítm ényei viszonylag 
korai életkorban, viszonylag alacsony te l­
jesítm ényértéken  állandósulnak.

Jelentősebb különbségek vannak  a kü ­
lönböző m otoros p róbákban  az iskolatí­
pusok között. Az összehasonlítást két- 
m intás t-p róbával páronkén t és életko­
ronkén t végeztük el, a különbségek szig- 
nifikancia sz in tjé t a 18. táb lázat m u ta tja  
be.

V alam ennyi próba te ljesítm ényértékei­
ben a legnagyobb különbség a gim nazis­
ták és a szakm unkások között van, a gim ­

nazisták  javára . A gim názium ba járó  lá ­
nyok valam ennyi korcsoportban jobbak, 
m int a szakközépiskolások.

A szakközépiskolások és a szakm unkás- 
tanulók  a legtöbb m otoros p róbában  ha­
sonló te ljesítm ényt nyú jto ttak , a közöttük 
lévő különbség egy-két kivételtől e ltek in t­
ve nem  jelentős. Többségében a bizonyos 
ügyességet, tanu ltságo t is előfeltételező 
(sit-up és B urpee-tesztben, labdalökés) 
p róbában  jobbak a szakközépiskolások.

A kézi szorítóerő p róbában  nem  m u ta t­
kozik jelentős különbség a középiskolá­
sok között.

Hazai részvizsgálatok eredm ényeivel va­
ló összehasonlításra a legtöbb lehetőség a 
60 m -es síkfu tás p róbában  van. E redm é­
nyeink Nagy S. szakközépiskolában m ért 
adata ival jó megegyezést m u ta tn ak  (1987). 
a Bakonyi F. (1983) á lta l közölt é rtékeket 
felülm úlják.

A helyből távolugrás p róbában  az or­
szágos referenciaértékek  kisebbek, m int 
H orváth  (1987) á lta l m értek , m in tánk  
szakközépiskolások á lta l e lért eredm ényei 
is, azonban a  különbség valam ivel kisebb. 
A lányok d inam ikus lábereje  gyengébb 
vagy megegyező Bakonyi (1983) á lta l vizs­
gá ltakná l is.

Egy 15—17 évesek vizsgálati eredm é­
nyei a lap ján  alko to tt teljesítm ény övezet­
csoporthoz viszonyítva (Csider, 1988) a 
60 m-es síkfu tás próbában  a fiúk  a  köze-
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18. táblázat. A különböző típusú  középiskolákban tanuló l á n y o k  m otoros próba­
eredm ényekben m utatkozó különbségednek szignifikancia szin tje

G im názium  (G) — Szakközépiskola (SzK)

É letkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz

Labda­
lökés

Helyből
távolugrás

Burpee- 
teszt 4 üt. 

gyak.

S it-up 60 m-es 
síkfu tás

12 p. futás 
(Cooper- 

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-tól XX

G im názium  (G) — Szakm unkásképző (SzM)

É letkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz

L abda­
lökés

Helyből
távolugrás

B urpee- 
teszt 4 üt. 

gyak.

S it-up 60 m-es 
síkfutás

12 p. fu tás 
(Cooper- 

teszt)

G SzM G SzM G SzM 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-tól X X

Szakközépiskola (SzK) — Szakm unkásképző (SzM)

É letkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz

L abda­
lökés

Helyből
távolugrás

B urpee- 
teszt 4 üt. 

gyak.

S it-up 60 m-es 
síkfu tás

12 p. fu tás 
(Coo per­

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-tól X
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pes-jó, a lányok a m egfelelő é rt ék  f’ . é r­
ték  el. A C ooper-tesztben a  közepes (lá­
nyok) ill. jó  (fiúk) katgóriába  sorolhatók. 
A kézi szorítóerő próbában  országos vizs­
gá la tunk  m in tá jának  fiai jó-kiváló, lá­
nyai közepes kategóriájúak .

A 30 éven aluli férfiak  és nők fizikai 
fittségét jellem zően a 12 perces fu tás pró­
bában Cooper á lta l fe lá llíto tt teljesítm ény 
in tervallum okhoz viszonyítva a  középisko­
lások fu tás eredm ényei közepes ka tegó riá ­
júak .

Számos, középiskolában végzett felm é­
rés eredm ényeinek vizsgálatunk adata ival 
való összevetésétől el kell tek in tenünk , 
ugyanis a  középiskolai osztályok szerin t 
közzétett é rtékek , csak erős közelítéssel 
felelnek meg a decim ális életkori csopor­
tok szerinti értékeknek .

összefoglalás

O iszágosszintű, reprezen ta tív  v izsgálatunk 
és a hazai, régebbi vagy kis elem szám ú 
vizsgálatok próbaeredm ényeivel való ösz- 
szehasonlítás eléggé ellentm ondásos képet 
m uta t. V izsgált m in tánk  az átlagos hazai 
középiskolás tanu ló ifjúságo t képviseli, így 
term észetszerűen m inden speciális testne­
velési vagy sport szem pontból szelektált 
csoport eredm ényeinél gyengébbek a te l­
jesítm ényeik.

Az általános kép am ely v izsgálatunk 
nyom án kirajzolódik, a lá tám asz tja  azt a 
gyakorlati tapasz ta la to t, hogy míg a fiúk 
a különböző m otoros tesztekben  a  növek­
vő é le tk o rra l egyre javuló  eredm ényt ér­
nek el, (még ha a javulás m értéke  bizo­
nyos fokig csökken is), a lányok te ljes ít­
m ényeiben a stagnálás viszonylag korai 
é le tkorban  (13 év u tán), s alacsony te lje­
sítm ényszinten a laku l ki.

Ezt a jelenséget csak részben m agyaráz­
h a tju k  a biológiai érésekben bekövetkező 
változással, jelentősebb szerepe lehet a 
m otivációnak, az életm ódnak és az életvi­
telnek.

Az iskolai testnevelésnek és sportnak  a 
jelentőségét nem  lehet elég sokszor hang­
súlyozni, am ire a  különböző iskolatípusok 
szerinti m otoros próba eredm ények össze­
hasonlításából következtethetünk . A kü ­
lönböző típusú  középiskolákba jelentkező 
14 éves gyerm ekek testi-fiz ika i-társadal-

mi-szociális összetétele nem  olyan m érték ­
ben különbözik, m in t am enny ire  ez az 
évek során  egyre inkább m arkánssá válik.

Figyelem rem éltó és tovább  tan u lm á­
nyozandó jelenség, hogy a fizikai te ljes ít­
m énypróbák a lap ján  a fiú g im nazisták és 
szakközépiskolások, míg a lányok eseté­
ben a  szakközépiskolások és a szakm un­
kástanulók  állnak  közelebb egymáshoz.

Az iskolatípusonkénti te ljesítm ényelha­
tárolódás egyenes következm énye a kö­
zépfokú ok tatási in tézm ényekre vonatko­
zó testnevelés tan te rv ek  á lta l előírt ó ra­
szám okban meglévő különbségeknek, va­
lam in t annak  a ténynek , hogy a valódi, 
m eg tartha tó  testnevelési ó rák  szám a en­
nél kevesebb (Dubecz, 1987). A gim náziu­
mi nagyobb óraszám ban végzett eredm é­
nyes testnevelő tanári m unka h a tása  vizs­
gálati e redm ényeinkben  is m egm utatko­
zik.

A középfokú oktatási in tézm ényekben a 
testnevelésnek és a sportnak  a  jelenlegi 
helye és szerepe, a gim názium októl a 
szakközépiskolákon á t a szakm unkáskép­
ző in tézetekig csökkenő jelentősége nem 
hogy m egpróbálná kiegyenlíteni a kezde­
ti különbségeket, de azokat inkább  elm é­
lyíti és állandósítja . B ár a lehetőségek és 
az elképzelések között rendk ívü l nagy ű r  
tátong, mégis a jövő nem zedékéért külö­
nös gondot kellene ford ítan i a középisko­
lások s közülük is a szakm unkástanulók 
szom atikus állapo tának  jav ítására .

IRODALOM

Bakonyi F. : (1983)
A szakmunkás- és középiskolai tanulók fi­
zikai képességei
A testnevelés tanítása 1983/6. 180—185 
Barabás, A.—Bánhidi, M.—Schiller. J.: 
(1986)/a
Az ifjúság fizikai teljesítőképessége vizsgá­
latának módszertani problémái és néhány 
eredménye.
Ifjúság és Társadalom (Sorozat) A fiatalok 
egészségi állapota és biológiai fejlődése (kö­
tet)
Szerk.: Tahin Tamás
MSZMP KB Társadalomtudományi Intézete. 
Budapest, 1986. 265—281.

128



B arabás, A. (1987):
A magyar fiatalok motoros képességeinek 
vizsgálata.
Magyar Pedagógia 1987. 2. sz. 131—145. 
Bugyi, B.: (1972):
Középiskolások test-összetételére vonatkozó 
vizsgálati adatok
Testnevelés és Sportegészségügyi Szemle 13; 
253—258.
Csider, T.: (1988):
A középfokú iskolások fizikai képességeinek 
alakulása az 1978-ban bevezetett testnevelé­
si tanterv hatására
A Testnevelési Főiskola Közleményei 1988/1. 
41—56.
Cooper, K. (1970) : The New Aerobics 
M. Evans Co. New York, 1970.
Dubecz, J. (1987) : Helyzetelemzés és javas­
latok a szakközépiskolai testnevelés tanter­
vek korrekciójához.
Eiben, О.—Pantó, E.:
A magyar ifjúság biológiai fejlődésének át­
tekintése:
Adatok az ifjúságpolitika természettudomá­
nyos megalapozásához.
Humbanbiológia Budapestinensis Supplemen- 
tum 1. 29. o. (1981).
Eiben, О.—Pantó, E.:
Adatok a magyar ifjúság biológiai fejlődésé­
hez a társadalmi tényezők függvényében. 
(Előzetes közlemény)
Anthropológiai Közlemények 29. 45—72. o. 
(1985).
Eiben, О—Pantó, E. : (1986):
A gyermekek és ifjak biológiai fejlettségé­
nek vizsgálata — mint az ifjúságkutatás ré­
sze. —
Ifjúság és társadalom (sorozat) A fiatalok 
egészségi állapota és biológiai fejlődése (kö­
tet)
Szerk. : Tahin Tamás
MSZMP KB Társadalomtudományi Intézete, 
Budapest, 1986. 213—263.
Eiben, О.—Kardos, I.—Kovács, G.—Papy, I. : 
(1979);
Szakmunkástanuló — jelöltek testi fejlettsé­
ge, test összetétele és szomatotípusa 
Anthropológiai Közlemények 1979. 23. 56—61. 
Farmosi, I.: (1971):
15—18 éves középiskolás fiúk alkati és funk­
cionális vizsgálata
Testnevelés és Sportegészségügyi Szemle 1. 
55—61.
Horváth, B.: (1987):
Adalékok a Szakközépiskolás lányok testal­
kati és motoros jellemzőihez 
A testnevelés tanítása 1987/4. 104—109. 
Malán, M.: (1934):
A budapesti tanoncok testfejlődése 
A Magyar űrorvosok és Természetvizsgálók 
XLI. Vándorgyűlésének Munkálatai. Buda­
pest.
Nagy, S.: (1987):
Szakközépiskolások motorikus teljesítményé­
nek összehasonlító vizsgálata 
A testnevelés tanítása 1987/4. (101—104)

Csapatfogó játékok

NADASI LAJOS

I.

A fogójátéknak egy sajátos m otívum át 
közvetett módon le lhetjük  csak meg. 
LEONTYEV (1964 — 4) egy elemzésében 
példaként em líti a „fogócska varázslással” 
elnevezésű régi já téko t. I t t  a „m egsózott” 
(megfogott) gyerm eknek teljesen m ozdu­
la tlanu l kell állnia a já ték  végéig; el van 
varázsolva. H a azonban egy játékos fu tás 
közben m egérinti, felszabadul a varázslat 
alól, s a m egsózott gyerm ek ú jra  részt 
vehet a já tékban .

SUTTON—SM ITH (1976 — 5) a  „fagyos 
fogócska” já tékon  érzékelteti a  já ték té r 
három dim enziós vo ltá t egyik elméleti 
m unkájában . A fagyos fogócskánál „ . . .  a 
nem központi játékosoknak , ha  m egérin­
te tték  őket a központi játékosok, úgy kell 
álln iuk, m in tha m egfagytak volna, de rög­
tön felszabadulhatnak , ha valam elyik sza­
bad já tékos m egérin ti őket, és így tovább 
szaladhatnak. A központi já tékos m egpró­
bál m egfagyasztani m indenkit. Azok, akik 
még szabadok, m egpróbálják  a többieket 
is fe lszabad ítan i.” A „fogó varázslással” 
nevű  já ték o t végeredm ényben azonosít­
h a tju k  a „fagyos fogócskával” , de m ert az 
idézett részben egy helyen „központi já ­
tékosok” kifejezés szerepel, a rra  követ­
kezte thetünk , hogy a fagyos fogócskát le­
he t több  fogóval is játszani.

Üj fogó játékunk m egszerkesztéséhez a 
félperces fogónál (BÉLY, M.—JANISCH, 
GY.-né — 1963— 1.; DETRE, P .— 1975—2.; 
VARGA, P .-né— 1971—6.) ism ert szabályt 
is fe lhasználtuk . A m egfogott já tékosnak  
le kell ü ln ie a já té k té r  azon helyén, ahol 
őt m egfogták. Ez tö rtén ik  például a „fo­
gyó fogónál” (elim ination tag) is. (KIR­
CHNER, G. —1966—3.) A m egfogottak itt 
is term észetes ak ad á ly t (obstacle) képez­
nek a  já ték  további részében.
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Két csapat já tssza egym ás ellen. A csapa­
tok létszám a 15—20, vagy több is lehet, 
ha kellő te rü le t áll rendelkezésünkre. 
Testnevelési órán, de egy osztálynál né­
pesebb csoporttal — töm egsport foglalko­
záson — is játszható . Az általános iskola
2. és 3. osztályának felel meg legjobban, 
de a  nagyobb osztályok is élvezettel játsz- 
szák.

A két csapatot egym ástól valam ilyen 
jelzéssel m egkülönböztetjük .

Je lre  az egyik csapat m inden tag ja  
igyekszik megfogni a m ásik csapat m in­
den tag ját. A kiket m egfogtak (m egérin­
tettek), a  megfogás helyén leülnek a föld­
re. Ha csapattársa ik  m egérin te tték  őket, 
ism ét fo ly ta th a tják  a  já ték o t m enekülés­
sel.

A fogó csapat e lőbb-utóbb fö lénybe ke­
rül és sikerül felszám olni a m enekülő 
csapatot. A já tékm enetnek  ak k o r van vé­
ge, m ikor a m enekülő csapat m inden  tag ­
já t  m egfogta (ülésre kényszerítette) a  fo­
gó csapat. U tána a két csapat szerepet 
cserél.

Az a csapat győz, am elyik rövidebb idő 
a la tt fogja meg a m ásikat.

VARÁZSFOGÓ KÉT CSAPATBAN

II.

É rdekes az a változat, ahol nem  m inden 
ak tív  m enekülő rendelkezik varázserővel. 
A varázserőt valam ilyen eszköz jelképezi, 
s a varázslás is valam ilyen m űvelet az 
eszközzel.

N éhány kérdés eldöntésével pontosíta- 
nunk kell ezt a  játékváltozato t.

— H ogyan és k iket ruházzunk fel a 
„bűvös hatalom m al”, az a já ték  kezdeté­
től legyen-e érvényes?

— H ány „varázserő kon tin g en st” enge­
délyezzünk?

— Mi tö rtén ik , ha a varázserővel ren ­
delkező m enekülőt fogják meg?

A válaszok a szabályba foglalás és a 
m ódszertani a ján lás bonyolu ltabbnak  tű ­
n ik ; a gyakorla tban  jóval egyszerűbb. 
Nézzük a já téko t!

K ét csapat egym ás ellen játszik . A csa­
patok létszám a legalább 12 fő legyen, de 
inkább  15—20 fő.

Az egyik csapat a fogó, a  m ásik a me­
nekülő. A fogó csapat tag jai igyekeznek 
a legrövidebb idő a la tt m egfogni a m e­
nekülőkét. A kit m egfogtak, az azon a he­
lyen leül a földre.

A m enekülő csapat néhány  játékosának 
m egvan az a lehetősége, hogy „k iváltsa” 
ülő tá rsa it. Ok a táltosok, akik  a já ték  
elején kapnak  egy-egy varázsszert (zász­
ló, labda, szalag stb.), am i a  többiek  szá­
m ára szem lélteti a „term észetfeletti e rő t” .

A táltosok szám a alkalom tól, körülm é­
nyektől, helyi adottságoktól stb. — a  já ­
ték  optim ális d inam ikus képét biztosító 
tényezőktől — függ. M eghatározásuk he­
lyi fe ladato t jelent.

A tá ltosokra vonatkozóan m ás-m ás sza­
bály t a lkalm azhatunk , m indegyik egyen­
kén t m ás-m ás já ték  változato t jelent.

1. A tá ltosok  szem élye állandó. Ha meg­
érin tik  elvarázsolt tá rsu k a t, az visszavál­
tozik m enekülővé. A tá lto s varázserejét 
m eg tartja . A tá ltos szerep nem  ruházható  
át.

2. A táltos szerep átruházható . Ügy is 
kezdődhet a já ték , hogy kezdéskor nem  
határozzuk  meg, k ik  legyenek azok; csu­
pán  a m eghatározott szám ú varázsszert 
ad juk  oda a m enekülő csapatnak. Egy já ­
tékosnál több  varázsszer is lehet, s azok 
já ték  közben — a helyzetek tő l függően — 
tetszés szerin t cserélhetnek gazdát.

3. A táltosnak  varázsláskor á t kell ad ­
n ia  a varázsszert annak , a k it k iv á lt; va­
rázsere jét elveszíti, egyszerű m enekülő­
kén t fo ly ta tja  tovább  a já téko t. Az „új 
erőre  k ap ó ” já tékos viszont egyútta l tá l­
tossá válik . (Az e f fa jta  szerepcsere több 
fel nem  tá r t  nevelő h a tá s t tartalm az.)

4. Csak egy táltos van, de őt csak leg­
u to ljá ra  lehet megfogni, ö n á lló  já ték k én t 
is kezelhetjük , kétféle  form ában, aszerint, 
hogy a táltos szerep á truházható , vagy 
nem .

TÁLTOS FOGÓ KÉT CSAPATBAN
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M egjegyzések :
— A csapatfogó já tékokhoz nagy te rü le t 

kell. Sokszor szükséges m egnövelni, hogy 
ezzel a m enekülő csapatnak  kedvezzünk.

— A já tékm enetek  optim ális id ő ta rta ­
ma fél—m ásfél perc. Ennél rövidebb idő 
á la tt nincs alkalom  a m űveletek és fel­
adatok, va lam in t a  tak tik u s cselekvések 
begyakorlására, nincs elegendő élmény. 
Já tékpedagógiai m eggondolás szerint szük­
séges, hogy a  já ték b an  részt vevőknek 
2—3 m űveletet, fe ladato t szükséges lenne 
elvégezniük; a já ték  k im enetelét valam i­
lyen m ódon befolyásolniuk.

— A hosszú já tékm enet a z t sejteti, hogy 
a m enekülő csapat legalább olyan gyako­
risággal v á ltja  ki ülésre kényezerített tá r ­
sait, m in t ahogyan  a fogó csapat a meg­
fogást végzi. Ebben az esetben úgy in téz­
kedhetünk  a fogó csapat javára , hogy a 
,d eak tiv á lás” (kiváltás, visszavarázslás) 
körülm ényeit m egváltoztatjuk , szigorítunk 
a feltételeken. Például, ha  a m enekülő 
táltosok ülő tá rsa ik a t csak azok valam ely 
testrészének (pl. láb) m egérintésével, 
konkrét, kö rü lh a tá ro lh a tó  cselekvéssel 
(pl. kézfogás-talpnasegítéssel), vagy a va­
rázsszer á tadásának  szigorú form ája (pl. 
a lab d á t k é t kézből ké t kézbe, vagy föld­
re, ölbe téve) szerin t v á lth a tják  ki.

III.

A fen tiek  érte lm ében  fölvetődik a kérdés. 
M iért nem  te r je d t el az egyszerű csapat­
fogó já ték ?  (Ahol a fogó csapat tag ja i 
igyekeznek m egfogni a m enekülő csapat 
tag jait, m inél ham arabb  — visszavarázs­
lás nélkül.) A rról lehet it t  szó, hogy a fo­
gó csapat igen gyors eredm ényt é r el ál­
ta lában , a já ték m en et csak egy villanás, 
nincs idő a m űveletek  k ipróbálására , ta k ­
tikai csatározásra.

Éppen ezért, ha a  fogó csapat mozgá­
sát valam iképpen  „korlátozzuk”, kiegyen­
líth e tjü k  a m enekülő és a fogó csapat 
esélyeit. Ez az optim alizáció b iztosíthat­
ja, hogy a csapatfogó já ték o k a t az a láb ­
bi fo rm ákban  alkalm azzuk — sikerrel.

a) Csapatfogó — fogók: labdavezetéssel;
b) — fogók: labdatereléssel;
c) — fogók: m edicinlabdával

a kézben;

d) —  fo g ó k :  f e j e n  b a b z sá k ­
kal ;

e) — fogók: labdával a  kéz­
ben (labdával kell 
m egérin teni a m ene­
külőket) :

f) — fogók: féllábon;
g) — fogók: négykézláb;
h) — fogók : ^abdavezetés

lábbal.

Az egyes változatokra jellem ző m űve­
letek és feladatok helyenként a já ték te ­
rü le t ism ételt m eghatározását (optim ali­
záció) igénylik.

Végül m egem lítjük , hogy az u tóbb  fel­
sorolt — m űveletkülönbségeken alapuló 
— játékváltozatok  varázslással is já tsz­
hatók. A bban az esetben, ha a fogó csa­
p a t igen ügyesen, készségszinten cselek­
szik; m ozgásgyorsaságban m egközelítik a 
m enekülőket — például labdavezetés ese­
tén  —, a já ték  képességfejlesztő hatása 
nyilvánvaló . Sport já ték-csapa toknál a lé t­
számhoz viszonyított átlagos terü le tnél n a ­
gyobb szükséges.

IRODALOM

1. B É L Y , M .— JA N ISC H , G Y .-n é: T e s tn e v e ­
lés i já ték o k
Sport, B u d a p est, 1971.
(J eg y zet: 130. o.)

2. D ETR E, P . : J á ték  I. (T anárképző  F ő isk o ­
la i tan k ön yvek )
T an k ö n y v k ia d ó , B u d ap est, 1975.
(J eg y zet: 142. o.)

3. K IR C H N E R , G .: P h y s ic a l E d u cation  for  
e lem en ta ry  S ch o o l C h ild ren  (Second  E d i­
tio n ). 1960, 1970 b y  W m . C. B ro w n  C om ­
p any P u b lish ers
(J eg y zet: 156. о.)

4. LEO N T Y EV , A . N .: A  p sz ich ik u m  fe j lő d é ­
sén ek  p rob lém ái.
K ossu th  K ö n y v k ia d ó , B u d ap est, 1964. 
(J eg y zet: 507. о.)

5. S U T T O N —SM IT H , B .: A  já ték o k  és sp or­
tok  szerk ezeti e lem e i. (A  stru ctu ra l g ra m ­
m ar o f g a m es and  sports). — In tern a tio n a l 
R e v ie w  o f S p ort S o cio lo g y  1976. 11. 117— 
135. T F K I szak ford ítás.
(J eg y zet: 9. о.)

6. V A R G A , Р .-n é : A z isk o la i te s tn e v e lé s  já ­
ték ai. Sport, B u d ap est, 1971.
(J eg y zet: 166. o.)

131



A kéziszerek és 
az egyensúlygyakorlatok 
szerepe a kinesztétikus 
érzékelés fejlesztésében

J Á N O S I  e v a

T anulm ányunkban  a rró l a k ísérle trő l fo­
gunk beszám olni, am elyet a B udapesti 
Tanítóképző Főiskola gyakorló iskolájának  
vezető testnevelő  tan á ráv a l, Vörös V erá­
val végeztünk.

A  ta n u lm á n y  c é lja , h o g y  b e b iz o n y ít s u k :  
a  ta n í tó i  tö b b le tm u n k a  —  m e ly  a z  e g y e s  
k é z is z e r e k  te c h n ik á já n a k  m e g ta n ítá s á h o z  
s z ü k s é g e s  —  s o k s z o r o s a n  m e g t é r ü l  a  ta ­
n u ló k  k o o r d in á c ió s  k é p e s s é g e in e k  u g r á s ­
s z e r ű  f e j lő d é s é v e l .

Feltevések

A kéziszergyakorlatok nagyobb m érték­
ben fejlesztik  ia tanulók  k inesz té tikus é r­
zékelését, m in t a szer nélkül végzett elő­
készítő gyakorlatok.

A kinesztétikus jelzések d ifferenciáltab ­
bá, pontosabbá válásával jóval kevesebb 
idő, illetve gyakorlás szükséges az eredm é­
nyes m ozgásvégrehajtáshoz.

A dinam ikus egyensúlygyakorlatok je ­
lentős szerepet já tszanak  a  k inesztétikus 
érzékelés fejlesztésében.

A  kísérlet résztvevői

A k ísérle tben  részit vevő csoportok k ivá­
lasztásánál több szem pontot is figyelem ­
be vettünk . M ind a  kísérleti, m ind a 
kontrollcsoport azonos k o rú , m ásodik osz­
tályos, közel azonos létszám ú, összetéte­
lű  és előképzettségű tanulókból állt. A 
labdás csoport létszám a 22, a kontro llcso­
porté  23, az ugróköteles csoporté 27, a 
kontrollcsoporté 26; az egyensúlygyakor­
la toka t végző csoporté 21, a kontro llcso­
porté  21 fő volt.

A nem ek megoszlása a k ísérleti és a 
kontrollcsoportokban azonos volt.

Az alapfelm érések azt is igazolták, hogy 
alig van eltérés a két csoport teljesítm é­

nye között, így a csoportok közel azonos 
szintről indultak .

E g y é b  n y o m ó s  o k u n k  is  v o l t  a rra , h o g y  
é p p e n  e r r e  a  k o r o s z tá ly r a  e s e t t  a  v á la s z ­
tá s u n k . F ig y e le m b e  v e t t ü k ,  h o g y  v a n n a k  
id ő s z a k o k , a m ik o r  „ jó l” f e j le s z t h e tő k  a 
k ü lö n b ö z ő  k o o r d in á c ió s  k é p e s s é g e k  é s  
v a n n a k  id ő s z a k o k , a m ik o r  „ k iv á ló a n ” . M i 
—  é p p e n  a  k o n tr o llc s o p o r t  é r d e k é b e n  —  
a z t  a  p e r ió d u s t  v á la s z to t t u k , a m ik o r  a 
sz á m u n k r a  é r d e k e s  k o o r d in á c ió s  k é p e s s é ­
g e k  „ jó l” f e j le s z t h e tő k ,  m e r t  a  f e j lő d é s ­
b e n  m u ta tk o z ó  e s e t le g e s  le m a r a d á s  a  „ k i­
v á ló ” id ő s z a k á b a n  p ó to lh a tó .

A  kísérleti m ozgásanyag tervezése

A csoportok k iválasz tása  u tá n  k e rü lt sor 
az é le tkornak , előképzettségnek és a kézi- 
szerek jellegének m egfelelő k ísérleti moz­
gásanyag összeállítására. A gyakorlatok 
összeállításánál az az elv vezérelt, hogy a 
könnyebbtől ha lad ju n k  a  nehezebb, az 
egyszerűtől az összetett felé. Az volt a 
célunk, hogy a  k ísérle ti csoport m inden 
órán  találkozzék a választo tt kéziszer-, il­
le tve egyensúlygyakorlatokkal, és a gya­
korlás ne halad ja  meg — kéziszerek ese­
tében a — 10—12, illetve egyensúly- 
gyakorlatok esetében — az 5—6 percet.

A kísérleti anyagot m inden órán  köte­
lező volt elvégezni. Ezen kívül a  bem ele­
gítés — a kéziszerek vonatkozásában — 
term észetesen kiegészült olyan gim naszti­
kái a lap fo rm ájú  gyakorla tokkal is, am e­
lyeket az óra m indenkori fő fe ladata  h a ­
tározo tt meg. A kéziszer ez esetben a gya­
korlatok  nehezítését je len te tte , m ert az 
egyszerű gimnasztikád gyakorlatok  meg­
felelő végrehajtásán  k ívü l a kéziszer he­
lyes ta r tá sá ra  is figyelni k e lle tt.

Az egyensúlygyakorlatokat m indig az 
óra elején végezték el a k ísérleti csoport 
tanulói, időszakonként nehezítve a vég­
reh a jtás  feltételeit. A bem elegítés anya­
gát it t  is a testnevelő  választo tta  meg. 
am ely m egegyezett a  kontrollcsoport 
anyagával. Egyedüli k ikötésünk az volt, 
hogy ez utóbbi csoport nem dolgozhat to r­
napadon.

T ehát m inden összetartozó csoport azo­
nos tan te rv  szerin t haladt, egyedül a k í­
sérleti anyag alkalm azásában volt eltérés 
közö ttük.
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A labdagyakorlatok összeállításának szem ­
pontjai és alkalm azásuk módszere.

Első k ísérle tünket különböző típusú  és 
ngyságú labdáikkal végeztük el. A k ísér­
leti anyagot ennek  m egfelelően léglabdára 
s töm öttlabdára  terveztük . (1. m elléklet) A 
két labdatípuson belül is különböző nagysá­
gú és sú lyú labdával dolgoztak a  gyerekek. 
Az egyik léglabda röp labda nagyságú, m ű­
anyagból készült pö ttyös labda, a  m ásik 
5—6 cm á tm érő jű  gum ilabda, a  harm adik  
2 kg  súlyú töm öttlabda (nagysága meg­
egyezett a nagyobbik léglabdáéval), a  ne­
gyedik k islabda volt. E négyféle labdát 
óráról ó rá ra  váltogatva használtuk , hiszen 
éppen az volt a célunk, hogy a  gyerm ek 
érzékelje  azt, hogy m ilyen erőadagolással 
dobja vagy gurítsa  a  különböző nagysá­
gú, illetve sú lyú  labdákat, hogy ugyanazt 
a gyakorlato t sikeresen ha jtsa  végre.

Először a legegyszerűbb, helyben végez­
hető, szám szerint Ikb. 5—6 gyakorla tta l 
kezdtük a  gyakorlást, am elyben m inden 
labdával végezhető alapm ozgás szerepelt 
(dobás, elkapás, gurítás, p a ttin tá s  stb.). 
A m ikor az egyszerű m ozgásokat m á r  tu d ­
ták a  gyerekek, rá té rtü n k  ugyanazon 
mozgások nehezíte tt form áira, később pe­
dig egy-egy helyváltoztatással já ró  moz­
gásfeladatot is hozzácsatoltunk.

Lassan ju to ttu n k  el oda, hogy a hely­
ben végezhető fe ladatokat teljesen el­
hagyhattuk  és fokozatosan helyükbe lép­
hettek  a mozgás közben végezhető gya­
korlatok.

A gyakoroltatáshoz sok tü re lem re  volt 
szükség, úgy az oktató, m in t a tan ítvány  
részéről, m ert a labdaérzék  kialakítása, 
am ely az izom -ideg koordináció függvé­
nye, csak hosszantartó , türelm es m unká­
val érhető  el.

A  próbák

Tisztában voltunk azzal, hogy a próbák­
nak egyrészt olyan m ozgásfeladatokból 
kell állniuk, am elyeknek a végrehajtása  
nem okoz gondot a  gyerm ekeknek még 
ak k o r sem, ha lá tá su k a t k ikapcsoljuk , 
m ásrészt meg kell könnyítsék  m unkán­
kat. Éppen ezért a m ozgásfeladatoknak 
rövid ideig ta rtónak , egyszerre több 
m unkahelyen is elvégezhetőnek, főleg pe­

dig könnyen értékelhetőnek  kellett len­
niük.

ö t  próbát do lgoztunk ki, ke ttő t a fel­
ső végtag, egyet az alsó végtag k inesztéti- 
kus te ljesítm ényének m érésére; a  negye­
dik egy dinam ikus egyensúlypróba, ami 
lem éri, hogy a k ísérle ti anyag m ilyen ha­
tással van az egyensúlyérzék fejlődésére; 
az ötödik próba egy akadálypálya leküz­
dése, am ivel az általános koordinációs ké­
pesség változását m értük .

„A" próba

K étkezes alsódobás a dobóvonaltól 3 m -re 
elhelyezett vízszintes célra (zsámolyra), 
töm ött és léglabdával felváltva.

Az első felm érésen 10 próbadobást vé­
geztek a tanu lók  n y ito tt szemmel (ötöt 
nehéz, ötöt könnyű labdával felváltva), 
m ajd ugyancsak 10 kísérleti dobást — az 
előzőekhez hasonlóan — a lá tás kikapcso­
lásával. A békö tö tt szemmel való dobá­
sok ta lá la tszám a ad ta  meg egy-egy ta n u ­
ló teljesítm ényét. A m ásodik és harm adik  
felm érésen a próbadobások szám át csök­
k en te ttü k  (6,4).

„B” próba
Egykezes felsődobás a dobóvonaltól 4 

m -re  elhelyezett függőleges célba (a bor­
dásfal legfelső fokára  függesztett 80 cm 
átm érő jű  karikába) k islabdával.

A felm éréseken a  próba- és a  kísérleti 
dobásokat, va lam int a teljesítm ény m éré­
sét az „A” próbához hasonlóan végeztük, 
kivéve az utolsó felm érést, ahol a  p róba­
dobások szám a 3-ra csökkent.

„C” próba

F utás karikából k arik áb a ; egym ástól 30 
cm -re elhelyezett 6 db, 60 cm átm érő jű  
karikába  (ez a távolság felel meg az adott 
korosztály lépéshosszának). M inden kari­
kába csak egyszer szabad belépni. A hány­
szor h ibázik a tanuló  — rálép  a karika  
szélére, a k a rik á n  kívül é r  ta la jt vagy 
több lépést tesz egy k a rik áb an  —, annyi 
h ibaponto t kap.

A próbálkozások szám át — a „B” pró­
bához hasonlóan a m ásodik és a harm adik  
felm érésen fokozatosan csökkentettük  (10, 
6, 3).
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A k ísérle te t bekö tö tt szemmel három ­
szor ism ételhették  meg a tanulók . A szer­
zett h ibapon tokat összeadtuk, így k ap tu k  
meg a tanu lók  te ljesítm ényét.

„D” próba
Dinamikus egyensúlygyakordat ; négykéz­
láb já rá s  a  zsám olyokra em elt, felfordí- 
:ott pad gerendáján .

A padot három  zsám olyra te ttü k  rá, 
íogy biztosabb legyen az alátám asztás. A 
jad k é t végén a zsám olyokat úgy helyez­
ők el, hogy felü letük  tovább érjen  a  pad 
/égénél.

A tanulók  a pad elülső végénél, a zsá- 
noly elő tt m eghúzott ra jtv o n a l m ögül in- 
lultalk. A zsámoly segítségével felm ásztak 
i padra, a pádon négykézláb  járással ha­
ad tak  a  pad végéig, ott felálltak , m ajd 
álépve a zsám olyra leugro ttak  a  ta la jra .
V. stopperórá t sípszóra in d íto ttuk  el és 
kk o r á llíto ttuk  meg, am ikor a tanuló  
lin ó k é t lábával elhagyta  a  zsám olyt. Hi- 
«apontot akkor k apo tt a tanuló , am ikor 
»tám aszkodott a  pad szélesebb lap jára , 
le tve leesett a pádról. (Ha leesett, visz- 
za kelle tt m ásznia és fo ly tatn i a gyakor­
itok) M inden h ibapont plusz 2 m p-et je- 
;n tett.
K ét próba és három  kísérleti gyakorlá­

st végezhettek a tanulók. Az időeredm é- 
yeket és a h ibapon tokért já ró  m ásodper­
c e t  összeadtuk és így k ap tu k  meg a ta- 
ulók teljesítm ényét.

E” próba
.kadálypálya leküzdése. K ét p á lyát épi- 
t tü n k  (1. ábra). A ra jtvonal m ögül in ­
ainak a  próbázók. A k a rik ák a t a gyer­
ekeik á lta l jó l ism ert „ugróiskola” alak- 
itban rendeztük  el.
Az egymás m ögött elhelyezett egyes 
in k á k b a  egy lábon szökdelve halad tak  
tanulók, az egym ás m ellett lévő k ari- 

ikba pedig páros lábbal ug ro ttak  bele 
rpeszállásba. H ibapont, ha a próbázó

ráugrik  vagy érin ti a k a rik a  szélét. Az 
ugróiskolát terpeszállásban fejezték be a 
tanulók . Terpeszállásból egy gu ru ló á tfo r­
du lást előre k e lle tt végrehajtan i a szőnye­
gen, a  k arika  é rin tése  nélkül. A felállás 
tetszés szerint tö rtén t.

F u to ttak  tovább a 4 részes ugrószek­
rényig, am elyre zsám oly segítségével 
egyéni elgondolás szerin t m ásztak fel. Az 
ugrószekrény te te jé rő l cé lbaugro ttak  a 
szőnyegen elhelyezett 80 cm átm érő jű  ka­
rikába. Páros láb ra  h a jlíto tt vagy guggo­
ló állásba érkeztek  (ikéztámasz m egenge­
dett, de csak a k arik án  belül). H iba, ha a 
tanuló  a k a rik á t é rin ti vagy azon kívül 
é r ta la jt. F u to ttak  tovább a bordásfalig, 
o tt felm ásztak a bordásfalra , egyik kéz­
zel m egérin te tték  a  legfelső fokot, m ajd 
lem ásztak. Leugrani csak a harm adik  fok­
m agasságából volt szabad. 180°-os fo rdu ­
la tta l fu to ttak  tovább a zsám olyokra fel­
fo rd íto tt pádig, azon négykézláb járássa l- 
h a lad tak  végig. H a leléptek vagy leestek 
a pádról, h ibaponto t kap tak . A pádról le­
lépve fu to ttak  a dobóvonalig, o tt 1 kg-os 
töm öttlabdával célbadobtak egy 3 m -es tá ­
volságra elhelyezett zsám olyra kétkezes 
alsódobással. A dobást három szor ismé­
te lhe tte  meg. S ikerte len  dobás esetén  hi­
bapont já r t. Az utolsó dobás u tán  a zsá­
moly m ellett elhaladva á tfu to ttak  a cél­
vonalon.

A p ró b á t csak egyszer végezhették el. 
A tényleges időeredm ényt és a h ibapon­
toknak megfelelő időket összeadva kap­
tuk  meg a tanuló  te ljesítm ényét.

A  m érésekről

A labda- az 1985—86-os, az ugrókötél- az
1986—87-es, az egyensúlygyakorlat k ísér­
leteket pedig az 1987—88-as tanévben  vé­
geztettük. A felm érések időpon tja it úgy 
határoztuk  meg, hogy az m indhárom  k í­
sérleti évben és csoportban azonos idő­
szakra essék. Az első (alap-) felm érési 
szeptem ber elején, a m ásodikat jan u ár 
végen, a  h arm ad ik a t jún ius elején végez­
tük.

Az első k ísérleti év alapfelm éréseit 1985. 
szeptem ber m ásodik hetében kezdtük el.

„A” próba (ké tkezes alsódobás v ízszin ­
tes célra). A n y ito tt szem m el végzett pró­
badobásoknál nem adódott nehézség, an-



nál több a lá tás kikapcsolásával végzett 
dobásoknál. A m int szem ükre húztuk  az 
álarcot és oldalról ad tu k  kezükbe a lab­
dát, elfo rdu ltak  és nem  leh e te tt őket visz- 
szofordítani a  dobás irányába.

Ezért m egpróbáltuk  szemből adogatni a 
labdát. Ez bevált, de igyekeznünk kelle tt 
időben fé lreugran i, nehogy m i kap juk  a 
ta lá la tokat.

E kkor azonban új problém ák je len tkez­
tek. K iderült, hogy 7—8 éves gyerm ekek­
nél még nem  a verbális irány ítás az 
adekvát form a. A po n ta tlan  dobások u tán  
hiába p róbáltuk  a legegyszerűbb szavak­
kal irány ítan i őket — pl. „kisebbet dob j”, 
„nagyobbat dob j”, .^kicsit jobbra, b a lra” 
stb. — igyekezetünk nem  já r t  sikerrel. 
Jóllehet a fogalm ak jelentésével tisztában 
voltak, m égsem  tu d tak  az ado tt p illanat­
ban  „kapcsolni” és a szó szoros érte lm é­
ben „v ak táb an ” dobálták  el a  labdákat. 
Figyelm en k ívü l hagy tak  teh á t m inden 
u tasítást, am ely a  dobások korrekció jára  
vonatkozott.

Az á larcokat ezért ideiglenesen fé lre ­
te ttük , úgy gondoltuk, eleget teszünk a 
követelm ényeknek úgy is, ha a  tan u ­
lók a labda átvéte le  és a  dobás irá­
nyába való befordulás u tán  csukják  be a 
szem üket és csak a dobás befejezése u tán  
ny itják  ki. Így az erőközlés m értékét, a 
kidobás szögét elsődlegesen nem  a  látás
— legfeljebb annák  em lékképe —, hanem  
a próbadobásoknál szerzett és tá ro lt moz­
gástapasztalat szabályozza. A látással ez 
esetben inkább  a mozgás eredm ényéről 
győződhettek meg a tanulók . B ár a  tá ­
volságot a  lá tása  segítségével ú jra  és ú jra  
felbecsüli, de m ivel felváltva dob nehéz 
és könnyű labdával, az erőközlés m érté­
kén — ha eredm ényesen ak ar dobni — 
feltétlenül vá lto z ta tn ia  kell. Ez pedig
— csukott szem ű dobásoknál — kizárólag 
a k inesztétikus jelzésektől, illetve ezek fel­
dolgozásától függ.

„B” próba (egykezes felsődobás függő­
leges célba). H asonló nehézségek ism étlőd­
tek , m in t az előbb leírtak . Az álarcokat 
itt sem használtuk . A dobókarra l ellenté­
tes oldalra á lltunk , kissé a próbázók mö­
gé, és a dobás előkészítése u tá n  befogtuk 
a tanulók  szem ét. A dobás befejezése 
u tán  szabad íto ttuk  fel a lá tásuka t, így 
m aguk győződhettek meg az eredm ényről. 

r
„C” próba (fu tás karikából karikába). 

I tt használtuk  az álarcokat, m ert ahogy 
elb izonytalanodtak  a próbázók a fu tás 
közben, önkéntelenül is k iny ito tták  a 
szem üket.
Az irán y ta rtá s  sok gondot okozott. Leg­
többen m ár az indulásnál e ltértek  a he­
lyes iránytól. V életlenül jö ttü n k  rá  a he­
lyes m egoldásra. Az egyik próbázó ön­
kéntelenül be lépett az első karikába, ott 
húzta szem ére az álarcot és jó  irányba 
indu lt el. E zért még egy k a rik á t helyez­
tü n k  a ra jtv o n a lra  és abból ind íto ttuk  
őket. Az ezzel a  m ódszerrel tö rténő  r a j t a  
tan u ló k a t jó irányba in d íto tta  el, de a  
harm adik-negyedik  karikánáil m egint el­
té rtek  az iránytól. Ezért k é t vékony gu­
m ikötelet feszíte ttünk  ki a fe lk a r köze­
pének m agasságában olyan szűkén, hogy 
érin tse  a k a r ju k a t. Ezzel a  segédeszközzel 
m ár elfogadhatóan h a jto tták  végre a fel­
a d a to t

f

„D” próba (d inam ikus egyensúlygyakor­
lat). Nehézség nem  m erü lt fel.

„E” próba (akadálypálya). K ét pályán 
végeztettük, de igazi „nagy” verseny ke­
retében. Ezt a p róbát végezték a leg­
szívesebben a tanulók.

Az alapfelm érés befejeztével kiválasz­
to ttu k  a  k ísérleti csoportot és m egkezdtük 
a  m u n k á t a k ísérleti anyaggal. A három  
évig ta r tó  m unka eredm ényeiről tan u lm á­
nyunk  m ásodik részében szám olunk be.

1. m ellék le t. A labdagyakorlatok kísérleti mozgásanyaga

Léglabdával Tömött labdával

Állásban

l .  L abda fe ld o b á sa  egy  vag y  k étk ezes a lsó - 1. L abda fe ld o b á sa  eg y -v a g y  k étk ezes a lsó ­
d o b ássa l a  fe j fö lé , m ajd  a le h u lló  lab d a  d ob ássa l a  fe j fö lé , m a jd  a  le h u lló  labda
elk ap ása . e lk ap ása .
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2. A z e lőző  gyak orlat, d e  fe ld o b á s u tá n  taps  
a test e lő tt (IX, 2X, 3X)

3. A z e lső  gyak orlat, d e  fe ld o b á s u tás taps 
a test e lő tt  és m ögött.

4. A z e lső  g yak orla t, d e  fe ld o b á s u tán  kar- 
körzés h átra  (IX, 2 X , 3 X )

5. A z e lső  gyakorlat, de fe ld o b á s u tán  eresz ­
ked és guggo lásb a , m ind  a két k ézze l ta ­
la jér in tés, m ajd  a fe lá llá s  u tá n  a  labda  
e ik ap ása .

в. A z e lső  gyakorlat, d e  fe ld o b á s után  
180°-os fo rd u la t balra , m ajd  jobbra.

7. A z e lőző  gyak orla t 3 6 0 °-o s fo rd u la tta l.
8. K is terp eszá llá s; la b d a v eze té s  h elyb en , 

k ét k ézze l a tes t e lő tt térd ru gózássa l.

9. M in t a 8 sz. gyakorlat, d e  a la b d a v eze ­
tés egy ik , m ajd  m á sik  k ézze l történ ik .

10. P áros láb on  szö k d e lé sse l la b d a v ezetés  két 
k ézzel a  tes t e lő tt.

11. A 10. sz. gyak orlat, d e  a  la b d a v ezetés  
eg y ik , m ajd  m á sik  k ézze l történ ik .

12. H elyb en  fu tá ssa l la b d a v ezetés  egy ik , m ajd  
m á sik  kézzel.

2. A z e lő ző  gyak orlat, d e  fe ld o b á s u tán  taps 
a  test e lő tt (IX , 2X, 3X)

3. A z e lső  gyak orlat, de fe ld o b á s u tás taps 
a te s t  e lő tt  és m ögött.

4. A z e lső  gyakorlat, d e  fe ld o b á s u tán  kar- 
k örzés h átra  ( I X , 2 X , 3 X )

5. A z e lső  gyak orlat, de fe ld o b á s u tán  ere sz ­
k ed és guggo lásb a , m ind  a k ét k ézze l ta ­
la jér in té s, m ajd  a fe lá llá s  u tán  a  labda  
e ik ap ása .

6. A z e lső  gyak orlat, de fe ld o b á s után  
180°-os ford u la t balra, m ajd  jobbra.

7. A z e lő ző  g y a k o rla t 3 6 0 °-o s fo rd u la tta l.
8. T erp eszá llás, la b d a  a  ta la jon , tö rzsh a jli-  

tá ssa l e lő re  lab d a g u rítá s a  lá b a k  között 
fe k te te tt  8 -as a lak zatb an .

9. A z e lőző  gyak orlat, d e  gu rítás he lyett  
la b d a a d o g a tá ssa l 8 -as a la k za tb a n  a  lábak  
között.

10. K is terp eszá llá s: labda eg y en sú ly o zá sa  u 
fe jte tő n  (hom lokon).

XI. K is terp eszá llá s: lab d a  k örb ead ogatása  a 
tes t körül.

12. L abda eg y en sú ly o zá sa  egy ik , m ajd  m ásik  
lá b fe jen  (csak  m arok lab d áva l).

Térdelésben és ülésben

M in d en  o ly a n  á llá sb a n  v ég ze tt gyak orlat, M in d en  o ly a n  á llá sb a n  v é g z e tt  gyakorlat,
a m e ly e t e  te s th e ly ze tek b en  is  e l le h e t  v é -  a m e ly e t e  te s th e ly ze tek b en  is  e l le h e t v é ­
gezn i. (1., 2., 3., 4., 11. sz. gyakorlat) gezn i. (1., 2., 3., 6., 7. sz. gyakorlat)

Fekvésben

1. H a so n fek v és, lab d a o ld a lt a ta la jo n  m e ll-  1. H a so n fek v és, lab d a  o ld a lt a ta la jo n  m e ll­
m aga ssá g b a n : tö rzsem elésse l la b d a g u rítá s m agasságb an : tö rzsem e lé sse l lab d agu rítás  
a m e llk a s  a la tt  eg y ik  k ézb ő l a  m ásikba. a m e llk a s  a la tt eg y ik  k ézb ő l a m ásikba.

2. H a so n fek v ésb en  la b d a v eze té s  v á lto tt  k é z ­
ze l a fej elő tt.

Vegyes testhelyzetben

1. H a n y a ttfek v és , la b d a  m agastartásb an : 1. H a n y a ttfek v és , lab d a  m agastartásb an :
k a r len d íté sse l lab d a  fe ld o b á sa , fe lü lé s se l k a r len d íté sse l lab d a fe ld ob ása , fe lü lé sse l
lab d a  e ik ap ása . lab d a  eik a p á sa . (csak  m arok lab d áva l).

Helyváltoztatással (járás, futás) végezhető 
gyakorlatok

1. Járás, m ajd  fu tá s közben  a labda fe ld o ­
bása  és e ik ap ása .

2. Járás és fu tás k özben  lab d a g u rítá s eg y ik  
m ajd  m á sik  kézzel. Járás és fu tá s k ö z­
ben  lab d a  fe ld o b á sa  és  3 6 0 °-o s ford u la t 
u tán  a la b d a  eik ap ása .

3. M int a 2. sz. gyakorlat, d e  zsá m o ly o k  k ö­
zött, irá n y v á lto z ta tá ssa l.

4. P áros láb on  szö k d e lé sse l h a lad ás e lőre, 
közben  la b d a v eze té s  k ét kézzel.

5. Járás és fu tá s közben  la b d a v ezétes  eg y ik  
m ajd  m ásik  kézzel.

6. M int az 5. sz. gyak orlat, de zsám olyok  
között irá n y v á lto z ta tá ssa l.

7. M in t az 5. sz. gyakorlat, de a la b d a v eze ­
tés karik áb ól karik áb a  történ ik

1. Járás, m ajd  fu tá s közben  a labda fe ld o ­
bása és  e ik ap ása .

2. Járás és fu tá s k özb en  lab d agu rítás egy ik  
m ajd  m á sik  k ézze l. Járás és fu tá s k ö z­
ben  labda fe ld o b á sa  és 3 8 0 °-o s fordulat: 
u tán  a  lab d a eik ap ása .

3. M in t a  2. sz. gyak orlat, de zsám olyok  k ö ­
zött, irá n y v á lto z ta tá ssa l.

4. b o k a  közé szo ríto tt lab d áva l szök d elés  
előre.

3. Járás, m ajd fu tás közben  labd aad ogatás  
a te s t  körül.

6. Járás, m ajd fu tás közben  la b d a v ezetés  
lábbal.
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В. M int az S. sz. g yak orla t, de a lép és vagy  
fu tás karikába történ ik , a  la b d a v ezetés
p ed ig  k arik án  k ív ü l. 7. Labda e lg u ritá sa  (egyen es irányba) a te

9 L abda e lg u r itá sa  (eg y en es irányba) a  te- rém  tú lsó  végéb e , fu tás a labda u tán  és
rém  tú lsó  v ég éb e , fu tá s  a  labda u tán  és e léb e  k erü lésse l a labda fe lv é te le
e lé b e  k erü lésse l a labda fe lv é te le .

10. L abda e ld o b á sa  5—6 m -re  eg y k ezes a lsó ­
d ob ássa l (ö n szö k te tés) , fu tá s a lab d a  után  
és e léb e  k erü lésse l a fe lp a tta n ó  lab d a  el- 
kapása.

Játékok
ahol m in d en  tan u ló  k ezéb en  labda van.

1. „S zab ad u lás a la b d á tó l” dobással.
2. F ogójá ték  la b d agu rítássa l.

F ogójáték  la b d a v ezetésse l.
4. Sor- és v á ltó v ersen y ek  labdával.

A testnevelés új 
felfogása a csehszlovák 
középiskolákban

KAREL, F R Ö M E L - 
ZDENEK NADVORNIK

A pedagógiában végbem enő változások 
m egkövetelik a testi nevelés ú jraérte lm e­
zését és növelik ennek a tá rsadalm i je ­
lentőségét. Az egészséges testi fejlődés és 
az alapvető fizikai képességek fejlesztésé­
ben az iskolának van a legnagyobb fele­
lőssége. A testi nevelés megelőző, kom ­
penzáló és regeneráló szerepe jelentősen 
megnő.

A testnevelés óraszám a a gim náziu­
m okban és a szakközépiskolákban heti 
kettő. A harm adik  testnevelés óra m eg­
ta rtá sá ra  is lehetőség van, am ennyiben 
az iskola rendelkezik az ehhez szükséges 
feltételekkel. Csehországban a gim náziu­
mok 22% -ában, Szlovákiában 40% -ában 
vezették eddig be a harm adik  órát.

A tananyag  törzs- és kiegészítő  részből 
áll. A törzsanyag  az egészséges tanulók 
szám ára kötelező m inden olyan iskolá­
ban, am ely rendelkezik a szükséges fel­
szerelésekkel. Lehetőség nyílik a rra  is, 
hogy ú jabb  sportágak  kerü ljenek  be a 
tan  tervbe.

1. „Szabadu lás a labdától" gu ri tassa)
2. F ogójá ték  lab d agu rítássa l.
3. „B o m b á zá s”.
4. S or- é s  v á ltó v ersen y ek  labdával.

A kiegészítő  anyag a törzsanyag bőví­
tését szolgálja. A választási lehetőségre a 
középiskolák II. évfolyam ától kerü l sor. 
A kiegészítő tan te rv  célja, hogy fokozot­
tab b an  fejlessze a tanulók  testi képessé­
geit és felkeltse sokirányú érdeklődésü­
ket a különböző sportágak irán t. (A vá­
lasztható  anyag ó rakere te  10—20 óra.)

A z egyes sportágak tananyagának szer­
kezete: (birkózás, to rna, a tlé tika , spo rt­
já tékok , úszás, sí, turisztika)
a) E lm életi ism eretek  (általános és spe­

ciális)
b) K épességfejlesztő gyakorlatok
c) A sportág m ozgásanyaga

A z ú j nevelési rendszer legfontosabb alap­
elvei

— A sokoldalúan és harm onikusan  fej­
le tt személyiség nevelésének előtérbe he­
lyezése a nevelés-oktatás fo lyam atában.

— Az iskola és az élet, va lam in t a ne­
velés és az élet kapcsolatának erősítése.

— A nevelés hatékonyságának növelé­
se, az ok ta tás egységességének erősítése.

— Az általános elméleti képzés kiem e­
lése, a korszerű oktatási form ák és m ód­
szerek érvényesítése.

— A tanulók  alkalm azkodóképességé­
nek kialak ítása  a változó körülm ények­
hez és a fokozódó társadalm i elvárások­
hoz igazodva.

— A nevelés és az ok tatás hatékonysá­
gának növelése.
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— A d idak tikus ok tatástechn ikai esz­
közök és a  szám ítástechnika alkalm azása 
az ok ta tás fo lyam atában.

— A nevelés-oktatás politechnikai je l­
lege.

A z általános alapelvekből kiinduló testne­
velési célok

1. A  tanu lók testi fe jlődésének és fiz ika i 
képességének fejlesztése.

A sokoldalú képzés ny ilvánu ljon  meg a 
tanulók  kondicionális és koordinációs ké­
pességeinek fejlesztésében az életkori sa­
játosságok és a testi különbségek figye­
lem bevételével.

K ülönös figyelm et ke ll fo rd ítan i az ál­
lóképesség jav ítására . Ez a törzsanyag ré­
szét képezi. A törzsanyag  elsajátítása  
b iztosítja  azokat a fizikai képességeket, 
am elyek egyú tta l a sportági ok tatás a lap ­
já t  is képezik. Fontos a  sokoldalú előké­
szítés a különböző já tékokban , a tlé tik á ­
ban, úszásban stb.

2. A  testnevelésnek gyarapítania kell az 
általános elm életi képzettséget és a 

kultúrá t.

A tanulók  m élyítsék tu d ásu k a t a testk u l­
tú ra  terü letén . Ism erjék meg a kondíció­
növelés lehetőségeit, azok m ódszereit. Le­
gyen konkré t elképzelésük a  szabadidő­
ben végezhető mozgásokról, ism erjék  meg 
azok kigyenlítő  és frissítő  hatása it, ta r t­
sák be a balesetek megelőzése érdekében 
a biztonsági előírásokat.

A tan te rv  évfolyam onként három  elm é­
leti egységet a ján l és hangsúlyozza az 
egyes tan tá rg y ak  közötti kapcsolat k iala­
kításának  fontosságát. Az új tan te rv  
ezért javasolja a testnevelő ta n á r  együ tt­
m űködését a bioógia, kém ia és a polgá­
ri ism eretek tanára ival.

3. A testnevelés hatékonyságának fo ko ­
zása.

A nevelésnek fontos szerepe van a test­
nevelésben is. A célok közösek az ok ta­
tás és az egészségnevelés feladataival is, 
azonban azokra a fe ladatokra  kell a fi­

gyelm et leginkább ford ítan i, m elyek más 
tá rgyakkal nem  helyettesíthetők .

A lakuljon  ki a  tanu lókban  pozitív vi­
szony a testku ltú rához, a különböző moz­
gástevékenységekhez és az egészség meg­
őrzéséhez. A testnevelést össze kell kap­
csolni a világnézet, az etika, az esztétika, 
a politechnika és a honvédelm i nevelés 
tá rgyakkal. Fokozottabb figyelm et kell 
szentelni a rra  is, hogy a tanu lókban  a 
term észet- és a környezetvédelem  igénye 
k ialakuljon!

4. Elő kell segíteni a tanu lók  testi fe jlő ­
dését és fo ko zn i alapvető fiz ika i képes­
ségeiket!

A képességfejlesztés fo lyam atjellegét kell 
hangsúlyozni és ehhez a különböző szer­
vezési form ákat szélesíteni. A különböző 
testedzési form ák végzésére a tan ó rán  és a 
tan ó rán  kívül is lehetőség van.

A tan ó rán  kívüli testedzés m egszerve­
zése is az iskolák feladata. Fel kell hasz­
nálni a kiegészítő anyagokat m inél több 
sportág  m ozgásanyagának bevonásával.

A képességfejlesztés korszerű  módsze­
rekkel tö rtén jék  és változatos form ákban  
je len jék  meg (cirkuit edzés).

A testnevelés értékelésénél kiinduló elv 
az általános m ozgásteljesítm ény színvo­
nala. Figyelem be kell venni azonban a 
tanulók  testi ado ttságait, a tárgyhoz va­
ló hozzáállást és a m agatartást.

5. N övelni kell a tanulók önállóságát (ön­
tevékenységét) az oktatás fo lyam atá­
ban!

A tan u ló k a t be kell vonni a m ozgásfel­
adatok  feldolgozásába!

Nem új követelm ény, de igen fontos a 
tan ítási óra idejének m axim ális kihasz­
nálása.

A tanulók  bekapcsolása és aktiv izálása 
nem csak külső, de belső tevékenységet is 
je len t. Ez a feladatok  öntudatos megol­
dásában  a  cselekvéstanulásban és a pozi­
tív  beállítódásban nyilvánul meg. El kell 
érni, hogy ez a  cél a kezdeményezőkészség 
fokozódásában, a tanu lók  önlkontrolljában 
és önértékelésében, valam int a tan u ló tá r­
sakhoz fűződő kapcsolatában is valósuljon 
meg.

138



Célunk a  közösségben folyó tan u lás  le­
hetőségeinek tudatos felhasználása, mely 
egyú tta l m agába foglalja a  tanulók  egy­
más felé irányuló  kívánatos kom m uniká­
cióját, kölcsönös ellenőrző tevékenységét 
és a m egfelelő m unkalégkör m egterem té­
sét.

6. Tám ogatni kell a tanulók kreativitását
és az önállóságra való törekvését!

A tan ítá s  során  építeni kell a tanu ló i ön- 
tevékenységre. Be kell vonni óikét a  fel­
adatok m egszervezésébe és végrehajtásá­
ba is, például az órák bem elegítő részé­
nek a levezetésébe, a teljesítm ények é rté ­
kelésébe és elemzésébe, a speciális felada­
tok m egoldásába. Ki kell használni azokat 
a tan ítási m ódszereket, .amelyek a tanulók 
önállóságát növelik . A tan te rv  lehetőséget 
ad az egyéni cselekvésekre (pl. program o­
zott oktatás, feladatlapok és egyéb mód­
szertani segédletek).

Üj fe lada tkén t szerepel a  tan te rv b en  a 
tanulók alko tó  képességeinek fejlesztése. 
A tan á r nem  dön thet m indig a tanulók 
helyett. Rá kell vezetni a tan u ló k a t az 
önálló e lhatározásokra, döntésekre. Fel­
adathelyzeteket kell terem tenie, „nyito tt 
fe lad a to k a t”, és ösztönöznie kell a  tanuló­
kat, hogy azokat alkotó m ódon oldják 
meg (értelm i, m otoros és szociális felada­
tok).

7. Figyelem be kell ven n i a tanu lók  érde­
keit, szükségleteit és beállítódását!

A testnevelési tan te rv ek b en  a tanu lók  
szem élyiségfejlesztése (bio-pszichoszociá- 
lis) k e rü lt a középpontba. Figyelem be kell 
venni a tanulók  érdekeit, igényeit az egyes 
m ozgásfajták és sportágak  irá n t és ez t a 
tan te rvbe  úgy kell beépíteni, hogy á lta ­
lános fejlődésüket elősegítse.

F igyelem be ke ll venni szükségleteiket és 
ak tiv itásuk  irányát. A lányoknál például 
az esztétikus mozgások irán ti igény foko­
zottan  növekszik ebben a korban . A fiúk ­
nál az érdeklődés iránya  inkább  az erő 
fejlesztésére irányul. Ezeket az igényeket 
és szükségleteket a tan ítási órákon kívüli 
foglalkozásokon lehet és kell kielégíteni.

8. Ki kell fejleszteni, majd tudatosítani az 
igényt a tanulókban a testnevelési 
órákon kívfili szabadidős sportmozgá­
sokra és életmódra.

Ennek jelentőségét az 1986-os ko rm án y h a­
tározat, am ely  a töm egsport fejlesztésével 
foglalkozott, em elte ki. A töm egsport egy­
érte lm űen az iskolák feladata. Fel kell 
teh á t a tan u ló k a t készíteni a szabadidejük 
célszerű kihasználására. Ki kell a lak íta ­
niuk m aguknak a m egfelelő heti, havi és 
évi élet- és m ozgásritm usukat. Az iskola 
fokozatosan váljon a tanu lók  szabadidejé­
nek szervezőjévé. A testnevelés m ind a 
technikában, m ind a képességfejlesztésben 
készítse fel a tan u ló k a t a szabadidős 
sportm ozgásokra.

A szabadidős foglalkozásokat az ifjúsá­
gi szervezetek ben is növelni kell.

9. A  testi nevelésnek fe l kell készítenie a 
tanulókat az eljövendő szakm ájukra  ás  
pá lya fu tásuk  kö vetkezm ényeire!

A tan te rveknek  figyelem be kell venniük  a 
tanulók  iskola u tán i é le tterveit és azok 
követelm ényeit. A jövőbeli h ivatásukhoz 
és azok követelm ényeihez kell igazítan i a 
célokat, a  nevelési ta rta lm a t, ennek for­
m áját, a  m ódszereket és az eszközöket. A 
testnevelés adjon a k iválasz to tt foglalko­
záshoz hasznos ism ereteket a te s tk u ltú ra  
terü le térő l, hogy azokat leendő foglalko­
zásukban  a  tanu lók  felhasználhassák.

Élni kell az á tv ite l (transzfer) lehetősé­
gével a testedzés és a m unkatevékenység, 
va lam in t a  mozgás és a  m unkaszokás kö­
zött. A tanu lóka t a r ra  is meg kell ta n íta ­
ni, hogy az egyoldalú terhelést m egfelelő 
testm ozgásokkal ki tu d já k  egyenlíteni.
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A motorikus 
teljesítmények belső 
kapcsolatai, testméret 
függése serdülő 
leányoknál és fiúknál

MÉSZÁROS JA N O S — 
NAGY SÁNDOR

Bevezetés

A testnevelés tan ítá sa  egyik korábbi szá­
m ában ism erte ttük  azokat >az eredm énye­
inket, am elyekkel 874 serdülő leány és 
790 fiú te s ti felépítését és m otorikus te l­
jesítőképességét jellem eztük. Az a lapada­
tok értelm ezése u tán  szükségesnek ta r t ­
ju k  fe ltárn i az összefüggéseket a 13—15 
éves serdülők konstitucionális és moto­
rikus jellem zői között. A próbaeredm é­
nyek belső kapcso latainak  a megismerése 
pedig oktatásm ódszertani vagy u tánpó t­
lás-nevelési szem pontból lehet inform atív.

Em lékeztetőül itt csak felsoroljuk azo­
k a t a változókat, am elyeknek az átlagai 
és szórásai a korábbi közlem ényben sze­
repeltek : testm agasság, testtöm eg, krono­
lógiai életkor, morfológiai életkor, a test­
töm eg százalékában k ife jezett test zs ír-ta r­
talom , a C onrad (1963) féle m etrikus és 
plasztikus index, 60 m futás, sú lypont­
em elkedés, m edicinlabda dobás (2 kg), 
600 (leányok) és 800 (fiúk) m futás, lab- 
dapasszolás fiaira, négyütem ű gyakorlat, 
fekvőtám aszban k a rha jlítás és nyú jtás, 
kötélm ászás. Cooper-teszt, m agasugrás, 
távolugrás és súlylökés.

A m otorikus teljesítőképesség egy ak ­
tuálisan  m érhető szin tjén  a teljesítm é­
nyeket m eghatározó, vagy módosító té ­
nyezők vizsgálata viszonylag „ fia ta l” 
problém a a  hazai testnevelés- és sport- 
tudom ányban. (Mészáros és Szmodis. 
1977; F renkl és m tsai; 1977; Ozsváth. 
1982; Kristóf, 1984; G etahun, 1985; 
Szmodis, 1987). A vizsgálók alapvető cél­
ja az idézett m unkákban  is az volt, hogy

kijelö ljék  a  m otorikus teljesítőképességet 
legjobban jellem ző p ró b ák a t; m eghatároz­
zanak olyan próbacsoportakat, vagy fak­
torokat, am elyek ism eretében a nehezeb­
ben m érhető  célváltozók érték ére  is követ­
keztetn i lehet.

A tapasztalatok  b irtokában  m a m ár 
m egfogalm azhatjuk  azt a következtetést, 
hogy álta lános érvényű próbarendszer 
nem  állítha tó  össze. A vizsgáltak neme. 
életkora, előképzettsége, edzettsége és 
nem  utolsósorban a képzés célja m ind­
m ind olyan tényező, am elyek szerepe a 
k ijelölhető fak torokéval megegyező, vagy 
még azokénál is erősebb a teljesítm ények 
létre jö ttekor.

Eredm ények és megbeszélés

Az első táb lázatban  összefoglalt ko rre­
lációs m atrix  ism eretében m egfogalm az­
ható  következtetéseket nem enként két 
csoportban ism erte tjük  :
1. Az an tropom etria i változók és a moto­

rikus te ljesítm ények összefüggései;
2. A m otorikus próbaeredm ények egy­

m ás közötti korrelációi.
Indokolnunk kell azt is, hogy nem enkénti

összehasonlítást m iért nem  végeztünk, h i­
szen a vizsgált változók azonosaik voltak 
m indkét nem ben. Az összehasonlítás ilyen 
m ódon nem  lenne egy alapú, m ivel a 13— 
15 éves leányok az egyedfejlődésük más 
stád ium ában  vannak, m int a fiúk. A leá­
nyok testm éreteinek a  növekedése m ár 
jelentősen lelassult, míg a fiúké még to­
vábbra is intenzív (Mészáros és Mohácsi. 
1983). A m otorikus próbák eredm ényei­
nek a spontán  (Ifcehát az edzéshatásoktól 
független) javu lása a leányoknál mái 
gyakorlatilag  befejezettnek tek in thető , 
néhány próbában  14—15 éves kor között 
visszaesés is tapasztalható  (Szabó, 1977). 
Mivel esetünkben is hangsúlyozottan 
spontán  fejlődésről van szó, az okok el­
sősorban a pubertáskori testösszetétel 
változásban keresendők. Többek között ez 
is a;, oka annak, hogy a korrelációs m at­
rix  két oldala (a főátlótól jobbra és bal­
ra eső m intázat) nem  nagyon hasonlii 
egym ásra. Az egyetlen azonosság csupán 
az ,hogy a szignifikáns kapcsolati mérő- 
számok előjele változópáronként egyfor­
ma.
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1. táblázat. A serdülőknél vizsgált változók korrelációs mátrixa.

TTM T TS D C K MK % M IX PL X 60 m SP E MED 600 LP 4 Ü FT K Ö T COO MAG T Ä V SÜ L

TTM x x x x — .31 .45 .58 .30 .48 .44 .66
T T S x x x x .38 — .29 .53 .29 .22 .63

D C K x x x x .22 .26 .26 .34
M K x x x x — .38 — .52 .57 .30 .27 .36 .52 .65

% x x x x .50 — .25 — .50 — .25 — .26 — .36 — .29 —.27 — .28

M IX x x x x

P L X x x x x .38 .55 .27 .35 .38 .68

60 m — .22 .69 — .26 .35 — .26 — .24 x x x x — .50 — .42 .40 — .27 —.28 — .45 — .48 — .50 — .45 —  .27 — .50
SP E .29 .30 — .58 .35 — .58 x x x x .41 — .23 .51 .35 .39 .38 .38 .59 .53 .54

M ED .35 .36 .34 .45 .23 .40 .43 — .48 .52 x x x x .47 .25 .29 .22 .28 .45 .50 .72
600 — .28 .35 x x x x —.35 — .27 .29 — .29 —.34 — .22
L P — .41 — .58 .45 x x x x .32 .47 .28 .40 .47 .44 .37

4 Ü — .41 .36 .35 .27 x x x x .36 .42 44 .30
FT — .28 — .24 — .43 .41 .29 .34 .43 x x x x .47 .45 .38 .39 .27
K Ö T — .29 — .35 .38 .25 .34 x x x x .35 .31 .35 .32
COO • .28 — .50 .40 .36 .41 .32 .27 x x x x .46 .49 .26

M A G .25 .24 .30 — .24 — .56 .60 .46 — .25 .42 .39 .29 .34 .48 x x x x .58 .49

T Ä V .31 .29 — .25 .27 — .68 .47 .47 .41 .38 .33 .28 .43 .53 XXXX .57

S Ü L .38 .36 .33 .44 .42 48 — .45 .52 .68 .39 .31 .31 .27 .51 .56 xx^cx

A r ö v id íté sek  je le n té se : T T M = te stm a g a ssá g , T T S = te s ttö m e g , D C K = n a p tá r i é letk or, M K = m o r fo ló g ia i életkor, "()= a  tes ttö m eg  szá­
za lék b a n  k ife jeze tt te s tz s ír  tartalom , M IX = m e tr ik u s  in d ex , P L X = p la s z t ik u s  index , 6 0 m = 6 0  m  fu tá s , S P E = sú ly p o n tem e lk ed és , 
M E D = m e d ic in la b d a  d o b á s, 600= 600  m  fu tá s  a leá n y o k n á l és 800 m  fu tá s  a fiúknál, L P = la b d a p a ss z o lá s  falra, 4 Ü = n é g y ü te m ű  
g yak orla t, F T = fe k v ő tá m a s z b a n  k a rh a jlítá s  és n yú jtás, K Ö T = k ö té lm á sz á s , C O O = C oop er-teszt, M A G = m a g a su g rá s , T Á V = tá v o lu g -  
rás, S U L = s ú lv lö k é s .



A leányok an tropom etria i jellem zőinek 
te ljesítm ény t befolyásoló hatásai közül a 
m orfológiai éle tkor és a  testtöm eg száza­
lékában k ife jezett testzsír-tarta lom  szere­
pe a  legsokrétűbb. Á ltalános tendencia­
ként m egfogalm azható, hogy az idősebb 
m orfológiai korhoz jobb te ljesítm ény tá r ­
sul, m íg a  nagyobb testzsir-tarta lom hoz 
egyértelm űen rosszabb. Az együtthatók  
abszolút értékei ism eretében az összefüg­
gések lazák. A kapcsolatba hozott változók 
közös varianciája  6—34% közötti.

A próbák oldaláról vizsgálva az össze­
függéseket a legszem betűnőbb az, hogy 
az állóképességet m inősítő m otorikus p ró ­
bák (600 m  fu tás, Cooper-teszt, négy ü te­
m ű gyakorlat), a labdapasszolás fa lra , a 
fekvőtám aszban k arh a jlítás  és nyú jtás, 
valam int a kötélm ászás eredm ényeit a 
testm éretek  és az a lk a ti tu lajdonságokat 
jellemző indexértékek  nem  befolyásolják, 
ezek a próbák  gyakorlatilag  önálló m u ta­
tók.

A m otorikus próbák egym ás közötti kor­
relációi a  600 m fu tás kivételével m inden 
lehetséges párosításban  értékelhető  erős- 
ségűek. A kapcsolati m érőszám ok többsé­
ge szintén csak laza eg y ü ttjá rásra  utal, 
de a  60 m futás, a súlypontem elkedés és 
a m edicinlabda-dobás korrelációja a  m a­
gasugrással, a távolugrással és a súlylö­
késsel közepes erősségű. E változópárok 
esetében a  közös varianciák  12—46% kö­
zöttiek.

A fiúk  a lkati jellemzői és a m otorikus 
próbák eredm ényei között gyakori a szig­
n ifikáns együttjárás. Míg a leányok cso­
po rtjában  két an tropom etria i változó tel­
jesítm ényt módosító szerepe volt értékel­
hető, addig a fiúknál a kronológiai élet­
kor és a m etrikus index kivételével vala­
m ennyi változó eredm énye kapcsolatba 
hozható egymással. Az is figyelm et érde­
mel, hogy a fiúcsoportban 10 esetben 
0,50—0,66 közötti korrelációs együ tthatók ­
kal jellem ezhető a testdim enziók és a m o­
torikus próbaeredm ények együttjárása.

Kevesebb az an tropom etriai változóktól 
független m otorikus teljesítm ény is (négy 
ü tem ű gyakorlat, fekvőtám aszban k a rh a j­
lítás és nyújtás, kötélm ászás), m in t a leá­
nyoknál.

A m otorikus próbaeredm ények egymás 
közötti korreláció it elemezve szem betűnő,

hogy a próbaeredm ények kivétel nélkül 
kapcsolatban vannak  egymással. Az össze­
függések zöme ebben a csoportban is la­
za. A 60 m futás, a súlypontem elkedés és 
a m edioinlabda-dobás korre lác ió ja  a két 
ugrás és a súlylökés eredm ényével a leá­
nyoknál 'leírtakhoz hasonlóan, a fiúknál 
is értékelhetően  erősebb, m in t más pró­
bákéval. A közös varianciák  ebben az 
esetben 17—52% közöttiek.

A korreláció-analízis eredm ényeinek é r­
telm ezésekor szem előtt kell ta rtan u n k  
azt, hogy a b em uta to tt kapcsolati m érő­
számok nem  szelektált, testm éretei, növe­
kedési típusai, testzsír ta rta lm a  és m oto­
rikus teljesítm ényei a lap ján  a hazai ser­
dülőket hűen  képviselő m in ta vizsgálata 
u tán  születtek. Ezt azért kell hangsúlyoz­
ni, m ert van ad a tu n k  a rra  vonatkozóan 
is, hogy a rendszeresen sportoló serdülők 
testm éretei és ko radata i szorosabban kor­
reálnak  a m otorikus teljesítm ényekkel, 
m int csak az iskolai testnevelésben részt­
vevőké (G etahun, 1985; M észáros és m tsai, 
1986). A differenciák okakén t nem csak az 
edzettségbeli különbség em líthető, hanem  
jelentős szerepet kell tu la jd on ítanunk  az 
edzői szelekciónak is.

A m orfológiai kor és a testm éretek  
(csak a fiúcsoportban) szignifikáns ko rre ­
lációja a m otorikus te ljesítm ényekkel a 
biológiai fejlődés és az érés h a tása it szám- 
szerűsíti, de sajnos az abszolút értékekre  
vonatkozóan ez sem ad felvilágosítást. A 
bevezetőben m ár u ta ltu n k  a rra , hogy a 
vizsgált leányok és fiúk  biológiai fe jle tt­
ségi státusza eltérő, a leányok állnak kö­
zelebb a fe lnő tt korhoz.

A próbaeredm ények valódi vagy relatív  
függetlensége két módon értelm ezhető. 
Először vegyük az egyszerűbb lehetősé­
get: a kiem elt próbák  eredm ényei való­
ban függetlenek a többi változótól. Ez 
esetben gyakorlati felhasználásuk m inden 
további nélkül javasolható, hiszen önálló 
inform ációt szolgáltatnak. A teljes füg­
getlenség azonban nem  feltételezhető, te­
hát inkább  csak látszólagos függetlenség­
ről beszélhetünk. Ennek oka az átlagok 
és a szórások ism eretében fogalm azható 
meg. A szóbanforgó p róbákban  az átla­
gok kifejezetten  gyengék, korosztályon­
ként egyform ák és az átlag  körüli szó­
ródások is m arkánsak . A relatív  függet­
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lenség teh á t csak azért jöh e te tt létre, 
m ert a  próbaeredm ények  javu lásá t biz­
tosító ingerek erőssége és gyakorisága a 
m inim ális inger (ingerküszöb) nagyságáit 
sem érte  el az elm últ évek folyam án.

A próbaeredm ények egym ás közötti 
kapcsolatának nagy gyakorisága szintén 
összefügg a „gyakorlottsággal, eflkészült- 
séggel”. A sok szignifikáns, de zömében 
laza erősségű kapcsolati m érőszám  véle­
m ényünk szerin t azt jelenti, hogy a vizs­
gált serdülők között vannak  olyanok, ak ik ­
nek a teljesítm énye m inden próbában 
egyform án gyenge. A többségé érthetően  
átlagos. A kik pedig ebben  a  csoportban 
átlagon felüli te ljesítm ényre képesek, 
m inden próbában, de a próbák  többségé­
ben bizonyára, jó eredm ényt produkál­
tak. A korreláció-analízis eredm ényei más 
módon ugyan, de rep rodukálják  a gya­
korlati tapasztalato t. A tanulók  te ljesít­
m ény szerinti csoportosításához a  testne­
velőknek nincs szükségük m atem atikai 
sta tisztikai e ljárásokra. Joggal m erülhet 
fel a kérdés, hogy akkor mi a jelentő­
sége az ilyen típusú  vizsgálatoknak? Az 
egyik legfontosabb céljuk, hogy az össze­
függések ism eretében a képességfejlődést 
bem utató, vagy éppen m inősítő tesztek 
száma inform ációveszteség nélkü l csök­
kenthető. A felm érő vagy ellenőrző órák 
(órarészek) terhelése ugyanis csak ritkán  
éri el a norm ál órákét, pedig ez u tóbb ia­
ké sem nevezhető álta lában  kielégítőnek.

A testnevelés ó ráknak  és sportedzések­
nek csak céljaiban kellene különbözniük 
egym ástól. A rendszeresen sportoló ser­
dülők vizsgálata u tán  kapo tt eredm ények 
(G etahun, 1985) az á lta lunk  bem utato tt­
nak szinte tükörképe. A sportolók (lab­
dajátékosok) m otorikus teljesítm ényei szo­
rosan korrelálnak  az an tropom etria i vál­
tozókkal (ez bizonyára szelekciós hatás), 
de a próbaeredm ények belső összefüggé­
sei egyértelm űen lazák és esetlegesek. Ez 
utóbbi viszont az edzettség következm é­
nye, am elynek kialak ítása  az iskolai test­
nevelésnek ugyanúgy feladata, m in t a 
sportedzésnek. Az edzéshatások fejlődésé­
hez pedig a jelenleginél nagyobb inger­
gyakoriságra (több testnevelés órára) és 
term észetesen nagyobb terhelésre  van 
szükség.
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Játék
a testnevelési órákon

SOMOGYINE HOSSZÜ JUDIT

Az általános iskolai spo rtjá ték -ok ta tás 
egyre nehezebb fe ladato t je len t a te s tn e ­
velő tanárok  szám ára. Nagyon erős m oti­
vációval kell ellensúlyozni a  tanulók 
visszahúzódását, ha eredm ényesen k íván­
juk  ok tatn i a kézilabdázást és kosárlabdá­
zást. A m otiválás eredm ényesebb, ha 
m ár részben m egism ert mozgásos cselek­
vést fejlesztünk tovább. Ezeket a részis­
m ereteket jól beép íthetjük  a testnevelési 
játékokba.
M unkám  során bebizonyosodott, hogy a 
já tékokban  szerzett tapasz ta la tok ra  tá ­
m aszkodva a  techn ikai-tak tikai elem ek 
elsa já títása  rövidebb idő a la tt já r t  siker­
rel. A védekezés és labdaszerzés tan ítá sá ­
hoz használom  a következő já tékokat.

Védd a párod!
H árom  — egym ástól jól m egkülönböztet­
hető — csapat játsza időre, aho l „A” csa­
pat m egpróbálja elfogyasztani „C” csapa­
to t egy labdával. „B” csapat védő szere­
pet játszik, testükkel védhetik  „C”-beli 
tá rsukat. („B” és „C” pároka t alkot.) Ha 
„C”- t e lta lá lja  a  lövés, akkor párjáv a l 
együtt kiesik a játékból. A já ték  az u to l­
só „B”—„C” páros kieséséig ta r t, m ajd  a 
szerepek felcserélésével fo lytatódik. Az a 
csapat győz, am elyik legrövidebb idő 
a la tt tu d ja  elfogyasztani ellenfelét.

Tám adók

— A lab d á t nem vezethetik, de továb­
b íth a tják  csapaton belül.

— Csak 3 lépést tehe tnek  labdával a 
kézben.

— A védő-m enekülő párost m ozgásuk­
ban nem  korlátozhatják .

— Földről, falról, tá rsró l pa ttanó  lab­
dával e lé rt ta lá la t érvénytelen.

Védők

— Csak testűikkel védhetik  m enekülő 
társukat. A labdát nem  k apha tják

e l, e z  a já té k b ó l v a ló  k ie s é s t  j e le n ­
ti.

— A tám adók m ozgását nem ak ad á­
lyozhatják.

— A labdát szándékosan nem é rin the­
tik.

M enekülők

— A labdát nem  érin thetik .

Ezt a já ték o t já tszh a tju k  úgy is, hogy 
m eghatározott ideig (pl. 2 perc) lesz „A” 
csapat tám adó. Ha kidobják  „C”-t, akkor 
nem  esnek k i a  játékból, hanem  a  védő­
m enekülő szerepkört felcserélve fo ly ta t­
h a tják  azt. Az a  csapat győz, am elyik a 
2 perc tám adó ideje a la tt több ta lá la to t 
é r t el.

H uszárlabda

Az osztályt 4 egyenlő létszám ú csapatra  
osztom, ahol ,,B” és ,,D” csapat védő, 
„A ” és „C” csapat tám adó. „A ”—„B” és 
„C”—„D” tag ja i p á ro k a t a lko tnak . M ind­
k é t tám adó csapatnak  az a célja, hogy 
m egdobja ellenfelét és ezzel pon to t sze­
rezzen. H a a védő  já tékos e lkap ja  a lab ­
dát, akkor á ta d ja  tám adó tá rsának , s így 
m ár ő próbál pon to t szerezni. 5 pontig  
játsszuk, m ajd  az eddig csak védekező 
„B” és „D” csapat lesz a tám adó.

Tám adók

— Csak a tám adók célozhatnak. A lab­
d á t egym ás között adogathatják , de 
csak 1 lépést tehetnek . P on to t csak 
az ellenfél tám adó já tékosának  e lta­
lálásával lehet elérni.

— Felpattanó  labdával e lé rt ta lá la t 
nem  ér pontot.

— A lab d á t 3 m p-nél tovább nem  ta r t ­
h a tják  kézben.

Védők

— A védekezéssel m egszerzett labdát 
á t kell adni tám adó társának .

— Labdát m ásik védő kezéből kivenni 
tilos.

— A védőről lepattanó  labda azé a 
csapaté, am elyik előbb szerzi meg.
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Észrevételek,
hozzászólások
TÖMEGSPORT TARTALMA, SZEREPE 
A TANTERMI KÖVETELMÉNYEK 
ELSAJÁTÍTÁSÁBAN, EGÉSZSÉGES 
ÉLETMÓDRA NEVELÉSBEN

(ÜSZASTANÏTAS, FOGYÔKÜRA)

Mai „értékvesztő” v ilágunkban  a testne­
velő ta n á r  is nehéz helyzetben van. Sze­
re tn ék  sa já t ötleteim ből, m ódszereim ből 
á tad n i azon kollégáim nak, akik válla lják  
a „szürke em inenciás” szerepét. A töm eg­
sportró l van  szó! Sok jó  elgondolás, ha­
tá roza t született. Mégis a ta n á ri m unka 
értékelésében  nem  m indig a jó l és folya­
m atosan végzett töm egsportm unka áll az 
érdeklődés középpontjában. K evésbé lá t­
ványos, de nagyon fontos. K özépiskolá­
ban a töm egsportba  egyre nehezebb be­
vonni a tan u ló k a t: a heti töm egsport­
ó ráim  kapcsán  szeretném  bem u ta tn i azt, 
hogy én hogyan csinálom .

H étfő  0. óra — terem ben: kézilabda ed­
zésjelleggel, techn ikai elem ek gya­
korlása

— fo lyosón: aerobik  zenére
D élután 2 óra: osztályúik közötti há- 
házibajnokság (kézilabda) lebonyolí­
tása

+
Szabadon vá laszto tt lehetőségek  (tanári 

irányítás, segítségadás)
— asztalitenisz, sakk, tollaslabda,
— osztályozandó anyagok gyakorlása,
— (hátrányos helyzetű tanu lóknak  se­

gítségadás megszervezése)
— erőelem ek gyakorlása: speciális ké­

pességfejlesztés (súlyzó, m edicinlab­
da)

— kosárlabda, foci, röplabda 
lényeg: sikerélm ény)

Szerda  0 óra
Egészséges életm ódra nevelés

— speciális fogyókúrás gim nasztika
— kalória táb lázat, szem léltető anyagok, 

rajzok, használata  (P lanétás k á r­
tyák)

— úszáselőkészítés — szárazföldi gya­
korlatok

C sütörtök  uszoda reggel 6—fél 8-ig.

Az álta lam  tan íto tt osztályokat csak 
ilyen m egoldással tudom  a  fedett uszodá­
ba vinni. Az első évfolyam nál az a gya­
korlatom , hogy hónaponként m ás-m ás 
osztályra figyelek. O któberben fe lm érem  
az úszástudást, ill. a h ibákat. Aki 25 m -t 
tud  úszni, szorgalm i 5-öst kap. A speciá­
lis h ibák  bekerü lnek  a naplóm ba, jav ítá ­
suk folyam atosan történik . A többi hét 
reggelein az úszni tudókkal foglalkozom. 
A következő hónapban  m ásik osztállyal, 
és így tovább.

A II. félévben többször találkozunk, ek­
kor m ár nincs kötöttsége a tanu lóknak  (ő 
választja  a napot, m ikor jön), a gyakor­
lás a fontos!

Az év végén viszont m indenkinek osz­
tályozom  az úszást, többnyire  mellúszó 
technikát.

ö t  év m unkájának  eredm ényeképpen 
elértem , hogy tan ítványaim  50°/o-a meg­
tan u lt úszni, (25 m), illetve negyedéves 
k o rára  (bérlettel, vagy alkalm ankén t) 25— 
30%-a használja  a  fedett uszodát. Testne­
velési nap lóm ba ezt is beírom .

A tehetségesebbekkel term észetesen mód 
nyílik a versenyeztetésre is.

Töm egsportnaplóként 1984 óta kem ény­
fedelű füzetet használok. T anítványaim  
(érkezés, távozás, név, osztály) a lá írásuk ­
kal igazolják részvételüket a foglalkozá­
sokon, illetve ebben a  füzetben  részlete­
sen vezetem  az elvégzett anyagot.

A változatos, sok gyereket rendszeresen 
foglalkoztató töm egsportórák , illetve az 
úszástanítás nem  tartozik  a könnyű  tan á ­
ri fe ladatok  kategóriájába. Nem ad gyors 
sikereket. Mégis érdem es jól csinálni, h i­
szen ú j erőt és h ite t ad az a  tény, ha ré­
gi tan ítv án y a in k  néha visszajeleznek ne­
künk.

„Fele jthe te tlenek  voltak az úszásórák. 
vagy a reggeli kézilabda edzések, nagy 
öröm volt először á tugran i a  szekrényt, 
vagy függeszkedni a bordásfalon ,,a tö­
m egsporton sik erü lt leküzdeni először a 
félelm et.”

NAGY MARTA



l a b e r ö s It ö  f e l a d a t o k
ASZTALITENISZRE

I. Láberősítő feladatok körben végezve
II. Egy asztalnál végzett feladatok

III. a) K ét asztalnál
végzett gyakorlatok

b) Több asztalnál

I. A fe ladatokat 3 m -es sávban  végezzük. 
K ijelö lhetjük  a  pá lyá t bolyával, zsámoly- 
lyal vagy segédvonallal. G im nasztikái 
gyakorla tokkal összekötve bem elegítésre 
is alkalmasaik, pl. fél k ö r in tenzív  láberő­
sítő feladat, fél kör páros karkörzés.

A 2. és 5. gyakorla tnál a  láb m u n k á t 
összeköthetjük karm unkával, például m in­
den irányváltoz ta tásnál fonák ü tést im i­
tá lunk .

1. Irányváltoz tatássa l fu tás tá rgykerü lés­
sel (pl. zsámoly). Ü gyeljünk a rra , hogy az 
irányváltoztatás gyors legyen!

2. A sztalitenisz alapm ozgás, folyam atos 
irányváltoztatással. A lábm unka mély le­
gyen, a boka ne érjen  össze!

3. „M ” mozgás. Hosszú szára 3 m, rövid 
szára 0,5 m. A hangsúly a gyorsaságon 
van, a rövid szárakat apró  lépésekkel, 
h a jlíto tt lábbal h a jtsák  végre a tanulók.

4. M inden irányváltoz ta tásnál felugrás, 
érkezés a felugró lábra és felszökkenés.

5. Irányváltoztatással fu tás, k itám asztás­
ná l a testsúly  teljes ráhelyezése a k itá ­
m asztó lábra.

II. A gyakorla tokat egyénenként vagy pá­
romként lehet vég rehajtan i 3X 3 m -es te ­
rü leten . Á llhat az asztal m indkét oldalán 
a lábm unkát végző tanuló, de az egyik 
oldalon adogató em ber is segíthet.

H asználhatunk  lab d á t is, a labda nélkül 
vég reh a jto tt fe ladatoknál a  kéft em ber á r­
nyékoló mozgással p róbálja  követn i egy­
m ást. Az idő ta rtam  1/2 perc, fo lyam ato­
san m indig szem ben az asztallal.

1. A lapm ozgás „L” a lakzatban . M indkét 
o ldalra; fontos, hogy a ritm us összhang­
ban  legyen a k é t em berrel.

! 46



2. D  a lakza tban  lábizom erősítés, alapállás­
ból indul, a lábm unka mély legyen, végig 
szem ben az asztallal.

2 u

III. a) Egy, illetve két asztalnál végzett 
feladatok. Az elv hasonló az előzőekhez, 
nagyobb terjedelem ben  végzik a lábm un­
k á t a  tanulók, r

1. Az a asztal belső em bere  cserél helyet 
a b asztal külső em berével, a asztal kül­
ső em bere a b asztal belső em berével.

6  à  f  6

3. Szem ben az asztallal végig. Felm érési 
anyag lehet

— m ozdulatgyorsaság
— Va perc a la tt hány k ö rt tesz meg a 

tanuló.

3. * » »
2

4. Négyszögelés te ljes testsúly  áthelyezés­
sel.

2. A k é t belső és a 'két külső em ber cse­
rél helyet, m ajd fordítva.

I » I L  I »
ó d  6  ô--  'J

3. Helycserék zsám olyérintéssel, zsám oly­
kerüléssel.

I I t * 1

4 . u  » *

5. Felugrás a  négyszögpontoknál, érkezés 
я távolabbi lábra.

5. I---------»--------«
X -* -------------К

'
X -------------* - x

III. b) Több asztalnál végzett láberósítés. 
V égrehajtható  adogató em berrel, aki ütés 
re a d ja  a labdá t az érkező játékosnak, 
akinek m eghatározo tt fo rm ában  kell visz- 
sza ju tta tn ia  a labdát.

1. Futások tárgykerüléssel, fonák ütés az 
asztalnál.

ЛЛЛА/1
1BBBBB
l / v v w \ l

2. Zsám olynál különböző feladatokat 
adunk a tanu lóknak , két fekvőtám asz stb.

CSABA ATTILA
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Ötletek, újdonságok

FÜLES TORNAVÁNKOS

A füles to rnavánkos az iskolai testneve­
lésben és a  sportbeli felkészülésben — ké­
ziszerként is — használható  eszköz.

M érete: kb . 30X30 cm négyzet a lakú , vas­
tagsága — anyagától függően — 5—10 
cm.

Anyaga: M érsékelten puha (nem süppen- 
dő), fo rm ájá t, a lak já t a külső behatás 
u tán  visszanyeri.
Előnyei közé tartozna  rugalm assága. 
K em ényebb, vászonnal á tsző tt szi­
vacs, vastag, kopásálló  m űbőrrel, vagy 
vastag  nem  érdes vászonnal bevonva. 
A ké t fül egy vég te len íte tt „gu rtn i” , 
m elynek szabadon álló két része — 
fülek — a vánkos huzatának  anyagá­
val van  bevonva. A füleknek  a ván­
kosba eső része a vánkos te s té t alko­
tó  2 db 2,5—5 cm vastag, négyzet 
a lakú  lap közé van  ragasztva (öntve).

„B onyolultabb” k iv ite lben  zseb, tok 
lenne k iképezve a vánkos felületén, bel­
sejében, m elybe súlyokat lehetne tenni 
(fém, m űanyag stb . . . ) .

Felhasználása:
A füles to rnavánkos több eszköz funkció­
já t  egyesíti.

1. M ikro talajszőnyeg:

a) Főként töm egoktatásnál p rak tikus, (fej­
állás, alkartám aszok, térdelések, ülések 
stb.).

Ha órán  egyébként nem  használunk ta ­
lajszőnyeget, filcet, ha nincs elegendő 
m ennyiségű és m inőségű szőnyegünk; 
füles-torna vánkos kéziszergyakorlattal 
v ariá lha tjuk . K iem eljük előnyét a té r ­
delésben végzett gyakorlatoknál.

b) Nem „pátyo lgató” e ljárás, ha a padlón 
való térdelés kényelm etlenségétől p ró ­
báljuk  m egóvni a tanu lókat. (Pl. a 
hosszanti növekedés periódusaiban az 
epifizisporcok, a sípcsont epicondilusá- 
nak  érzékenysége fokozott. K am aszko­
ri tü n e t az epifizisporcok „széttöredezé­
se”, am i önm agában is fá jdalm as je len­
ség, a  kem ény felü leten  való térdelés 
gyulladásra  irr itá lja  a csonttájékot.)

c) Jó  tám pont lehet szökdeléseknél, ra jt­
helyzetek, dobóterpeszek stb. k ia lak ítá ­
sánál.

d) A kadálykén t; ta la je lem ek; vetődés, 
kanyarla t, átguggolás, „felguggolás”
stb . . .  tan u lásán á l és gyakorlásánál.

e) S zabadtéri használata  is elképzelhető, 
de csak füves te rü le ten  javasoljuk. 
Egyéb ta la jo n  nagy igénybevételnek 
lenne kitéve és a  higiéniai feltételek 
sem „kedvezőek”.

f) T anterm i és szükség-tornaterm i a lka l­
m azásánál az igen szűk terü le ti lehető­
ségek k ihasználásánál fokozott szerepe 
lehet. T an terem ben  a  pad ülő- és író­
lap jára , va lam int a padlóra  helyezve 
tá rs  segítségével ta la jto rn a  elem ek vé­
gezhetők.

g) A ta la j to rna  és gim nasztikái elemek 
helyváltoztatásokkal összekapcsolt fo r­
m áit széles körben, alkotó m ódon al­
kalm azhatjuk .

II. K éziszer:

Egyesítheti a hom okzsák és a füles lab ­
da jó tu lajdonságait. A hom okzsák-fu n k ­
ció szerin t lényeges, hogy kellő súlyú le­
gyen, szolgálja az erőfejlesztést. Az alap­
anyag szerencsés k iválasztása, m ellett 
esetleg zsebes, tokos m egoldás szerin t sú­
lya a  belehelyezett rögzíte tt elem ekkel 
(fém pálcika, kooka, töm ör gum i vagy m ű­
anyag szerencsés k iválasztása m ellett, 
tó lenne. Ez nem  kizárólagos feltétel. 30— 
50 dkg-os alapsú lyú  vánkos is hatásos ké­
ziszerré vá lhat gyerm ekeknél.
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A fiiles labdával — funkciója szerin t — 
dobás (hajítás, vetés stb. elkapás, célba- 
dobás csúsztatás) is végezhető.

T ula jdonképpen i kéziszerkén t, a szabad- 
gyakorlati a lapform ák azon gyakorlatai 
végezhetők vele előnyösen és jó hatással, 
m elyekhez hasonlók bo tta l és ugrókötéllel 
is m egvalósíthatók, de hatása iban  attól 
különböznek is.

A ritm ikus sportg im nasztika mozgás­
anyagának  elsajátításához hasznos „elő­
képző” g yakorla toka t lehet á lta la  végre­
h a jtan i, alacsonyabb szin ten  kiegészítő 
szerként al'klm azható.

NÁDASI LAJOS

FÉKPAD

A fékpadot rendszeresen használom  a 
tesntevelés órákon és a töm egsport-fog­
lalkozásokon is. E lkészítése viszonylag 
egyszerű. A főbb m éretek  az 1. és 2. áb­
rán  m egtalálhatók.

-4в0-
-200-

ib
l . a b r a

30-30ponyva- 
20mm habcz ivac  
(kitolt fenySdaszka1 
fa ros t lem ez---------

2 . ábra

Az összeszerelés m egfelelő m éretű  fa­
csavarral, ragasztása Pálm atex-szel, Pál- 
m afix-szel tö rtén ik . A kengyel dupla m ű­
anyag 7 cm széles gumi.

G yakyrla tanyag  
A: a pad vízszin tes

(3. ábra)

3.4 bra

1. h a nya bt fék vés, m a g a s l a r t á s  lá b  a  ken­
gyelben, felülés

2. hanyattfekvés, tarkón  a  kéz, láb ken­
gyelben, felülés

3. hanyatfekvés, barkón a kéz, láb a k e n ­
gyelben, felülés, közben 90°-os ford í­
tás b a lra -jobb ra

4. hanyattfekvés, 1—2—3 kg-os m edicin­
labda a kézben, láb  a kengyelben, fel­
ülés

5. hanyattfekvés, 1—2—3 kg-os m edicin­
labda a  kézben, láb a kengyelben, fel- 
ülés, 90°-os fordítások

6. hanyattfekvés, 1—2—3 kg-os m edicin­
labda m ellhez ta r tv a , láb  a kengyelben, 
felülés m agastartásba  lendítés, eresz­
kedés k iindulóhelyzetbe

7. hanyattfekvés, 10— 15—20 kg-os súlyzó 
a kézben, láb a  kengyelben, felülés m a­

g asta rtásb a  lendítés, ereszkedés k iin ­
dulóhelyzetbe

8. hanyattfekvés, m agastartásban  10— 15— 
20 kg-os súlyzó em elése mellső közép- 
ta r tá sb a  és vissza, láb  a kengyelben 

A gyakorlatok  nehézségét növeljük , ha a 
bordásfal 4., 5., 6., 7. fokára  em eljük a 
fékpadot.

B: ugyanaz, m in t az 
A, a fékp a d  em e­
lésével (4. ábra).
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S.ibra

C: a pad vízszin tes  
(5. ábra)

D: a pad vízszintes  
(6. ábra)

1. kerékpározás, fogás a bordásfal meg­
felelő fokán

2. térdfelhúzás, lábnyú jtás, hajlítás, csúsz­
ta tá s

3. páros lábem elés
4. páros lábem elés, lábkörzés balra-jobb- 

ra
5. lábem elés 45°-os szögben, lábcsere h a ­

rán tirányba , folyam atosan
6. lábem elés 45°-os szögben, terpesztés- 

keresztezés-terpesztés-zárás folyam a­
tosan

7. páros lábem elés 45°-os szögig, közben 
bokából-csípőből 90°-os fo rd ítás ba lra- 
jobbra

8. h a jlíto tt láb emelése tarkóállásig
9. n y ú jto tt láb em elése m agas vállállásig, 

lehet lendületes és lehe t lassú is
10. n y ú jto tt láb emelése m agas vállállás- 

ban
A hatásfok növelhető, ha a bordásfal 4.,
5., 6., 7. fokára em eljük a fékpadot.

Hasonfekvésben, különböző ka rta itá so k - 
sokfkal m ellkasem elések.

‘E : ugyanaz m in t a  D, 
de súlyzóval (7. ábra)

7.ábra

1. hasonfekvésben 10— 15—20 kg-os súlyzó 
emelése a m ell alá

2. hasonfekvésben 10—15—20 kg-os súlyzó 
emelése az áll alá

3. hasonfekvésben 10— 15—20 kg-os súly­
zó emelése a csípő vonalába

RÉTI JÓ ZSEF

1. ábra. Javíthatatlan ugrószekrény
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LABDATARTÔ UGRÖSZEKRENYBÖL

Ha m ár h asználhata tlan  az ugrószekrény, 
m ert a felső része levált és jav íth a ta tlan , 
nem  kell te ljesen  fé lre tenn i, nem  kell 
kidobni, a lom kam rában  porosodni hagy­
ni (1. ábra).

Az ugrószekrény több i részét a felső 
rész nélkül is lehet használni. Lehet be­
lőle például lab d a ta rtó t készíteni, am ely 
egyarán t használható  terem ben  és sza­
badtéren . Jó, ha olyan állandó  helye van 
a labdáknak , am elyben a  tanu lók  köny- 
nyen  hozzájuk férhetnek . Az ugrószek­
rényből k ia lak íto tt lab d a ta rtó b an  kis he­
lyen sok lab d a  e lfér: k ism éretű  m űanyag 
labdából, kézilabdából 45—50, nagym ére­
tűből 25—30 db. Előnye, hogy könnyen 
m ozgatható, áthelyezhető.

Készítése

Az egyes szekrényrészeket egym ásra rak ­
va (három  vagy négy részt) belü lrő l kö­
zépen egy fém léccel összefogjuk, á tfú r­
juk , m ajd  összecsavarozzuk. A legfelső, 
ny ito tt rész perem ét lecsiszoljuk, esetleg 
m űanyag perem m el lá tju k  el a  szálkás 
rész le tak a rására  (2. ábra). K ívülről rá ­
festhetjük  a LABDA felira to t, és m ár 
használható  is a labdatartó .

NAPLÓ- ES KULCSTARTÓ 
ASZTALFIÖKBÓL

A gyakbrlati m unka közben a legtöbb 
testnevelő óráról ó rá ra  viszi a  napló t, a 
testnevelési, osztályozó füzetét, kulcscso­
m óját, síp ját, a  s toppert és egyebeket. 
Ezeknek a dolgoknak a tá ro lása  azonban 
sok gondot okoz (rálépnek, fe lrúg ják  stb.) 
Ezért szükség van  egy á llandóan  használ­
ható  napló- és ku lcstartó ra , ahol a  tesne- 
velő ta n á r  a  foglalkozásokon tá ro lh a tja  a 
felszereléseit.

A napló- és k u lcsta rtó  könnyen  és egy­
szerűen elkészíthető  egy régi, k iselejtezett 
asztalfiókból.

Készítése

Egy k ism éretű  fiókra két-három  p án to t 
szerelünk, ezek szolgálnak m ajd  a felsze­
relés rögzítésére. A p án t készülhet mű-

2. ábra. Labdatartó ugrószekrényből

anyagból, szövetből, de lehet egyszerű fa ­
léc is. A p án to k a t egym ástól egyenlő tá ­
volságra a  fiók k é t o ldalára rögzítjük  te l­
jes szélességében.

A fiók háto ldalára  kellő m agasságban 
k é t-ké t ly u k a t fú runk , ebbe zsineget, d ró­
to t vagy m adzagot fűzünk, ezzel erősít­
h e tjü k  fel a napló- és k u lcsta rtó t a bor­
dásfalra  olyan m agasságban, hogy az ne 
zavarja  a foglalkozást, de könnyen elér­
hető legyen (1. ábra). A terem ben esetleg 
többet is fel lehet szerelni, hogy m indig 
legyen helye a felszerelésnek, eszközök­
nek.

BALÁZS OLIVER
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Sport és nyelv
KEDVES TESTNEVELŐ KOLLÉGÁK !

Néhai A ndor G yörgy halá lával m egárvult 
az a rovat, am elyik nyelvm űveléssel fog­
lalkozott A  testnevelés tanításában. A 
szerkesztőbizottság m egbízott azzal, hogy 
az e lá rv u lt ro va tnak  m u n k atá rsa  legyek. 
Ezentúl teh á t az én írásaim m al fognak ta ­
lálkozni o lykor-olykor az újság hasáb­
jain.

A nyelvm űvelő  m u n k ája  bizonyos fokig 
hasonlatos a kertész igyekezetéhez, ö  an­
nak érdekében, hogy a nem es vetem ényt 
m egvédje, igyekszik a gazt keresni, s azt 
k iirtan i a kertjébő l. S ajnálatos, hogy a 
mai nyelvm űvelés többször kényszerül 
gyom lálásra, m in t d icséretre, ezért tőlem  
is többny ire  a h ibák  fö ltárásá t fogják 
kapni. Igyekszem  m inden esetben a baki­
kat jav ítva, a jó nyelvi k ifejezést odaírni 
glosszáim végére.

Ha a m unkám  nyom án m egőrződik a 
m agyar testnevelőkben a nyelvm űvelés 
irán ti szeretet, a z t nem  a m agam  jav ára  
fogom írni, hanem  olvasóim érdeklődésé­
nek eredm ényekén t fogom fölfogni. A 
m unkásságom  célja a sportnyelvvel való 
törődés. Egyben előre k ije len tem , hogy 
öröm m el venném  érdeklődő leveleiket, a 
b írá la tu k a t is. Ha gyak rabban  fogok a 
sportsajtóban  ta lá lt nyelvi h ibákkal fog­
lalkozni, azt ez az igyekezet szüli. Nincs 
bennem  sem m iféle ellenségesség a  sport­
újságírással szemben. Segíteni szeretnék, 
nem bántan i.

APRÓSÁG?

Egy rövidke sporttudósításból idézem  ezt 
a m ondato t: „Pazar első félórával kedves­
kedett a  F io ren tina  szurkolóinak.” Beval­
lom, zavarba jö ttem  o lvastán , m ivel «ûncs 
benne alany. T ehát nem  derü l k i belőle, 
hogy ki kedveskedett a Fiorentina szurko­
lóinak. Ha az e lő tte  álló m ondatból ide 
lehetne é rten i az a lanyt, ak k o r nem  akad ­
tam  volna fönn a h iányán. De bekezdés 
elején  áll ez a kijelentés, s m ég a  fö lötte

lévő bekezdésben sincsen szó a F iorenti- 
náról. Nem segít teh á t a  szövegösszefüg­
gés. Ok n é lkü l viszont nyilván nem  írta  
volna cikkébe ezt a tudósító,, egészen biz­
tos, hogy tu d a tn i ak a r vele valam it. Te­
há t nem  ad tam  föl a harcot, meg akartam  
fejten i a m ondato t. Je len th e tem : sikerült. 
R ájöttem , hogy az ú jság író  is hódol az új 
d ivatnak , am ely igyekszik mellőzni a  h a ­
tározo tt névelőt. A szurkolóinak  m ondat­
rész elől e lm arad t a okozza a fé lreértést 
Pedig sem az a, sem az az nem  afféle ap ­
róság, am it ikomoly ak nélkül ki lehet 
szórni a beszédünkből. Ezen a példán lá t­
ható, hogyan válik  re jtvénnyé egy igen 
egyszerű gondolat, ha m eggondolatlanul 
k ihagy ják  belőle a  névelőt.

Az is igaz, hogy a névelők sokasága 
csúfítja  a stílust, ebben igazsága van  a 
tudósítónak . A m ondat így: — Pazar első 
félórával ked vesked e tt a Fiorentina a 
szurkolóinak  — nekem  sem tetszik. Döcö­
gős . . .  De csak úgy u k m ukfukk  k ih a jíta ­
ni az egyik névelő t belőle azon az alapon, 
hogy sok a kettő , nem  ildomos. Éppen it t  
derü l k i, hogy m ekkora csacsiság volt 
csupán m ennyiségi szelekcióval operálni. 
Egy parány i szórendi változ ta tás segítsé­
gével meg lehet oldani, hogy k iderü ljön : 
a  m ondat a lanya a F io ren tina : Pazar el­
ső félórával ked vesked e tt szurkolóinak a 
Fiorentina. Lám  a kecske is jó llakott, a 
káposzta is m egm aradt! Nincs ké t a, de 
van alany.

BOSSZANTÓ BABONA

Él egy helyesírással kapcsolatos babona 
hazánkban, am ely ezt á llítja : az és kötőszó 
elé nem  kell vessző. Csuda régi hiedelem  
ez, és csuda szívós is. M egpróbálok ezen­
nel szem beszállni vele. Mivel a babonákat 
csak a tudás segítségével lehet legyőzni, 
vizsgáljuk meg hát, m it ta n ít a vessző­
használatró l a helyesírás tudom ánya!

Most csak azt a két szabályt veszem 
elő, am elyik kapcso latba k e rü lt a baboná­
val. 1. Az összetett m ondat tagm ondata it 
vesszővel választjuk  el egym ástól. 2. Az 
azonos fa jtá jú  m ondatrészek közé is vesz- 
szőt kell tenni. Ez azonban helyettesíthe­
tő az s, és, meg, vagy  kötőszók valam e­
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lyikével. Valószínűleg a 2. szabáyt felüle­
tesen ism erő em berek terem te tték  a ba­
bonát. Figyelm en kívül hagy ták  az t a 
m egszorítást, hogy vesszőt he lye ttesít a 
kötőszó — de csak a halm ozott m ondat­
részek, például k é t alany, két állítm ány 
stb. között. Az összetett m ondat tagm on­
datai közül sohasem  m arad h a t el a vessző. 
Hogy egyszerűbb legyen tisztázni a k ér­
dést, bem utatok  egy rövid idézetet a Nép­
sportból. Ez egy korcsolyázóról szól, aki 
„száguld és ugrik , és m egint száguld és 
m egint u g rik ” (m árcius 24.). No, ebben 
van vessző is, van  és is! Rem ek példa a r­
ra, hogy leleplezhessük vele a  babona hí­
veit.

Száguld és ugrik  — i t t  ké t á llítm ányt 
lá tunk , m indkettő  a m űkorcsolyázónkról 
á llít valam it. Vessző kellene közéjük, ha 
nem  volna he lye tte  o tt az és kötőszó. Az 
idézet kilenc szava egyébként összetett 
m ondat, am ely három  tagm ondatból áll. 
Száguld és, ugrik  — ez az első tag ; és 
m egin t száguld  — ez a m ásodik; és m e­
gint ugrik  — ez a harm adik . Ezért a  szá­
guld és ugrik  u tá n  vessző áll. N agyon he­
lyesen, mivel a tagm ondat végére k ijá r  a 
vessző függetlenül attól, hogy a  m ásodik 
tagm ondat elején kötőszó van : és m egint 
száguld. A  vessző teh á t nem  az és e l é ,  
hanem  az előző tagm ondat v é g é r e  ke­
rü lt. Ez nagy különbség! Éppen ezért hi­
ba, hogy a m ásodik és a harm ad ik  tag - 
m ondat (és m eg in t ugrik) közé nem  írta  
oda a  kötelező vesszőt az újságíró.

M iért szám ít egy rövidke szószerkezet 
— am ilyen  például a m egin t ugrik  — ön­
álló tagm ondatnak? Ezt kell tisztázni a h ­
hoz, hogy ledönthessük a babona bálvá­
nyát. Nos, ha u g y an arra  az a lan y ra  több 
állítm ány vonatkozik, ak k o r nem  össze­
te tt m ondatró l van  szó, hanem  halm ozott 
állitm ányakró l. A korcsolyázó száguld, 
ugrik, ille tve  száguld és ugrik. H a azon­
ban azt lá tjuk , hogy a m ásodik (vagy h a r­
m adik stb.) á llítm ánynak  olyan bővítm é­
nye van, am eyik önálló gondolatrészletté  
a lak ítja  a  kapcso latukat, akkor tagm on­
datk én t kell kezelnünk a szókapcsolatot. 
P éldáinkban  a m egin t határozóval alakul 
tagm ondattá  az á llítm ány két esetben is, 
ezért vá lt három  tagból álló összetett 
m ondattá  ez a  rövidke idézet.

Lássunk tovább i idézeteket:
.......... a k é rd é s t . . . .  az elnökség elé visz-
szük — és a . . . .  te s tü le t m eg tárgyalja .” 
A vessző helyét aláhúzással jelöltem . Eb- 
bEn a példában  az is segíthetett, hogy az 
állítm ányokon m ás-m ás szem élyt jelző 
szem élyrag van (mi visszük — ő m egtár­
gyalja), nagy h iba tehát, hogy az első 
tagm ondat végén — nem  az és e lő tt!  — 
nincsen vessző. „ . . .  Pom áz m egóvta . . . .  
a m eccset és meg is k a p ta  a ké t pon­
to t.” Az első részben m érkőzésről van  szó. 
a m ásodikban két pontról. N yilvánvaló, 
hogy összetett m ondat ez, ezért a  meccset 
m ögött vesszőnek kellene állnia. „ . . . .  a 
piliscsabaiak jóhiszem űen cselekedtek — és 
az em líte tt sportfelügyelőség já r t  el h ibá­
san.” I t t  nagyon fö ltűnő  h iba a vessző 
hiánya. M indkét tagm ondatban  m ás-m ás 
alany, m ás-m ás á llítm ány  van, fé lreérth e­
te tlen  teh á t, hogy két egyszerű m ondat 
kapcsolódott össze az idézetben. A csele­
ked tek  m ögül hely telenül m arad t el a 
vessző. — V együnk e llenpéldákat is, ú j­
ra  a sportlápból! „Egyetlen szabályunk, 
vagy d ö n tésünk  sincs (a k é t  a lan y t én
em eltem  ki) ; „ ___ h a tn a  a  kiscsapatok
játékosaira, meg a  válogatottakra  (itt a 
két határozó t); „Lesöpörve az eddigi rossz 
. . . .  beidegződéseket, és az elvtelen kap­
csolatrendszert” (m ost pedig a ké t t á r ­
gyat). M indhárom  idézett példában  he­
lyesírási h iba  a halm ozott m ondatrészek 
közé k ite tt vessző, hisz ott á llnak  a kötő­
szavak, am elyek h ivatva vannak  azokat 
helyettesíteni.

Ha m ár szóvá te ttem  a vesszőkérdést, 
hadd  hív jam  föl a  figyelm et még ké t ap ­
róságra! A m ódosítószókat nem  kell vesz- 
szővel elválasztani a m ondat többi tag já ­
tól, ezért h ibásak a következő — szintén 
a N épsportból v e tt — példákban  álló 
vesszők. Ugye, nem  haragszik” ; Persze, 
nem  dön te tlen re  já tszu n k ”. U gyancsak 
helytelen  vesszőt tenn i a  kötőszók után. 
„Viszont, ha  sikerü lne” ; Sőt, a döntőben 
is” — m indkét példában  heyesirási hiba 
a vessző.

Pedig nincsen a vesszőügyben semmi 
m isztikum . Csak meg kell ism erkedni a 
helyesírási szabályokkal, s u tán a  a m eg­
szerzett tu d ásra  lehet m ár tám aszkodni. 
Nem szabad sem m iféle babonának  hinni...

F  KOVÁCS FERENC
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Testnevelés egykor

JELENTÉS A MAGYAR-ÖV ARI 
GYMNASIUM TANDIJKEZELESERÖL 
ES A TORNATANlTASRÖL (1867— 1890)

120 évvel ezelő tt je len t meg hazánkban 
az első állam i testnevelés tan te rv . A te s t­
nevelés céljá t a következőképpen h a tá ­
rozta m eg: „Rendszeres gyakorlatok által 
a test m inden egyes részét célszerűen fe j­
leszteni s ez á lta l a testnek  erejét lehető­
leg fokozni s m űködésében annak  ügyes­
ségét és képességét előm ozdítani. Beosztás 
I—IV. osztályban h e ten k in t 2—2 óra. 
Szabadgyakorlatok. R endgyakorlatok. Esz­
közökkel való gyakorlatok . A gyakorlatok 
oly m ódon osztandók be, hogy m inden 
egyes órában a  tanu lók  egész tes te  igény­
be vétessék.” (K isgym nasium i tan te rv  
1867 68>

A kisgymnasiumi tanterv átnézete.
« > M z  t  ú  1 л о  к

T a n t á r g y a k П. Ш. r v  ,
Ш .-ll u n i  к  ш п ы  1

V a l l á s t a n .................................................... 2 2 2 2
M a g y a rn y e lv ............................................... 3 3 3 3
I,a tin n v e lv ..................................................... 6 6 5 5
N é m e tn y e lv ............................................... — 2 3
F ö l d r a j z .................................................... 2 2 2 —
T ö r t é n e l e m ............................................... — — 2 2
M ennyiségtan ............................................... 5 5 3 3
T e rm é sz e tta n ............................................... — — 3 4 első filer
V e g y t a n .................................................... •— — — 4 mâs.f-lrT'
T erm észe tra jz .............................................. 2 2 — —
R a jz ................................................................ 4 4 4 4
T e stg y a k o rlás .............................................. 2 2 2 2 ,

S z é p í r á s .......................  • 1 1 — —
Heti órák összege . . . . 27 27 28 28

Testg) »koriás.
24. I  C é l. Rendszeres gyakorlatok által a test minden egyes részét 

célszerűen fejleszteni a ez által « testnek erejét lehetőleg fokozni a mukodéiáben 
annak ügyesse'gét és képességét előmozdítani.

25 B e o s z t á s .  I— IV. osztályban hetenkint 2 —2 óra. Szabadgya­
korlatok. Rendgyakorlatok. Eszközökön való gyakorlatok. Eszközökkel való 
gyakorlatok. A gyakorlatok oly módon osztandók be, hogy minden egyes órá­
ban a  tanulók egész teste igénybe vétessék.

Most pedig egy levéltári dokum entum  
alap ján  szeretnénk  bem utatn i ennek  m eg­
valósulását, bevezetéséinek a nehézségeit.1 
A m agyar-óvári algim názium  az új ta n ­
te rv  beindulásákor m ár egy jól működő, 
hagyom ányokkal rendelkező intézm ény 
volt. A ren d ta rto m án y n ak  az iskola igaz­
gatója a testnevelésrő l a következő je len­
tést kü ld i: „Áz 1867/8-iki tanévvel, m ely­

ben az új tan te rv  a  ra jz- és to m atan ítá s- 
sal életbe lépett, kezdődik a m .-óvári 
gym nasdum nál a  folytonos kérelm ezések 
korszaka, m elynek ha volt is sikere, ez 
m indig csak ideiglenesnek volt m ondha­
tó. . .  M inthogy pedig a gym nasium nak 
ra jz te rm e éppen nem, to rn a te rm e  pedig 
kicsiny volt, a m egye a nem  régen épült 
megyei kórházban  ra jz  és to rnaterm et 
engedett á t . . .  A (kórházban m ivel ragá­
lyos betegek ápo lta tták , a  ra jz  és to rn a- 
tan ítás  több hónapon á t sz ü n e te lt.. .  Meg­
unva a sok kérelm ezést s m indam ellett 
az évről évre  való tengődést, a  tan á rte s­
tü le t a V allás és K özoktatási M inisztéri­
um hoz folyam odott, hogy átvéve a  ta n ­
d íja t fizesse a to rn a tan ító t, azonban 1872. 
évi jún . 25-én azon válasz érkezett, hogy 
a m inisztérium  ezen ügyben később fog 
h a tá ro z n i.. . Ezen sikertelenségek fölöltti 
elkeseredés b ír ta  rá  az igazgatót, hogy a 
tan k erü le ti főigazgatósághoz in tézett le­
velében az igazgatóságról lem ondott, el­
já rá sá t azzal indokolván, hogy öt évi fá­
radozás u tán  sem sikerü lt a  ra jz- és to r­
n a tan ítá s t szabályoznia — de rem énye 
sincs hozzá. Az 1872/3 tanévben  költség­
h iány  m ia tt csak ra jz  ta n ítta to tt.”

Az igazgatói jelentésből m eg tudhatjuk , 
hogy a fen ti nehézségek ellenére (terem ­
hiány, terem bérlés, anyagi nehézségek) 
m ilyen óraszám ban és m ódon végezték a 
testnevelési foglalkozásokat az alg im ná­
zium ban?

„Az őszi és a nyári időszakban  ugyan­
is a négy osztály együ tt a szabadban he­
ti 3 óra tornatanításban  részesült, a téli 
hónapokban  pedig — kivéve a rövid de- 
czem beri napokat, m elyeken a to rnázást 
beszüntettem  a m osonyi tanu lók  m iatt, 
k ik  naponk in t haza já rn ak  — к  é t-két 
osztály összevonva 1— 1 — óráig to rn á ­
zott, s ezen óraszám  a tan tárgyfe losz tás­
ba fel is vo lt te rjesztve. Ezen állapot a 
tö rvénynek  nem  felelt meg, és ezen ok 
m ia tt a  to m atan ítá sn ak  rendezése elodáz­
hata tlan . . .  (Kiemelés B. L.) 1888. évi júl. 
15-én te t t  felterjesztésem ben a rendezés­
re  k é t m ódot ta r to ttam  lehetségesnek, 
vagy a  terem  nagyobbítását, vagy pedig 
a kisebb csoportokban való tornázást. 
Fontolóra vévén a  dolgot, a terem nek 
m egnagyobbítása pedagógiai szem pontból 
nem  volna aján latos, m ert a szomszédos
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terem  az akadém ikusoknak  szolgál to rn a ­
term ük  Ha ez a m ienkhez csatlakoznék, 
ifjúságunk  velők való ta lá lkozását m ajd­
nem  elkerü lhete tlennék  ta rto m , m i — te ­
k in tve  azt, hogy az akadém ikusaink  né­
m ely évfolyam ban igen szabadon ■— 
m ondhatn i szabadosán — gondolkoznak 
és viselkednek, nem  szolgálna serdülő ta ­
nuló ink  erkölcsi épülésére. (gazdasági 
akadém ia hallgatói-szerző megj.)

A m ásodik mód a to rn a tan ítá s  rendezé­
sére volna a kisebb csoportokban való 
tornázás. Ezen esetben a tornázás három  
csapatban  volna lehetséges úgy, hogy az
I. és II. osztály külön, ia III. és IV. osz­
tá ly  pedig együ tt já rn a  to r n á r a  E két 
osztályban a tanulók  szám a rendesen 40 
körül van, leszám ítva ebből az előtorná- 
szokat és egy-két fe lm en tette t, e csapat­
ban is alig m arad n a  30 tanulónál több .”

A k ism éretű  to rna te rem  jobb kihaszná­
lása valam in t erkölcsi és pedagógiai ok­
ból az iskola igazgatója té lre  tehá t a  cso­
portokban  való testnevelési foglalkozást 
választja. N yáron a szabadban végzik a 
gyakorlatokat. A jelentésből m eg tudhat­
ju k , hogy a korabeli hivatalos rendelke­
zések szerin t m ekkora m ére tűnek  kell 
lennie egy to rn a te rem n ek  és tanu lónkén t 
hány m 2-t kell szám ítani egy új to rn a te ­
rem  építésekor?

„Igaz ugyan, hogy a  mi to rn a te rm ü n k  
terü lete , mely csak 67,28 m 2 az  u tas ítá ­
soknak nem  felel meg, m ert ezek szerin t 
m inden  egyes tan u ló ra  4 m 2 térség  szá- 
m ítta tik , m íg a m ienkben körülbelül en­
nek a fele esik egy tanu ló ra , de tek in te t­
be véve algym nasium i tanu lók  te rm eté t 
a  m i to rn a te rm ü n k  is k ielég íthetne any- 
nyival inkább, m ivel az u tasítások sze­
rin t: „Ha valam ely  tan in tézetnek  osztá­
lyonként 60-nál kevesebb tanu ló ja  van  is, 
160 m 2-en aluli to rnaterem , m in t czélsze- 
rűtilen, új építkezésnél nem  engedélyez­
hető, — m ár pedig nálunk  ú j építkezés 
m ost nem  tö rtén ik , s nincs is egyham ar 
k ilá tás r e á . . . ”

Ezután a testnevelő ta n á r  fizetésének a 
rendezésére té r  ki: „Rendezendő volna 
még a to rn a tam tó n ak  a  tan d íjb ó l fedez­
te tn i szokott tis z te le td íja .. .  A jövő tan ­
évben azonban a tervezett csoport-torna- 
tan ítás szerin t a tornatanítónaik a téli fél­
évben 6, a n y árib an  pedig, m iu tán  ekkor
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a tan ítás k é t csoportban tö rténnék , he­
ten k én t 4 órája  volna m elyeknek a rán y á ­
ban a tisz te le td íja t is  em elni kellene, m i­
nek és m ily m értékben  való eszközlésé­
re a ft. R end tartom ánynak  szíves u tasí­
tá sá t kérném .”

A dokum entum ból lá th a tju k  egy vidé­
ki algim názium  igazgatóinak tö rekvéseit 
és erőfeszítéseit a testnevelés bevezetésé­
re  — a m aiakhoz hasonló — problém á­
k a t k e lle tt leküzdeniük az új tan te rv  
m egindításakor, a bevezetéséhez szükséges 
lehetőségek m egterem tése érdekében. 
Hozzáállásukból erő t m eríth e tü n k  jelen­
legi nehézségeink m egoldásához is.

BOGNÁR LÁSZLÓ

IRODALOM

1 A kézirat a Piarista Rendi Levéltárban 
— B.pest. Mikszáth K. tér 1. a V 334/6—10 
sz. alatt található.
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Könyvismertetés

O dor P é te r—D r. Iglói László:

BEVEZETÉS A SPORTBIOM ETR1ÁBA

(OOK — V eszprém , 1988. A lSH )

A testnevelés és a sp o rt m ind gyakorlati, 
m ind pedig elm életi p rob lém áinak  m egol­
dásához egyre inkább  nélkülözhetetlenek  
a speciális m atem atika i és m atem atikai 
sta tisz tika i ism eretek . Az em ber tevé­
kenységének jellem zése, a tevékenység 
egészének és összetevőinek m érése, a k a ­
po tt adatok feldolgozása, értelm ezése bo­
nyolult és sok ré tű  fe ladat elé á llítja  a  k u ­
tatót.

A sportb iom etria  — m in t in terd iszc ip ­
lináris tudom ány  — a  valószínűségszám í- 
tás  és a m atem atikai s ta tisz tika  módsze­
re it használja  a  testnevelés- és spo rttu d o ­
m ányi problém ák m egoldásához.

E könyv cím ében hangsúlyozott beve­
zető jelleg kettős je len tésű : egyrészt u tal 
a te rjedelm i ko rlá tok ra , m ásrészt jelzi, 
hogy egy tém ak ö r speciális nézőpontú 
m egközelítéséről van  szó, am ely további 
m unkála toka t igényel.

A m érés, értékelés igénye és gyakorla­
ta  az em beri haladás velejáró ja  a  tudo ­
m ány fejlődésének egyik legfőbb fe lté te­
le és ösztönzője. F oglalata  a fegyelm ezett 
gondolkodásnak, tan u lásnak . A lap jáu l szol­
gál az ism eretek  osztályozásának, rendsze­
rezésének. Segítségével az em ber szubjek­
tív  ítéletei ob jek tívakká, k ifejezései pedig 
kon k ré tak k á  válnak.

H iánypótló  a  szakkönyv m elyet dr. Nagy 
G yörgy lek to rá lt továbbá azé rt is, m ert a 
m érések m űszaki színvonalának em elke­
désével nem  ta r to tt  lépést a m atem atikai, 
biom etriai, sta tisztikai, szám ítástechnikai 
ism eretek  e lsa já títása  és a kom plex é rté ­
kelési, elemzési m ódszerek g y ak o rla ttá  vá­
lása. „Ehhez szolgáltat a szerzőpáros kö­
zelm últban m egjelen t könyve k itű n ő  esz­
közt és részben m ódszert, ugyanis miköz­
ben segíti a sporttudom ányos k u ta táso k a t, 
szem léletet is form ál, s ugyanakkor kedve­
ző felté te leket te re m t a lényegi összefüg­

gések fe ltárásához” — összegzi vélem é­
nyét — az előszóban le írtak b an  — Dr. 
N ádori László egyetem i tan á r.

A könyvet elsősorban azoknak a test­
nevelő tan á ro k n ak  és csoportoknak a já n l­
juk , ak ik  kísérletező kedvűek és tudom á­
nyos beállíto ttságúak .

NAGY SÁNDOR

VERSENY- ES JÁTÉKSZABÁLYOK

A testnevelés tan ítása  1987/4. szám ában 
ad tu n k  h ír t u to ljá ra  a  m egjelen t verseny- 
és játékszabály-könyvekrő l.

Azóta je len tek  meg:

Birkózás (Negyedik kiadás) 
Műkorcsodyázás (M ásodik, jav íto tt kiadás) 
Röplabdázás (Nyolcadik, bőv íte tt és á t­

dolgozott kiadás)
Teniszezés (H atodik kiadás)
Ökölvívás (H arm adik, jav íto tt és bőv íte tt 

kiadás)
Üszás, m űugrás, vízilabdázás, (Második, 

átdolgozott kiadás)
Teke (H arm adik, átdolgozott kiadás) 
Teniszezés (Hetedik kiadás)
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(A TESTNEVELÉS M ŰVELTSÉGKÉPE 
AZ EZREDFORDULÓN)

A fen ti O PI k iadványsorozatra  hívom  fel 
a kedves kollégák figyelm ét, m elyeket a 
tes ti nevelési osztályon m egkaphatnak 
b á r nem  teljes sorozatban. A zonban az in ­
tézet k ö n yv tárában  azok is rendelkezé­
sük re  állnak.

A sorozatban eddig 19 szám  je len t meg. 
Az egyes k iadványokban  a tan te rv i doku­
m entum ok kerü lnek  bonckés alá, valam int 
in te rjú k  és az azokat követő v iták . A so­
rozatból az ezredforduló táv la ti m űvelt­
ségképe bontakozik  ki.

A tanulm ányokból, referátum okból és 
az in te rjú k b ó l mi, testnevelő  tan á ro k  is 
számos továbbgondolásra alkalm as in for­
m ációt nyerhetünk . A társadalom tudom á­
nyi és a term észettudom ányi képzés jö­
vőjéről kapunk  gazdag, átfogó képet az 
elképzelések, v iták , vélem ények alap ján . 
A v iták  és az in te rjú k  sorozata hangne­
m ükben is egyre izgalm asabb, érzelm ek­
ben tú lfű tö tteb b  m egoldásokat k ínálnak. 
Nagyon izgalm as a nem  pedagógus, de é r­
deklődő értelm iségiek  vélem énye az ok ta­
tásunk  jelenéről, jövőjéről, h ibáiró l és an ­
nak m egújításáról.

A tanulm ányok a következő  fő  kérdé­
sekre  keresik  a választ:

M ire kell o k ta tn i a jövő évezred elején 
a tanu lókat?  M ilyen képzés lesz nélkülöz­
hetetlen  szám ára? Mi az am it elhagyha­
tunk  a képzésben, ment m ár nem  lesz 
szükségük rá?

M ilyen lesz az ezredforduló m űveltség- 
eszm énye? M ilyen irán y ú  és m értékű , se­
bességű lehet a fe ltá rt m űveltségeszm ény 
elm ozdulása?

Hol ta lá lha tók , s m ik a mai érték rend- 
szerek forrásai?

M elyek a pedagógiai irány ítás főbb jel­
lemzői a hazai és külföldi oktatásügyben?

M it értü n k  a ltem ativ itá so n  a  pedagó­
giában?

A T antervelm életi F üzetek  18. száma

az MTA Elnökségi K özoktatási B izott­
ságának a ján lása it tarta lm azza  az ezred­
fordulóra a tesnevelésben. Ebben .a test-

TA N TE R V E L M É L E TI F Ü ZETEK

TANTERVELMÊLETI 

F Ü Z ETE K  19
TANTERVELMÉLETI 

F Ü Z ETE K  19

nevelés m űveltségképét és kívánatos fe j­
lesztési tendenc iá it foglalja össze, egy kis­
sé tú llépve a  hagyom ányos testnevelés te ­
rü letén. M ellékletünkben ezt ad ju k  köz­
re a ko llégáknak:

A XX. század utolsó negyedében élő em­
ber k u ltú rá jához  e lengedhetetlenül hoz­
zátartozik  a te s tk u ltú ra . Ennek az igény­
nek te h á t az eddiginél sokkal nagyobb 
szerepet kell adnunk  a nevelésben, a ve­
zetőkkel és a beoszto ttakkal szem ben tá ­
m aszto tt követelm ények rendszerében. A 
szom atikus nevelést elsősorban a  m egvál­
tozott társadalm i, gazdasági és életm ód­
beli körülm ények em elték m agasabb 
szintre.

A szom atikus nevelés korszerűsítésének 
fontos m otívum a, hogy a gyerm ekek tes­
ti-szellem i fejlődésére vonatkozóan olyan, 
tudom ányosan igazolt ism eretek  halm o­
zódtak fel, am elyek lehetővé teszik a tes­
ti-szellem i funkciók optim ális fejlesztését. 
A k u ta tási eredm ények  és a gyakorlati 
tapasztalatok  egybevágóan jelzik, hogy az 
iskola és a nevelésbe vonható  társadalm i 
környezet még m indig nem  vette  kellően 
igénybe a tanu ló  ifjúság  szom atikus és 
pszichikai ado ttságait. E zért állandó prob­
lém a az, am it hol tú lterhelésnek , hol alul- 
terhelésnek  nevezünk, ho lo tt való jában 
az egyoldalú m egterhelést kellene meg­
szüntetni.
A szom atikus m űveltség m egvalósítása é r­
dekében a nevelés-oktatás fe ladata :
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N yújtson ism ereteiket az em ber biopszi­
chikai term észetéről, felhasználva m ás tá r ­
gyak ism eretanyagát (én-ism eret bővíté­
se, elsősorban a  te stism ere t elm élyítésé­
vel), ny ú jtso n  továbbá ism ereteket, a lap ­
vető jártasságokat, készségeket a te s t­
edzés önálló végzésére úgy, hogy ébred­
jen  és szilárduljon  meg a vágy a tan u ló ­
ban a fizikai ak tiv itások , sportok űzésé- 
re, kedvező a ttitű d ö k  késztessenek a 
sportolásra, rendszeres testedzésre, növel­
ve a tanulóik öröm szerző képességét! 
Vállaljon fontos szerepet az életm ód ked­
vező form álásában, a  személyiség k iala­
kításában, az egyéni és tá rsadalm i elvá­
rásokkal összhangban álló m agatartás lé t­
rehozásában !

Az iskolai m űveltség tarta lm ak  átszár­
m aztatása a testnevelésben és sporttevé­
kenységben valósul meg.

A testnevelés  a  közösségben élő egyén 
testi fejlődésére gyakoro lt tervszerű  ne­
velőhatások összességét je len ti m eghatá­
rozott tá rsadalm i célok a lap ján . Végső 
cél, hogy a testi képzés vegye fel az ön­
kéntes, te rv szerű  és szervezett jelleget.

A testnevelés alapvető  eszközei : test­
gyakorlatok, környezeti tényezők (levegő, 
víz, napfény), m egfelelő életm ód, táp lá l­
kozás.

Javaso lt m űveltség ta rta lm ak : a tanu ló ­
nak ism ern ie  kell a sa já t tes té t és fő 
funkcióit, jó közérzetének, egészségének 
feltételeit, és el kell sa já títan ia  a m eg­
felelő készségeket és szokásokat. O lyan 
sportágakat, tevékenységi fo rm ákat is is­
m erte tn i kell, am elyek intézm ényes szer­
vezés nélkül is a lka lm asak  a testgyakor­
lásra, az önálló alkalm azásra.
E ljárások, m ódszerek ism erete, higiénés 
szokások, szükségletek k ia lak ítása  az 
egészség m egőrzése és fen n ta rtá sa  érdeké­
ben. T isztálkodási, helyes táp lálkozási szo­
kások k ia lak ítása , az egészségnevelés és 
szom atikus nevelés kölcsönhatásainak fi- 
gy elem bevételével.
A szép mozgás irán ti készség fejlesztése. 
A term észeti, tá rsadalm i környezethez a l­
kalm azkodó, továbbá a közlekedéshez 
szükséges mozgáskészségek, jártasságok 
kialakítása, fejlesztése.
A testi m űködések, a szervezet optim ális 
fejlődésének elősegítése környezeti inge­
rekkel, fizikai terheléssel.

Fizikai, pszichikai képességek, funkciók, 
különösein az állóképesség fejlesztése a 
külső terhelések elviselése érdekében.
A gyerm ek tes ti fejlődésében az első 6 
év a mozgás k ia laku lására  döntő hatással 
van. Az óvodáskori já tékos testnevelést 
ezért alapozó jellegűnek kell tek in tenünk , 
ezért felsőfokú képzettséggel rendelkező 
testnevelő tan á ro k ra  kell bízni.
A szom atikus nevelési m űveltség tartalom  
és képzési m ódszer csak ak k o r hatékony, 
ha vonzó, ha fejleszti a tanu lók  öröm ­
szerző képességét.
A je lzett célok eléréséhez az iskolának a 
szom atikus nevelés három  fe lad a tá t kell 
m egoldani :
Szükséges, hogy alakítsa, fo rm álja  és fe j­
lessze a tanulók  m ozgásku ltú ráját, já ték - 
és sportm űveltségét.
Segítse elő az egészséges testi fejlődésü­
ket, fokozza edzettségüket, pszichikai ál­
lóképességüket.
Já ru ljo n  hozzá a szocialista értékeken  a la ­
puló tu lajdonságok és jellem vonások ki­
alakulásához.
T estku ltú rá n  é rtjü k  azokat a célokat, fel­
adatokat, eszközöket, eljárásokat, illetve 
ezek összességét, am elyek az em ber testi 
képzésének tökéletesítését szolgálják, to­
vábbá azokat a te s tk u ltu rá lis  hagyom á­
nyokat, értékeket, am elyek a tö rténelm i­
leg k ialaku lt, állandóan  ú jjáalakuló , ú j­
rakeletkező form ákban , a sportokban 
nyilvánu lnak  meg.
A testnevelés  a közösségben élő egyén 
testi fejlődésére gyakorolt te rvszerű  ne­
velő hatások  fo lyam atá t jelenti, m egha­
tá rozo tt tá rsadalm i célok érdekében. 
Végső cél, hogy a  testi képzés önkéntes, 
te rvszerű  és rendszeres legyen.

A  testku ltú ra  részterületei:
a) első helyen em líthetők az em ber 

term észetére  vonatkozó ism eretek, a 
készség, a  környezetben végbem enő vál­
tozások egészségügyi jelentőségének érté ­
kelésére;

b) további igény : a lkalm asság  önálló ed­
zésre, sporto lásra és a feladatm egoldá­
sokra ;

c) ide tartozik  az eljárások, módszereik 
ism erete, igény és szokások kialakítása, 
e lsa já títása  az egészség m egőrzése, fenn­
ta rtá sa  érdekében;
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d) a  szép mozgás irán ti készség fejlesz­
tése;

e) végül a testi m űködésék, a szervezet 
optim ális fejlődésének elősegítése környe­
zeti ingerekkel, fizikai terheléssel is, ta r ­
ta lm i fe ladat a fizikai, pszichikai képes­
ségek, funkciók fejlesztése érdekében. 
Ó vodáskortól fe lnő ttkorig  ta rtso n  az 
izomerő, a m ozgáskoordináció, va lam int a 
keringési és légzésfunkciók folyam atos 
fejlesztése.

A TANTERVELM ÉLETI FÜZETEK 
EDDIG M EGJELENT SZÁM AI:

1. B allér E ndre — G yaraki F. Frigyes — 
Szebenyi P é te r:
A polgári tan te rve lm élet néhány  irányza­
tán ak  b írálata .
B udapest, 1979.
2. Szabó László Tam ás:
A látens ha tásrendszer fogalm a és vizs­
gálata.
M űhelytanulm ány. B udapest, 1979.
3. X antus G yuláné:
F elzárkóztatás az általános iskolában 
(3. osztály)
Budapest, 1979.
4. L. Dala M ária:
Az új á ltalános iskolai tan te rv ek  követel­
m ényrendszerének s tru k tu rá lis  elemzése. 
B udapest, 1981.
5. Időszerű tan tervelm életi kérdések és 
iskolai k ísérletek.
T antervelm életi tanácskozás az O PI-ban. 
(1981. m ájus 21.)
Budapest, 1982.
6. Zentay  K ornélia:
A tananyagkiválasztás és elrendezés egy 
gépi szám ítástechnikai módszere. 
Budapest, 1982.
7. Vélem ények, elképzelések a társadalom - 
tudom ányi képzés m egújításáró l — 11 in­
te r jú  és egy an k é t tükrében.
Szerkesztette: M átrai Zsuzsa.
Budapest, 1982.
8. HoránsZky N ándor: Tananyag-koncep­
ciók vizsgálata a gépészeti szakközépisko­
lákban  az óratervek  a lap ján  (1872—1978). 
Budapest, 1983.
9. D em eter K atalin :
T anítási k ísérle t fejlesztő értékelési eljá­
rások v izsgálatára.
Budapest, 1983

10. Vélem ények, elképzelések a tá rsad a ­
lom tudom ányi képzés m egújításáró l — 
ú jabb  8 in te rjú  és egy an k é t tükrében . 
Szerkesztette: Budai Ágnes és M átrai Zsu­
zsa.
I^udapest, 1984.
11. A tan ítá s  és a tan u lás  nevelő hatása. 
T antervelm életi tanácskozás az O PI-ban. 
(1983. m ájus 24.)
S zerkesztette: Takács Etel 
B udapest, 1984.
12. Joó A ndrás: A tan ó ra  ökológiája. 
Budapest, 1984.
13. K ardos M argit: Az esztétikai ta n tá r ­
gyak m enetközi összehasonlító vizsgálata. 
M űhelytanulm ány.
Budapest, 1985.
14. W eszelovszky Z oltán—B arta l Andrea-— 
Kecskés A ndrásné—K oller Lászlóné—Lan­
tos T ibor:
A term észettudom ányos tan tá rg y ak  nem ­
zetközi összehasonlító vizsgálata. M űhely- 
tanulm ány.
B udapest, 1985.
15. A tananyag  d ifferenciálásának  és 
s tru k tu rá lásán ak  elvi és gyakorlati kérdé­
sei. T antervelm életi tanácskozás az OPI- 
ban. (1984. m ájus 21.) S zerkesztette: K ar­
dos M argit
Budapest, 1985.
16. K ádárné Fülöp Ju d it:  O lvasás és kom­
m unikáció. Egy szövegm egértés-vizsgálat 
tanulm ányai.
Budapest, 1985.
17. Az iskolai értékelés időszerű kérdései. 
IX. T antervelm életi tanácskozás az OPI- 
ban (1985. m ájus 8.)
S zerkesztette: D em eter K ata lin  Budapest. 
1986.
18. M űveltség a  táv latokban . (Az MTA El­
nökségi K özoktatási B izottságának m ar- 
tonvásári és pécsi a ján lásai, 1980.) 
Szerkesztette  : R ét Rózsa és K ontra  György 
Budapest, 1986.
19. Irány ítás és pedagógia. T antervelm é­
leti tanácskozás az  O PI-ban, 1986. m ájus
26.
Szerkesztette: V ajthó Erik.
B udapest, 1987.

Ö sszeállíto tta: BOGNÁR LÁSZLÓ
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Hírek

o r . b A t h o k i  Bé l a  n y u g d í j b a n

1988 jan u á rjá tó l dr. B áthori Béla, a  Test- 
nevelési Főiskola Testneveléselm élet Tan­
székének vezetője nyugdíjas.

É letpályáját a K iskunfélegyházán töl­
tö tt évek h atározták  meg. A harm incas­
negyvenes években a k iskunfélegyházi ta ­
nítóképző jó  m űhelynek bizonyult, tanulói 
egy életre  m egszerették a testnevelést és 
a sportot.

A tanítóképző elvégzése u tán  M akón, 
egy tanyai iskolában tan íto tt, m ajd  1943— 
1948-ig — a legnehezebb időben — elvé­
gezte a TF-et.

T agja annak  a  kis létszám ú TF-es cso­
portnak , akik  a  szovjet ka tonákka l együtt 
harcoltak. Ezért m agas k itü n te tés t is ka­
pott. A harcok befejezése u tán  tevéke­
nyen v e tt részt a TF újjáép ítésében .

A TF-es évek u tán  a rákospalotai Dó­
zsa G yörgy á llam osíto tt gim názium ban ta ­
n íto tt. 1951-től a budapesti Á rpád Gim ­
názium  testnevelési tagozatán  szakvezető, 
ugyanettől az időtől gyakorló vezetőtanár, 
m ajd 1952—1955 között a budai tan ító ­
képzőbe áthelyezett testnevelési g im ná­
zium  szakvezetője.

A gim názium i évek u tán  (1963—1971) az 
ELTE testnevelés tanszékén  dolgozott. 
1971-től a TF T estneveléselm élet Tanszé­
kére kerü lt, 1973-tól nyugd íjba  vonulásáig 
annak  vezetője vo lt egyetem i docensként, 
Bölcsészdoktori cím et 1972-ben szerzett az 
ELTE-n.

Pedagógiai m unkája  szakirodalm i m un­
kásságában is m egjelenik. A testnevelés 
tan ításának  m ódszertani kérdéseit új, kor­
szerű m egközelítésben tá rgya lja  tan u lm á­
nyaiban, jegyzetekben, tankönyvekben. 
A lapelve az elm élet és gyakorlat együttes

vezetése. M inden en erg iá já t a rra  fo rd íto t­
ta, hogy a leendő testnevelő  tanárok  m i­
nél jobb gyakorlati szakem berek legye­
nek.

T anári pályája  a kezdetektől szorosan 
összekapcsolódott edzői tevékenységével. 
A tléta m esteredző, hosszú ideig dolgozott 
a válogatottal. Nevesebb tan ítv án y a i kö­
zött C ziffra Zoltán  (EB II. helyezett), Such 
Ida olim pikon, Kovács A nnam ária  olim ­
piai 3. helyezett, Noszály S ándor sokszo­
ros m agasugró bajnok, Kalocsai H enrik 
E urópa-válogato tt és EB 3. helyezett is 
szerepel sok m agyar bajnok, válogatott 
versenyző m ellett.

Pedagógiai és edzői m u nkájának  színvo­
nalá t a kapott k itün te tések  (Sportérdem ­
érem  arany  fokozata, több Kiváló és É r­
demes Dolgozó k itün te tés) is jelzik.

Tevékenyen seg íte tte  a testnevelés ta n ­
tervek  fejlesztését, a Testnevelés T an tá r­
gyi B izottságnak elnöke volt.

A testnevelés és a sport ügye irán ti sze- 
re te te  és elkötelezettsége m a sem engedi 
meg, hogy pihenjen , ma is dolgozik.

K ívánjuk , hogy még hosszú évekig m a­
rad jon  közöttünk, és tudásával, tapasz ta­
lataival segítse az ifjúság testnevelésének 
és spo rtjának  m egújulását.

NAGY SÁNDOR

E számunk munkatársai: Balázs Olivér test­
nevelő tanár, Bp.; dr. Barabás Anikó  tud. 
kutató, Bp. ; dr. Bognár László, OPI m unka­
társ, Bp.; Csaba Attila  testnevelő tanár, Mis­
kolc; Eckschmiedt Sándor egy. adjunktus, 
Bp.; F. Kovács Ferenc tanár, Bp.; Karel, 
Frömel tud. kutató, Prága; Göltl Béla egy. 
adjunktus, Bp.; Jánosi Éva testnevelő tanár, 
Bp. ; Mészáros János egy. adjunktus, Bp. ; 
Nagy Márta testnevelő tanár, Vác; Nagy 
Sándor testnevelő tanár, Leányfalu; Zdenek, 
Nádvornik tud. kutató, Prága; dr. Nádast 
Lajos főiskolai adjunktus, Debrecen; Réti 
József testnevelő tanár. Ózd; Sikó Attila  
testnevelő tanár, Kaposvár.
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Gondolatok 
az agresszivitásról, 
a félelemről, a bátorságról 
és arról, hogy van-e helye, 
szerepe
a küzdősportoknak 
az iskolai nevelésben

SIKÓ ATTILA

Ha feltesszük a kérdést gyakorló pedagó­
gusoknak, hogy a  küzdősportok bevezeté­
se az iskolai testnevelésbe kedvező ha tás­
sal lenne-e a  tanu lók  szem élyiségfejlődé­
sére, a válaszok m indig  szélsőségesek. K ar- 
tá rsa ink  nagy  része — főleg a  hölgyek — 
szinte egyöntetűen  tiltakozik. Tanulóink 
többsége am úgy is agresszív, követelődző, 
to leranciára  alig képes, végzetes követ­
kezm ényekkel já rn a  — m ondják —, ha 
ilyen „d u rv a” sportágak is bekerülnének 
a tan tervbe. Ahogy a  társadalom ban, úgy 
az ifjúság körében is egyre elterjed tebb  
az agresszivitás. Mások — a  kisebbség — 
úgy vélekednek, hogy a küzdősportok űzé- 
se alkalm as lenne a rra , hogy a  tanu lók  
„k iéljék” agressziv itásukat, levezessék in­
du lataikat.

Nehéz az ilyen vélem ények ellen érvel­
ni. A v itában  segítséget csak a tudom ány 
adhat.

A pszichológiai irodalom  az agresszivi­
tásnak  két, viszonylag jól elkülöníthető  
fo rm ájá t különbözteti meg.

Az egyik az ön- és fa jfen n ta rtás  célját 
szolgáló, m inden élőlényben meglévő 
egészséges ösztön m egnyilvánulása. Le­
het ez védekező vagy tám adó, fa jon  belü­
li vagy a fa jt külső tám adás ellen védő. 
Ennek h iánya az egyed vagy a faj pusztu­
lásához vezethet. Az álla tlé lek tan i k u ta ­
tások egyértelm űen bizonyítják, hogy a 
fajon belüli agresszió (a m i vizsgálódá­
sunk szem pontjából ez a  fontos) és az ag­
resszió e lkerü lésére  irányuló  törekvések.

az evolúció rendkívül fontos m ozgatóere­
jé t jelentik . Ez az agresszió soha nem  ve­
szélyezteti a faj vagy az egyed létét. 
M egfigyelték, hogy például szarvasbőgés 
idején az egym ással küzdő b ikák  „szán­
dékosan” soha nem  okoznak egym ásban 
kárt. Ha egyikük elfordul és oldala véd­
telenné válik, ellenfele nem  ökleli fel. 
Ugyanez figyelhető meg a farkasok és 
egyéb ragadozók küzdelm ében is.

Az agresszivitás m ásik fa jtá ja  tá rsadal­
mi „ term ék”. A társadalom ban  élő em ber 
a tu lajdonviszonyok term észetes rendjé­
nek m egváltoztatása során ,yte tt  szert” az 
úgynevezett indulati agresszivitásra. Ez az 
agresszivitás abban  ny ilvánu l meg, hogy 
m ásokat öncélúan m aga alá gyűr. Ez az 
em ber negatív , em berhez nem  m éltó cse­
lekvése. Belső in d u la t készteti a rra , hogy 
m ásnak fájdalm at, kellem etlenséget okoz­
zon. K áintól a d ik tá to rok  jól szervezett 
töm eggyilkos appará tusá ig  széles skálán 
ta lá lunk  példát erre  az em beriség tö rté ­
nelm ében.

Nem feladatom  aprólékosan vizsgálni, 
hogy ez az indulati agresszió m iként jön 
létre, de az biztosan állítható , hogy szóra« 
összefüggésben van a társadalm i környe­
zet hatásai m ia tt fellépő frusztrációval, a 
kiszolgáltatottság, a tehetetlenség okozta 
félelm ekkel és azzal a helyzettel, hogy 
életünk  során m indig más és más „ide­
gen” em berek vesznek körül m inket. A 
fajon belüli agresszió félelm etesen meg­
em elkedett, és szinte tervszerűen örökít­
jü k  á t ezt a gyerm ekeinkre, ak ik  úgy nő­
nek fel, hogy kénytelenek felism erni kör­
nyezetükben a  szem et szem ért elv érvé­
nyesülését és azt, hogy fájdalom ért fá j­
dalom  já r  cserébe. Szám ukra ez a kul­
tu rá lis  érték! M ár k iskorukban  m egtanul­
ják  az egym ás m elle tt élés legdurvább 
form áját, a  kölcsönös közömbösséget. (A 
kölcsönös közömbösség lehetővé teszi 
ugyan az egym ás m ellett élést, de együ tt­
m űködést nem  eredm ényez.) Ez az elide­
genedés gyökere.

Az em berben is a félelem  az a lap ja  a 
term észetesen meglévő és a társadalm i 
élet során k ialakult agresszivitásnak.

A félelem  az em ber egyik legalapvetőbb 
érzése, létbiztosító  ösztön. N incs élet féle­
lem nélkül. A félelem  biztosítja ébersé­
günket, az t hogy a vára tlan  helyzeteket



kivédjük. Erős hajlam  él bennünk, hogy 
elkerüljük  a félelem keltő  helyzeteket. Ha 
mégis e lkerü lhetetlenek  — és többnyire 
így van  —, akkor e ltitko ljuk , visszaszo­
rítju k  vagy tú ljá tsszuk  a félelm et. Ezzel 
azonban nem  tu d ju k  m egszüntetni. A fé­
lelem  leküzdésére ki kell fejlesztenünk 
m agunkban a bátorságot, a bizalm at, a 
tudást, a h a ta lm a t (önm agunk felett), a 
rem ényt, az alázatot, a szeretetet.

Л  félelem többny ire  az új élethelyze­
tekben az ism eretlennel szem ben lép fel. 
Érdem es m egfontolni azt, am it R iem ann a 
félelem m el kapcsolatban m ond. Szerinte 
életünk viteléhez négy követelm énynek 
kell m egfelelni. Szem élyiség kell legyünk 
(félünk is ennek elvesztésétől, a függő 
viszonyoktól). Ki kell fejlesztenünk kap­
csolatterem tő képességünket a világ, az 
élet, az em berek felé (él is bennünk a fé­
lelem  az elszigetelődéstől, a társta lanság- 
tól). Tartósságra, á llhatatosságra ke ll tö­
rekednünk  (félünk a  b izonytalanságtól, a 
változástól). Végül képesnek kell lennünk 
a  változásra, a m egszokott, a hagyom á­
nyos feladására, a  h a ladásra  (félünk a 
végérvényességtől, a szabadság elvesztésé­
től). A ttól függően, hogy a követelm ények 
közül m elyiknek m ilyen m értékben  fele­
lünk meg, hogy a félelm ek közül melyik 
milyen súllyal korm ányozza viselkedésün­
ket, öröklötten  és a környezeti m inták  
hatására  különbözünk egym ástól. Meg 
kell tehá t tanu lnunk , hogy hogyan bán­
junk  egymással.

Biztosan tu d ju k  az em beri term észetről, 
hogy ha a  félelem  nagyon hata lm ába ke­
ríti, e szélsőséges esetben legtöbbször ag­
resszív viselkedéssel válaszol, és ez az ag­
resszió k iv á ltja  m ások hasonló reakcióját. 
Ezért kell kifejlesztenünk m agunkban  a 
félelem leküzdésének fontos eszközét, a 
bátorságot.

Mi a bátorság? A bátorság nem  a féle­
lem hiánya, hanem  az em bernek az a ké­
pessége, hogy a félelm et m in t létbiztosító 
ösztönt kordában  ta rtja . A bátorság alap ­
ja, megjelenési form ája a kezdem ényező­
készség. Az a m egtanulható  tulajdonság, 
hogy e lha tá rozása inka t m egvalósítjuk  és 
nem a kisebb ellenállás felé való hajlás 
győz cselekedeteinkben.

Az eddig le írtakbó l következik a peda­
gógus — jelen esetben testnevelő  — több

feladata . E zek ' közül fontosságuk m iatt 
kiem elném  a következőket :

1. N eveljük  úgy a rán k  bízott gyerm eke­
ket, hogy sokféle élethelyzetet ism erjenek 
meg, és sokféle em beri viselkedéssel ta ­
lálkozzanak. Meg kell tanu ln iuk  azt, hogy 
hogyan b án janak  egymással.

2. N eveljük  báto rságra  őket, táp lá ljuk  
kezdem ényezőképességüket.

3. T erem tsünk  loyan a lkalm akat, m elyek 
során az egym ás elleni küzdelem ben is 
védik tá rsu k  testi épségét. Egym ás irán ­
ti felelősségérzésüket erősítenünk kell.

4. T an ítuk  meg a vereségek (és győzel­
m ek) em berlép tékű  elviselését.

G yakorlatbó l tudom , hogy a küzdő­
sportok oktatása, gyakoro lta tása  kiváló 
eszköz e feladatok  m egoldásában.

A küzdősportok ok tatása kapcsán is 
a lapvető  ku ltu rá lis é rtékeket, közmeg­
egyezés a lap ján  elfogadott erkölcsöt köz­
vetítünk , tanítunk, meg. N evezetesen azt. 
hogy a küzdelm ekben a győztes és a vesz­
tes ran g ja  nem  változik. Nem az a m ér­
ték  (ellentétben a  profi élsporttal), hogy 
m ekkorát ü tünk , vagy m ennyire  semmi­
sítjük  meg ellenfelünket, hanem  az, 
m ennyire  ha llga tunk  egészséges ösztö­
neinkre, hogy em bertársaink  életét, egész­
ségét ne veszélyeztessük. Ezt a  tu la jd o n ­
ságot is csak a gyakorlatban , igazi ko r­
rek t küzdelm ekben lehet k ialak ítan i. Ez a 
gyakorlás sem nélkülözheti az értő  szak­
em ber, a testnevelő  je len lé té t, irányító , 
vezető közrem űködését. A hozzá nem  értő  
fe lnő tt —» ak it tudatlansága  passzivitásra 
kényszerít — je len lé te  rosszabb, m int ha 
m agukra  hagy juk  a gyerm ekeket gyako­
rolni. M ért adatok  bizonyítják , hogy egy 
passzív fe lnő tt je len léte  csökkenti a ta n u ­
lók belső kon tro lljá t, sokkal gyakoribb az 
agresszió előfordulása. (Ez vonatkozik a 
spo rtjá tékok  o k ta tására  is.) Ilyen alkal­
m akkor tényleg kiélik agressziv itásukat 
am i nagy hiba.

T iltakoznunk  kell az ellen  a szemlélet 
ellen, m ely szerin t a lka lm at ke ll ad junk 
tan ítványa inknak  agresszivitásuk kiélésé­
re. Ilyenkor ugyanis begyakorolják  azt, 
am iről le ak a rju k  szoktatni őket.

A rendelkezésre álló feltételek  között a 
birkózás ok tatása m utatkozik  a legered­
m ényesebbnek. Egy k ism éretű  tornasző-
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nyegen, de szükség esetén állásban  is ko­
moly küzdelm ek szervezhetők (állásban 
cél lehet a  tá rs  kiemelése, vagy a mögé- 
kerülés).

M ár sok birkózó ó rá t ta rto ttam , leg­
többet n agy  osztálylétszám  m ellett. Ügy 
tapaszta ltam , hogy gazdag és változatos 
gyakorlatanyaggal kell felkészülni ezekre 
az órákra. Egy-egy gyakorla to t ugyanis, 
h am ar m egunnak a tanulók . Ilyenkor 
vagy az ellenfél váltogatása, vagy egyéb 
feltételek m egváltoztatása serken ti őket 
ú jabb  erőbedobásra.

Tapasztalatom  szerin t a 20—30 m ásodper­
cig ta rtó  küzdelm ek igen ak tív  cselekvésre 
kényszerítik  a tanu lókat, és még nem  
okoznak kellem etlen k im erülést. Ilyen idő­
ta rta m ú  küzdelem ben a kezdem ényező­
készségé a vezető szerep. K im erü lt álla­
potban  a m enekülés veszi á t ennek he­
lyét.

T ek in te tte l kell lenni tan ítványa ink  k u ­
d arc tű rő  képességére is. Á lta lában  h á ­
rom -négy vereséget képesek elviselni egy­
más u tán . E kkor következnie kell vala­
m ilyen m egerősítésnek, győzelem nek vagy 
dicséretnek. H a ezt s ikerü l m egoldanunk, 
egy egész osztályt 15—20 percen á t is ak ­
tívan  fog lalkoztathatunk . Az egyes m e­
neteket végig kell küzdeniük. Tus, győze­
lem esetén foly tatódik  a m érkőzés az idő­
határig .

A birkózás előkészítő anyaga, a küzdő­
já tékok  sora igen alkalm as a  szervezet be­
m elegítésére, és valam ennyi izom csoport 
tervszerű  fejlesztésére. Az izom rendszer 
m axim ális erejének fejlesztésében a b ir­
kózással értem  el eddig a legnagyobb 
eredm ényt. (Véletlen helyzet hozta úgy, 
hogy egy osztályban h a t egym ást követő 
órán  végig birkózás volt az anyag. A so­
ron következő órán  m eglepve tapasztaltuk , 
hogy azok a  tanulók, akik  eddig nem  tu d ­
tak  a kö télre felm ászni, könnyen küzdöt­
tük  le ezt az akadályt.)

A birkózás m ozgásanyaga term észetes 
mozgásokból áll. Az ok ta tásban  a globá- 
lis-parciális-globális m enetet célszerű kö­
vein  i. M iután a gyakorlás fe ladathely ­
zetben tö rtén ik , elég a kiinduló helyzetek 
megjelölésé, m ajd néhány  tanács az 
egyensúlyi helyzet m eg tartására  és az ak ­
tiv itás m egerősítésére, a tanulók  m aguk­
tól igen jó m egoldásokat fedeznek fel.

Bizonyos idő elteltével szükségessé vá­
lik néhány  fogás m egtanítása. Az akció 
tan ításá t kövesse a védés ok tatása is. 
Ilyen akcióso toknak  a többszöri ism ét­
lése sem unalm as, és a feladathelyzetben 
új m egoldások születését is elősegítik. A 
begyakorolt fogásokat cselekhez kell kap­
csolni. Az ellenfélnek egyensúlyi helyzet­
ből való kibillentése, biztosíték a fogás 
sikeres végrehajtására .

A szabályok b e ta rtása  és b e tarta tása  
nem könnyű. A m érkőzések vezetésében 
nagyon felkészültnek kell lennünk. T anít­
ványaink úgy tan u lják  meg legjobban a 
szabályokat, ha társaik  m érkőzéseit ők 
vezethetik.

Több éven á t szerepeltettem  testnevelés 
óráim  anyagában  az ökölvívást. M egítélé­
sem szerint igen kiváló hatással. Ezeken 
az órákon feltűnően  nagy  volt a fegye­
lem. A tanu lók  tisztelik  a  sportágat és 
ilyen helyzetben egym ást is, szinte tem p­
lomi csendben folyt a foglalkozás.

Az ökölvívás m ozgásanyagát igen jó  ha­
tásfokkal, együttes osztályfoglalkoztatás 
keretében tan íth a tju k . Jó l szabályozható 
a terhelés és m agas osztálylétszám  mel­
lett is viszonylag könnyű a hibák jav ítá ­
sa. Az ökölvívás edzésanyagából is sok 
olyan gyakorlato t lophatunk  á t a testne­
velési órák anyagába, am i m egkönnyíti 
az ok tatást, izgalm assá, érdekessé téve 
azt. M iután csak néhány  p á r kesztyűvel 
rendelkeztem , többnyire köredzést ta r to t­
tam . Ilyenkor két-három  p á r élesben ök­
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lözött (2—3X 1 perc volt a m érkőzés ide­
je), a többiek  zsákoltak (összetekert ta la j-  
szőnyeg volt a zsák), árnyéko ltak , ugráló- 
köteleztek, töm öttlabdával passzoltak.

Nagyon fontosnak ta rto m  a m érkőző 
felek párbaállítását. A testsúly  m ellett a 
gyorsaságot és az ügyességet is figyelem ­
be kell venni. A szorítót húzókötélből 
a lak íto ttuk  ki. K ét sa rk á t a bordásfalhoz 
kötö ttük  gum ikötéllel, ke ttő t az éppen 
pihenő p á r ta r to tta .

Felté tlenül meg kell fogadjuk e tém a 
tisztelt szakem berének, Énekes Á rpád 
testnevelő tan á rn ak  tanácsait, aki a kesz­
tyűzés tan ításáró l szólva így ír; „ . .  . csak 
szigorú felügyelet és a szabályok követ­
kezetes b e ta rtá sa  m ellett tűzhető m űsor­
ra. A sérülések, balesetek megelőzése ér­
dekében használjunk  ökölvívó kesztyűt, 
és óvjuk a tanu lókat az erős ü tésektől.” 
(A testnevelés tan ítá sa  című folyóirat 
1985/5. szám ában kitűnő, a gyakorlati 
szakem berek szám ára jól használható  — 
gyakorlatanyagot és m ódszertani tanácso­
k a t közöl.)

Ha jó t ak a ru n k  tan ítványa inknak , kép­
zési tervünkbő l nem  hagyhatjuk  ki a csel­
gáncsot. A különféle esések, gurulások és 
azok tom pításának  m egtan ítása segítség 
lehet vá ra tlan  veszélyhelyzetek kivédésé­
ben. Növendékeim  m indig szívesen és fe­
gyelm ezetten tan u lták  a különféle irán y ­
ból érkező ütések, rúgások, szúrások ki­
védését. Eközben m egtanu ltak  vigyázni 
egym ásra és önm agukra.

Én m agam  nem  tan íto ttam  a k a ra té t, 
ezért nagy öröm m el olvastam  Bruzsa Fe­

renc kollégának a k a ra te  testnevelés órán 
való ok tatása során  szerzett tapasz ta la ta i­
ról szóló cikkét (A testnevelés tan ítása  
1978/1 szám ában.). Idézek belőle. „Nem 
csak ahhoz kell óriási erő és a k a ra t, hogy 
valam it csináljunk, hanem  ado tt esetben 
ahhoz is, hogy valam it ne  tegyünk. Több 
esetben m agam  és kollégáim  is tanú i vol­
tu n k  annak, hogy karatézó gyereket órán 
vagy tízpercben tá rsa  m egütö tt, és ő nem 
ü tö tt vissza m ondván, hogy neki nem  sza­
bad verekedni. M egtanulta, hogy am it 
kara tébó l tud, azt csak életveszélyben sza­
bad használnia. Ez m ár a fegyelem , az ön­
uralom  m agas foka.” „A kara te tu d ás bá­
torságot, önbizalm at ad a gyerekeknek, de 
ugyanakkor áldozatvállalásra, segíteni- 
ak a rásra  és szerénységre nevel.”

Segítené tan á ri m u n k án k at ha az Éne­
kes Á rpád-cikkhez hasonlóak jelennének 
meg a birkózásról, a cselgáncsról és a ka­
ratéról.

A birkózásban, az ökölvívásban, a csel­
gáncsban és a k ara téban  is a  küzdelm et 
záró kézfogás le kell vezesse a felhalm o­
zott indu latokat. Ezt értő  szóval, rövid 
értékeléssel irán y ítanunk  kell.

Záró gondolatnak kívánkozik ide apám  
1938-ban íro tt Ö kölharc cím ű m űvéből a 
következő néhány  sor: „Légy résen, ha 
tan ítványod  győzött, nehogy elbizakodott 
legyen s értesd  meg vele, hogy m ilyen 
kicsiny e látszólagos győzelem ahhoz ké­
pest, am elyet önm aga fö lött a ra t m ikor 
m in t győző szerény m arad .” .

IRODALOM

Bruzsa Ferenc: Az akarati tulajdonságok 
fejlesztése a karatéban (A testnevelés ta­
nítása 1978/1)

Donald O. Hebb: A pszichológia alapkérdé­
sei (1983.)

Énekes Árpád: Ökölvívás a középiskolában 
(A testnevelés tanítása 1985/5)

D. Legge—P. J. Barber: Információ és kész­
ség (1982.)

Dr. Ranschburg J. : Félelem, harag, agresz- 
szió (1975.)

F. Riemann : A félelem alaptípusai (1977.)
Dr. Rókusfalvy P. : Sportpszichológia (1974.)
Selye János: Stressz distressz nélkül (1983.)
Sykó Dezső: Ökölharc (1938.)
Sikó A.: Folyamatterv a testnevelés tanításá­

hoz (A testnevelés tanítása 1987/1—2)
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Tervezettség a polgári 
iskolai testnevelés- 
tantervekben 
1867—19481

HORANSZKY NÁNDOR 

I.

Egy m egszűnt iskolatípus, a polgári iskola 
nyolcvan éves tö rtén e te  számos tanu lság ­
gal szolgálhat — többek között a testne- 
ve lés-tan tervek  vonatkozásában is — az 
u tó k o r szám ára. Ezért is végeztük el írá­
su nkban  az iskolatípus testnevelés ta n te r­
veinek és u tasítása inak  tüzetes vizsgálatát.

Jó llehet a szakirodalom ban bőségesen 
ta lá lunk  tö rténe ti vonatkozású adatokat, 
ső t m onografikus feldolgozásokat, de a 
tan te rvek  neveléstudom ányi elemzésével 
ezek a m unkák  alig foglalkoznak.

T anu lm ányunkban  több kérdésre  pró­
bálunk  választ adni. A zért nem  vállalko­
zunk a szakirodalom ra is tám aszkodó fel­
dolgozásra, m ert jelen  m u n k án k a t csupán 
első lépésnek tek in tjü k , azaz k iinduló­
pontul szolgál egy teljesebb kép felvázo­

lásának  irányába. Írásunk  célja teh á t a 
testnevelés tan te rv  m űfajának  és nevelés- 
tudom ányi vonatkozásainak m egragadása 
a következő szem pontok szerint.

1. A tan te rv ek  szerkezetének, s tru k tú ­
rá ján ak  vizsgálata; esetleges fejlődési vo­
nu lat m egrajzolása.

2. V álaszt k ívánunk kapni a követke­
ző kérdésekre is. H ogyan tö r u ta t a pe­
dagógiai gondolkodás, és a tan tervelm élet 
szem pontrendszere 1869-től, az első tan ­
te rv  m egjelenésétől 1927-ig az utolsó je­
lentős dokum entum  m egjelenésének évéig? 
H ogyan alakul a  tananyagkiválasztás és 
elrendezés az egyszerű ism eretközléstől, 
felsorolástól, egészen a differenciált, á r­
nyalt pedagógiai gondolkodásm ódig?

3. Szeretnénk továbbá m egragadni azt 
is: H ogyan is tükröződnek a különféle 
célok (nevelés, oktatás, társadalm i) a ta n ­
tervek  tananyagában  és főleg az u tas ítá ­
sokban?

Az elemzés so rán  — úgy hisszük —, 
m egközelítő képet k apha tunk  a tan terv i 
felfogás (és ném ely tek in te tben  az isko­
lai gyakorlat) alakulásáról, s arró l, hogy 
egy-egy kor hogyan nyom ja rá  bélyegét 
e rre  az ok tatási dokum entum ra, s végül 
közvetve a rra  is, hogy a tan te rv  m űfaja 
m ennyi változást b ír elviselni, m ilyen is 
„alkalm azkodóképessége”.

Év Fiú/leány Fiúk Leányok

I II III IV V VI össze- I II III IV össze-
sen sen

1869 (fiú) 2 2 2 2 2 2 12 — — — — —

1879 (fiú) 1 1 1* 1 1 1* 6 — — — — —

1887 (leány) 2 2 1 1 6

1908 (leány) 2 2 2 1 7

1918** (fiú) 3 3 2 2 2 2 14 — — — — —

1945*** (fiú, leány) — 2 2 2 — — 6 — 2 2 2 6

***

összevont csoportok
1927-ben az V—VI. oszt. megszűnt. (A leányoknál sosem volt.)
A polgári iskola fokozatos m egszüntetése m ia tt I. oszt. m ár nem indult.
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A z óratervekről

Elem zésünk bevezetéseként szükségesnek 
látszik a polgári iskolai testnevelés-óra­
tervek áttek in tése, hiszen az a testneve­
lésnek az ok ta tásban  betö ltö tt szerepére, 
fontosságára is fény t vet. összességében 
m egállapítható, hogy nem  volt elhanya­
golt tan tárgy . Testnevelést m indenkor ta ­
n íto ttak  a polgári iskolában, hol test- és 
fegyvergyakorlat (1869), hol testgyakorlás 
(1887, 1918, 1927, 1945), hol testgyakor­
la t (1908) elnevezéssel. Egy kivétel azon­
ban van, s ez az 1869-es tan terv , mely 
szerint a leányoknál nem  volt testnevelés.

K im utatásunk egyú tta l az elem zett ta n ­
tervek m egjelenésének időpontjait is je l­
zik, u talva fiú-, vagy leányiskolái je l­
legükre? (1. táb lázato t az előző oldalon)

A  tantervi s tru k tú ra  nyom on követése

Az óratervekben lá tható  évszámok ke t­
tővel bővülnek, m ert az 1908-as tan te rv  
1914-ben, az 1918-as ta n te rv  pedig 1927- 
ben kiegészül az utasításokkal. Ezeket is 
figyelem be véve a tan te rv ek  szerkezete, 
s tru k tú rá ja  a következőképpen alakult.

1869. A tan anyag ta rta lom ró l csak nagy 
általánosságban és igen rövid felsorolás 
található  osztályokra és csoportokra bont­
va.

1879. Lényegét illetően m egegyezik az 
előző tan tervvel, ha  lehet még rövidebb 
felsorolással. Az anyag it t  is osztályokra 
és csoportokra bontott.

1887. Az első kézzelfogható változás: 
m egjelenik a tan tá rg y  tanításának célja. 
Ezt követi osztályokra bontva az eddi­
gieknél bővebb tarta lom m al a tananyag. 
(A negyedik órában heti egy órában fa­
kulta tív  ok tatás folyik.)

1908. Ü jabb előrelépés. A cél m egm arad 
a tan te rv  élén és m egjelenik a „jegyze­
te k ” című, eddig nem  használt cím m egje­
lölés. A tananyag  felsorolása rövidebb az 
előző tan tervnél, de ez ta lán  érthető , m ert 
a tan terv  a későbbiekben kiegészül az uta ­
sítás résszel, m elyben bőségesen tá rgya l­
ják a tananyagot. Érdekesség, hogy té ­
m ák. tevékenységi te rü le tek  jelennek meg 
s csak azon belül az osztálybontás.

R ögzíthetjük, hogy a tananyagszerve­
zésben eddig használt osztályonkénti fel­

osztás m ellett, m egjelennek a tém akörök 
szerin ti felsorolások és csak azokon belül 
az osztálybontás. (Eddig osztályonként is­
m étlődve a gyakorlatok  ú jabb  elem ekkel 
bővültek.) Ezzel az új m egoldással a ta n ­
anyag csom ópontjai jobban  érzékelhető ­
vé válnak  és a különböző gyakorlatok 
tes ti és nevelő h a tása  nyilvánvalóbbá válik.

F elté tlenü l em lítést érdem el, hogy első 
ízben találkozunk követelm ényszinttel „az 
elérendő eredm ények” (I. és II., ill. III.—
IV. osztály) m egjelöléssel a fu tás és ug­
rás esetében.

1914. Az utasítások  szerkezete így fest.
I. Á ltalános rész. E szakasz a testgyakor­
la t főbb pedagógiai szem pontjaival fog­
lalkozik. — II. rész, a részletezés, mely 
külön em líti a rend- és szabadgyakorla­
tokat, továbbá a szertornázást, a já ték , a 
korcsolya, a k irándulás, a tánc, az úszás 
tevékenységi te rü leteket. Ez a  rész érvé­
nyesíti az előző — az általános — rész­
ben em líte tt főbb pedagógiai szem ponto­
kat. Az egyes tém ákon belül ta lá lh a tó  a 
tan an y ag  osztályokra bontása, m in t aho­
gyan azt a tan te rv b en  is lá ttuk .

1918. A  fiúk  tan  te rv e  szintén a cél m eg­
jelölésével kezdődik, és a tananyag  — 
jeg yze tekke l  ellátva — a  különböző gya­
korla tok  felsorolása révén jelenik  meg. 
Ezen belül szintén osztálybontásban [ál­
ta láb an  több, összevont (pl. I—II.) osztály 
együttes m unkájában  m egm utatkozva].

1927. Az utasítások  jellege az előzőhöz 
— a leányokéhoz — viszonyítva m egvál­
tozik. Nincsen általános pedagógiai rész, 
hanem  pontokba szedve az alább i szem­
p o n toka t figyelhetjük  meg. 1. A tan ítás 
célja. 2. A tan ítá s  anyaga. 3. A nevelő- 
to rna  és annak  felosztása. 4. M ódszer. A 
nevelő tom a-óra  m enete. Az ó ra terv . ‘(Tu­
lajdonképpen  a részletes tananyag-felso ­
rolás.) 5. A gyakorlatok vezetése. 6. A 
ta n á r  m agatartása, 7. A já tékok . 8. A tlé­
tikai gyakorlatok  és iskolai sportok. 9. 
összefoglaló ism étlések. Évzáró to rn aü n ­
nepélyek és versenyek. 10. A to rn a te rem  
és felszerelése. 11. A já tszó té r és az is­
kolaudvar. 12. Egészségügyi szabályok. 13. 
A testnevelés-gyakorlatok céljának  és 
hasznának tudatossá  tétele.

M indezen szem pontok kiváló pedagógiai 
gondolkodásm ódról, szakm aiságról á ru l­
kodnak s nem csak a testnevelés-tan ter-
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vek (ill. u tasítások) sorában  kiem elkedő 
jelentőségűek, hanem  a polgári iskolai 
tan tá rg y ak  tan te rve i közül is — meg­
ítélésünk szerin t — kiem elkednek.

1945. T ulajdonképpen  tan te rv rő l nem 
beszélhetünk, csupán ó ra te rv -m ó d csítás \ 
ról. Az álta lános iskola lé tre jö ttéve l a 
polgári iskola m egszűnése m egkezdődött.

Ha az utolsó m ódosítást nem  tek in tjü k , 
ak k o r szembeszökő az az áta lak ítási folya­
m at, am ely a tan te rv  s tru k tú rá jáb an , 
felépítésében végbem ent. A rövid á lta lá­
nos jellegű tananyag-m egjelö lésektől el­
ju to tt  a pedagógiai hatásrendszerben  jól 
m egtervezett részletes tan anyag ta rta lom  
bem utatásáig .

E form ainak  látszó m egközelítés u tán  
lássuk most, hogyan is a laku ltak  a célok, 
m iképpen, m ilyen köntösben is je len tek  
meg.

A  célok, a célrendszer a testnevelési tan- 
tervekben

A  célokon nem csak a tan te rv  élén sze­
replő néhány  soros u ta lást é rtjü k , hanem  
a tan te rv ek b en  és u tasításokban  hol köz­
vetve, hol közvetlenül m egm utatkozó, a 
különféle egym ástól szinte csak erőszak­
kal szétválasztható  nevelési és oktatási 
célokat is. Éppen ezért a következőkben
— tan te rv en k én t — szoros összefüggései­
ben igyekszünk bem utatn i a célokat és 
m egjelenési fo rm ájukat.

1869/1879. M int em líte ttük , az első ta n ­
tervekben  csak rövid, általános jellegű 
tananyagfelsoro lás ta lá lható . Így ezek 
a lap ján  nem  tu d ju k  m egállapítani, hogy 
m it is tan íto ttak  óráról órára. M inden­
esetre  a  ké t alapvető csoportosítás — a 
rendgyakorlatok  és a szabadgyakorlatok
— m ár it t  k im uta thatók . Különösebb pe­
dagógiai elgondolást azonban nem  fedez­
he tünk  fel.

Az viszont egyértelm ű, hogy a rend ­
gyakorlatok  s ezeknek a IV —VI. osztá­
lyokban a katonai te s t-  és fegyvergya­
korlatokkal tö rtén ő  kiegészítése, drill- 
rend szerre em lékeztetnek. M erev, já té ­
kosság nélküli, különböző sorgyakorlatok 
(sorforduló, sorkanyarodás, sorok k ife jté ­
se, összeállása stb.) követik  egym ást. A 
szabadgyakorlatokról csak anny it tu d u n k

meg, hogy különféle ugrásokat, függési 
és tám aszkodási gyakorla tokat végeztek 
a fiú  tanulók.

1887. A leányok első testnevelés-tan- 
te rv e  átveszi m ind a rend-, m ind a sza­
badgyakorlatokat, de lényeges különbsé­
gekkel.

Először is töm ör célm egfogalm azás ve­
zeti be a tan te rve t, am elyből m egtudjuk, 
hogy a testgyakorlás célja a  testi erő 
fejlesztése, a „ test élettevékenységét kellő 
élén,kségre izgatni”, illetve ügyesítés, hogy 
a test „összhangzatos a rányokban” fejlőd­
jék .3 A testi nevelés első m egfogalm azását 
o lvashatjuk  teh á t ebben a  polgári isko­
lai tan tervben .

M ásodik különbség a tevékenységek vi­
szonylagosan részletesebb felsorolása. Sok 
sorképző fe ladatta l ta lá lkozhatunk  it t  is 
(oldal-, aircsor, som yitás, kígyó- és csiga­
vonulás, kanyarodás, ellenvonulás, kettős 
sorokba fordulás stb.), de m in t a felsoro­
lásból is k itetszik, ezek o ldottabbak, já ­
tékos elem ekkel bővülnek. Ez a szabad- 
gyakorlatok változatosságában is m egm u­
ta tkozik : bíbicjárás, gyű rű h in tán  felhúzó­
dás, vízirányos lé trán  függőállási gya­
korlatok, lebegő gerendán  m űjárás, lengő 
kötélen  átszaladás, szökdelés, labdajá ték  
labdakosárral, rézsútos lé trán  függeszke­
dés le és felfelé. K ülön szükséges megem­
líteni a m ásodik és a harm ad ik  osztály­
ban az énekkel k ísé rt gyakorla tokat: já ­
rást, b íb icjárást, va lam int a h in tázó- és 
bölcsőjárást. V áltozatosak teh á t a gya­
korlatok, de még m indig nem  rendszere­
zettek. Ami a pedagógiai tervezettséget 
illeti anny it tapasztalunk , hogy a gyakor­
latok osztályról osztályra összetettebbek, 
s végül a negyedik osztályban csupán 
anny it olvashatunk, hogy a III. osztály 
anyagát gyakorolják  „nehezebb összeköt­
te tésben”. Vagyis a fokozatosság, m int 
d idak tikai elv m ár ha nem  is leírva, de 
m egjelenik, ugyanúgy m in t az  éneklés be­
ik ta tásával a hangu la ti elem, mely az ér­
zelmi kon tak tusterem tés fontos tényező­
je. Figyelem rem éltó az a sok eszköz, 
am elyeket fel lehet használni a tornagya­
korlatok  során (tárnia, lengő kötél, lebe­
gő gerenda, különféle lé trák , gyűrűshin­
ták  stb.).

A tan te rv  viszonylagos részletességét 
azzal is m agyarázhatjuk , hogy a polgári
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iskola elfogadott iskolatípus, teh á t idősze­
rűvé  vá lt a célszerűbb tan te rv  kidolgozása. 
Az első leányiskolái tan te rv  (1887) m ár 
csak eltérő jellege m ia tt is különbözött a 
fiúk  szám ára készíte tt előző tan tervektő l.

1908. Az 1908-ban m egjelent tan te rv  
1914-ben kiegészül az u tasításokkal, me­
lyek korántsem  m erev eligazítások, ha­
nem  egyes elvek lehetséges gyakorlati 
m egvalósulását segítik  elő. A hangsúly a 
„lehetséges” szón van. Hiszen a ta n á r­
nak  m ódja van  pl. a helyi körülm ények­
hez, az egyes tanulók  elért eredm ényei­
hez stb. alkalm azkodva m egválasztani az 
á lta la  helyesnek íté lt m ódszert. Egyfajta  
kere tkén t kezelheti az u tasítást, talán  
úgy is jellem ezhetnénk: „ö tle ttá rk én t”, 
de legalábbis a választási lehetőségek esz­
közeként.

V isszatérve a tan tervhez  m egállap íthat­
juk , hogy célm eghatározása hasonló az 
1887-es tantervéhez. „A növendék egész­
ségének, a test szépségének és ügyessé­
gének összhangzatos fejlesztése.”'* Ami a 
m egfogalm azásban új az a „ test szépsé­
gének” a fejlesztése, m in t esztétikai 
igény, de kevesebb is annál, m ert a „tes­
ti e rő t” — legalábbis a  tan te rv  — nem 
em líti. H elyette az egészség m egóvása ke­
rü l előtérbe. (A tan tá rg y ak  sorában m eg­
jelenik  az „élet- és egészségtani ism ere­
tek ” .) Ügy lá tjuk , hogy a  m erev rend­
szer tovább oldódik és az előzőhöz viszo­
ny ítva sokoldalúbb célok érvényesülnek. 
Valószínűen ezt a célt szolgálja a ta n ­
anyag csom ópontokba gyűjtése a követ­
kező terü letek  megjelölésével.

A) Rendgyakorlatok.
B) Szabadgyakorlatok. E pon tban  jele­

nik meg ú jk én t a  jegyzet. Szerepe az, 
hogy felh ív ja a figyelm et a gyakorlatok 
különféle szerepére, m elyek például a ge­
rincoszlop kiképzésére, a válla'k szilár­
d ítására, a m ellkas tág ítá sá ra  a has­
falak  erősítésére, fontos agyi központok 
k ia lak ítására  szolgálnak. Meg kell em­
lítenünk azt, hogy „ajánlatos” gyakor­
latokról van szó és ebben az esetben is 
rugalm asságról és nem  kötelező jellegről 
beszélhetünk. E felsorolás is bizonyítja, 
hogy valóban „összhangzatos” fejlesztés 
valósul meg, m elyet a  cél m egjelölésénél 
olvashattunk.

C) Szertornázás. Evvel a tevékenységgel

szintén ebben a tan te rv b en  ta lá lkozha t­
tu n k  először, de az i t t  szereplő gyakorla­
tok lényegében az előző tan tervben  a sza­
badgyakorlatoknál is m egvannak.

D) Term észetes és a lka lm azott gyakor­
latok. Szintén új csoportosítás, de a  ta r ­
talom  csak a m egközelítésben új (helyes 
fu tás, helyes ugrás, helyes dobás (távol­
ságbecsléssel), a köznapi éle t gyakorla­
tai (biztos fel- és leszállás zsámolyon, 
széken, létraszéken, kettős lé trán  stb.). A 
gyakorlatok  részben m ár ko rábban  is 
szerepeltek, részben az A), B), C) pontok­
ban is m egtalálhatóak, részben azonban 
újak .

E) Játék. Teljesen új elem. M ár nem ­
csak já tékosságró l van szó, hanem  a já ­
téknak  ú jabb  funkciójáról. „M ulatta tó” 
(tehát oldó), de nem  fárasztó és lelem é­
nyességet is adó (pl. cselvetések) já tékok  
jelennek meg. A jegyzet, m ely részben 
erre  a pontra , részben valam ennyi gya­
k o rla tra  vonatkozik öt pontban  ad fogód­
zót a  tan árn ak . R ugalm as tervezés időhöz, 
lehetőséghez, gyerekhez igazodva. Pl. a 
játékidő egy részében té len  lehetőség sze­
rin t lehet korcsolyázni, továbbá k irán d u ­
lásokat tenni (a gyaloglás, a látás, a hal­
lás fejlesztése érdekében is), táncolni, 
úszni (ahol alkalom  nyílik  rá).

A négyes szám ú jegyzetben ezt olvas­
suk : „A gyengébb szervezetű tanulók  csak 
állapo tuknak  m egfelelően foglalkozhatnak 
tornázással, m inden m egerőltető  gyakor­
la t m ellőzésével.”5

Ez a pont a testneveléstan ítás egyik 
kard inális k érdésé t érin ti, mely m a a  kö­
vetelm ények, követelm ényszintek széles 
körű  m egadása m ia tt különösen aktuális. 
(E ta n te rv  csak a fu tásban  és az ugrás­
ban  ad az „elérendő eredm ényekre” pa­
ram étereket, a polgári iskolai tan tervek  
közül elsőként.) Ezt úgy fogalm azhatjuk  
meg, hogy az önm agához m ért fejlődés 
elve a tanuló  szem pontjából nézve ese­
ten k én t ösztönzőbb lehet, te h á t ha téko ­
nyabb, m in t a  m egadott követelm ény­
szint m indenáron  való elérése. (Á rnyalt 
követelm ényrendszer használatával a 
gyenge fizikum ú tanulók  is kapha tnak  jó 
osztályzatot. Jó llehet ez a gondolat nem 
ism eretlen, a gyakorla tban  szám olnunk 
kell figyelm en kívül hagyásával.)

Az 1908-as ta n te rv  nyitása sokféle te -
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m ie ten  ny ilvánu lt m eg: részben a peda­
gógiai gondolkodás lá thatóbb  m egjelené­
sében, részben a tevékenységi te rü le tek  
célirányos és „összhangzatós” elrendezésé­
ben, vagyis a tananyagtervezés fe jle ttebb  
m egoldásában, m ásrészt és nem  utolsó­
so rban  a tanulók  életkorához, igényeihez 
(Így a  játékhoz) m ért következetesnek 
látszó alkalm azásában.

1914. Lássuk most, hogyan épül az uta ­
sítás e rre  a tan te rv re  és m ennyiben ad 
ú jat.

Az u tasítások  általános része — az el­
ső pon tban  — a testgyakorla t főbb szem­
pon tja it, h a tása it sorolja fel. Ezek sor­
rendben  a következők.

— A teste t egészségesebbé és erősebbé 
teszi (összhangzatós fejlesztéssel, izmok, 
csontok, ízületek, vérkeringés, lélegzés 
stb.). A tan te rv v e l ellen tétben  it t  m egint 
szerepel a testi erő, de sorrendben  a m á­
sodik helyet foglalja el. Az egészség meg­
őrzése elsőrendű, az egészséges em ber na­
gyobb m unkavégzésre képes. (Ez a fel­
fogás összefüggésben á llh a to tt azzal az 
irányzatta l, m ely az iskolai testnevelést a 
versenysport szellem étől távol k ívánta  
tartan i.)

— Az esztétika i hatások  között a test 
és a mozgás szépségének a fejlesztése áll 
előtérben. (A leányoknál ez különösen 
•fontos kívánalom , m in t azt az u tasítás is 
m egállapítja.)

— Az idegrendszerre  te tt  ha tás meg­
nyilvánul a mozgások legcélszerűbb kivi­
telében, úgy is m ondhatjuk , hogy a  moz­
gáskoordinációban. M orális célok is elér­
hetők az idegéletre való ha tás során, fő­
képp a rendgyakorlatok  és a já tékok  se­
gítségével. „A hatás főleg a gyakorlat 
eszmei ta r ta lm á tó l s a já ték  érdekében 
m egkívánt erények m értékétő l függ.”® 
Ebből a m egállapításból az is kiolvasható, 
hogy a tan á rn ak  szabad te re  van  meg­
szabni, k iválasztani a já ték o k a t nevelőha­
tásuk szerint.

Az előbbi ha tás nem  független íthető  a 
pszichikai hatástól, mely m egnyilvánul a 
figyelem ben, a fegyelem ben, az önfegye­
lem ben, az alkalm azkodóképességben, a 
közösséghez igazodásban, az önállóvá vá­
lásban, az akaratnevelésben , a té r-  és idő­
beli pontosság k ialak ításában . Így áll a 
testgyakorla t az erkölcsi nevelés szolgá­

la tában , egyszóval a testi-lelk i nevelés 
fontos tényezőjévé válik.

E pedagógiai szem pontok a  testgyakor­
la t általános hatása ira  m u ta ttak  rá. — A 
m ásodik pont az egyes gyakorlatok h a tá ­
sát körvonalazza. A szabadgyakorlatok a 
test arányos a lak ításá t szolgálják, a m in ­
dennapi élet gyakorla ta i (D), a já ték  (E) 
stb. az „idegéletre vannak  jó tékony ha­
tással, a ritm usos gyakorlatok  a szabad­
ban való mozgás (lehetőleg télen, nyáron) 
a lélegzéssel vannak  összefüggésben. „A 
gyakorlatok tem pója a m ozgásba hozott 
testrész töm egével arán y b an  legyen.”7 (A 
törzs lassúbb, a végtagok gyorsabb moz­
gása.)

A gyakorlatias gondolkodás jó l tám asz­
kodik a test fiziológiai, anatóm iai ism ere­
teire, tek in te tte l van  a tanulók  közti k ü ­
lönbségekre, pszichikai sajátosságaikra  és 
egyúttal a d idaktikai ism eretekre.

Ez a három  szem pont m egnyilvánul 
például abban, am ikor az u tasításnak  ez 
a része — a tan te rv  jegyzetéhez hasonló­
an, de bővebben k ife jtve  — a gyengébb 
szervezetű tanu lók ra  is tek in te tte l van, 
akiken a k ifáradás jelei ham arabb  m utató 
koznak. Az elfáradás m értékét kellően le­
het csökkenteni jól m egtervezett változa­
tos gyakorlatokkal és azok fokozatos al­
kalm azásával, „a kedvező ritm us, s a 
mozgás jó  koord ináltsága” biztosításával, 
a lá tás és a térérzékelés, va lam int a h e ­
lyes, m egfelelő te s tta r tá s  kialakításával.

K ülön szakaszban találkozunk a  foko­
zatosság k itü n te tő  szerepével, m in t tan - 
tervszervező elvvel. (A rosszul előkészített 
gyakorlatok értéktelensége.) Választ ka­
punk a rra  is, hogy az erő m iért játszik 
másodlagos szerepet. Az u tasítás ugyanis 
ezt írja , hogy az „erőgyakorlatok” nem  
felelnek meg a leányok am bíciójának, m i­
vel e rre  nincsen „lelki készségük”, sőt 
ezek túlzó gyakorlása a növekedést is h á t­
rá lta th a tja .

Az u tasítás m ásodik fele a „Részlete­
zés”, a tan te rv b en  e lő írt (A—E pontok) 
szerint tá rgyalja  az egyes tevékenységi 
te rü le tek e t — a  gyakorla tokat és a  pe­
dagógiai, m ódszertani elgondolásokat, de 
részletesebben k ifejtve azokat.

A rendgyakorla toknál (A) csak a tan ­
anyaggal kapcsolatos részletesebb felsoro­
lások találhatók. A szabadgyakorlatoknál
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(В) a tan te rv  jegyzetei olvashatók bővebb 
kifejtésben, nagy figyelm et szentelve az 
egyes testrészek fejlesztésének, esetenként 
k itérve ném ely hely telenül m egválasztott 
gyakorlat káros következm ényeire. Ezért 
fontos a gyakorlatok egym ásutániságának 
a m egtervezése (pl. a fu tást a légzésszer­
vek tudatos erősítésének kell megelőznie). 
A szertornázás (C) u tasításából négy 
m ozzanatot em lítünk  meg.

1. A fokozatosság, a könnyebbtől a ne­
hezebb felé való haladás a gyakorlatok 
kiválogatásában, növelik azok nevelőér­
tékét. A nehezebb gyakorlat úgy is é rte l­
mezhető, hogy több könnyebb gyakorla­
to t tesz a ta n á r  egymás mellé.

2. „Az összetett gyakorlatok  előbb ele­
m ekre bontva végzendők.”8

3. Ne a  nyers izom erő fejlesztése álljon 
a gyakorlatok középpontjában, hanem  a 
„mozgások helyes koordinációjának be­
gyakorlása”.

4. Hét tornaszeren elvégezhető gyakor­
la to t sorol fel az u tasítás (gyűrűhinta, kör­
hin ta , rézsútos és vízszintes lé tra , lebegő­
fa, zsámoly, lengő kötél).

A term észeten és a lka lm azott gyakorla­
tok  (D) a sokoldalú hatást, fejlesztést szol­
gálják  (bőr, szív, tüdő, táplálkozás stb.) 
ideértve a gyakorlati életben, a „köznapi 
életben” való hasznosságukat is. Ez azért 
is érdekes, m ert a testnevelés esetében jó­
form án ez az egyetlen közvetlen u talás a 
polgári iskola egyik fő célkitűzésére: a 
gyakorlatiasságra. K özvetett ha tást sokat 
ta lá lunk , akkor am ikor pl. az egészségre 
nevelés, az ügyesség k ialak ítása  stb. a cél, 
nem  beszélve arró l, hogy a testnevelés 
m ár önm agában is gyakorlatias.

A já ték, korcsolyázás, kirándulás, tánc, 
úszás (E) u tasítás-rész ta lán  legjobban je l­
lemzi a  testnevelés tan tá rg y  újszerű, ru ­
galm as felfogását. M iben is nyilvánul ez 
meg?

1. A já ték , elsőrangú tényező a lelki 
képességek nevelésében.

2. A játékszabályok á lta lában  kötele­
zőek, de rugalm as hozzáállást k ívánnak 
meg a tan á rtó l akkor, ha a csoport tag ja i 
például „eléggé szellemes változato t ja ­
vasolnak és ez „a tanu lók  term észetéből 
eredt s így a  já ték n ak  sajátos jelleget 
ad”."

3. A já tékok  aján latosak , teh á t nem  kö­
telezőek.

4. A k irándulásoknak  nevelő és testne­
velői é rték e  is van. (Hallás, látás, té r-  
szemlélet, távolságbecslés stb. fejlesztése.) 
M egint ta lá lunk  u ta lás t a  tan á ri szabad­
ságra, am ikor például a k irándu lások  si­
keré t a  tan áro k  lelem ényességétől teszi 
függővé.

M iben foglalható teh á t össze az 1908- 
as testnevelés-tan terv  és az 1914-es u ta ­
sítás jelentősége? A kérdést kétfelő l 'kö­
zelíthe tjük  meg. Egyrészt m agából a 
tan tá rg y  anyagából, a felsorolt gyakorla­
tokból, m ásrészt azok pedagógiai m egkö­
zelítésével.

A tan tá rg y  felhasználta  a  korábbi tan ­
tervek  gyako rla ta it két jelen tős e ltérés­
sel. Az egyik a részletesebb m egközelítés, 
felsorolás, a m ásik ú jabb  tevékenységi te ­
rü le tek  m egjelenése.

Ami a  tan an y ag  in te rp re tá lásá t illeti, a 
következőket á llap íth a tju k  meg.

1. V áltozott a tan te rv  szerkezete azzal, 
hogy nem  osztályokhoz igazítják  a ta n ­
anyagot, hanem  egyes tém akörökhöz és 
csak azon belül osztályok szerint.

2. M egjelenik az u tasítás, m ely a  ta n ­
anyag árny a ltab b  tag lalását teszi lehető­
vé.

3. A tan tá rg y  felfogásában elő térbe ke­
rü l a  tanulók  életkorához és nem éhez va­
ló igazodás, az o ldo ttabb  szellem, a já té ­
kosság, sőt a já ték  m egkülönböztetett sze­
repe.

4. Észrevehető a tan ári szabadság fi­
gyelem be vétele, m ely például az „aján la­
tos” stb. szavak használa takor is m egm u­
tatkozik.

5. A tan tá rg y  m ár nem  an n y ira  a test 
nevelését jelenti, hanem  a testi és lel­
ki nevelés együttesét. H angsúlyosan ta ­
lálkozunk az erkölcsi nevelés (önfegye­
lem, a k a ra t stb.), az esztétikai nevelés le­
hetőségeivel. (Érdekes módon a többi ta n ­
tárgy tó l e ltérőn  nem  fedezhető fel a ha­
zafias nevelés (a nem zeti érzü le tre  való 
hivatkozás).

6. A pedagógiai gondolkodás eg y ü ttjá r 
a tan te rv  d idak tika i m egtervezettségével. 
Idetartozik  az életkorhoz való igazodás, 
a tananyagok és a gyakorlatok  egym ásra- 
épülése, a fokozatosság, a könnyű gyakor­
latoktól a nehezebbek felé való haladás
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(szám talan variánssal), az a sok apró 
megjegyzés, mely például a rosszul te rv e ­
zett gyakorlatok  káros következm ényeire 
h ív ja  fel a figyelm et.

7. Nem m ehetünk  el azonban szó nélkül 
am elle tt a  tény  m ellett sem, hogy maga 
a sporttevékenység, az iskolai testnevelés 
jellege a század első évtizedeiben erő telje­
sen m egváltozik, többféle követési példa 
á ll rendelkezésre. Elég, ha  i t t  csak a né­
m et m ódszerre a sv éd tom ára  (kiegészülve 
a dán  próbálkozásokkal) és az angol rend­
szer té rhód ítására  gondolunk. Pontosab­
ban  ezek kom binációjára. T ehát például a 
zá rt terem ben  ta r to tt foglalkozások erő­
s íte tték  a különféle to rnaszerek  szerepét, 
de ugyanakkor a szabadban végzett tevé­
kenység (kirándulás, fu tás stb.), a já tékos­
ság előretörése k iszélesíte tte  a testnevelés 
ha tókörét. Vagy az élettan i h a tás m ellett 
a nevelőhatás felerősödését is m egfigyel­
hetjük . Ezen hatások k im u ta tása  a  kü l­
földi példák a lap ján  azonban tú lnő  vál­
la lt tém ánk keretein .

C ikkünk következő részében az 1918-as 
tan te rvve l és az 1927-es u tasítással foglal­
kozunk és tesszük meg észrevételeinket s 
foglaljuk össze a polgári iskolai testneve­
lés tö rtén e ti elemzéséből szárm azó meg­
állapításokat.

JEGYZETEK
(I. rész)
1. Simon Gyula: A polgári iskola és a polgá­

ri iskolai tanárképzés története. Bp. Tan- 
könyvkiadó, 1979.
Szemelvények, dokumentumok a polgári 
iskola hazai történetéből. (Tantervek, tör­
vények — tantervelméleti megközelítések.) 
Összeáll., magy. ell. és bev. Simon Gyula. 
Bp. OPI, 1987. 200 p.
(A tantervelmélet forrásai 8.)

2. Elemzésünk az alábbi tantervekre terjedt 
ki:
a) Tanterv a polgári fiúiskola számára. 

Buda, Egyet. Ny. 1869. 39 p.
b) Tanterv a polgári fiúiskolák számára. 

Kiad. a vallás- és közokt. min. 1879. 
szept. 12-én a 25.409 sz. a. kelt rendele­
tével. Bp. Egyet. Ny. 1894. 20 p.

c) Tanterv a polgári leányiskolák számá­
ra. Kiad. a m. kir. vallás- és közokt. 
min. 1887. évi aug. 11-én 29.000 sz. a. 
kelt rendeletével. Bp. Egyet. Ny. 1887. 
24 p.

d) A polgári leányiskolái tanítás terve, s a 
reá vonatkozó utasítások. Kiad. a m 
kir. vallás- és közokt. min. 1908. évi 
40483 sz. a. és 1914. évi 4000 sz. a. rend.

Sport és nyelv
AKKREDITÁL

A N épsport 1988. m árcius 9-én kis hírben 
közölte, hogy az Állam i Ifjúsági és Sport- 
h ivatal egyik vezetője fogadást ado tt a 
B udapesten rendezett, nem zetközi sport- 
esem ényre „ak k red itá lt” ú jság íróknak  (5. 
lap).

Ez az idegen szó egyre gyakoribb a 
sportú jság írók  írásaiban. Az elterjedése 
valószínűleg annak  a  rossz szokásunknak a 
következm énye, am elyik fé tiskén t tiszteli 
az idegen szavakat, előkelőbbnek vélvén 
őket szép, m agyar m egfelelőknél. Így lo­
pakodhato tt be ú jság írásunkba a delegá­
tus  a küldöttség helyére, ezért h ív ják  de­
monstráció  nak  a tü n te tés t ú jabban. Az 
akkreditá l használata viszont nemcsak eló- 
kelösködő jelen léte  m ia tt bosszantó a  lap­
ban, hanem  azért is, m ert baki.

Ez nyom ban kiderül, am in t u tánanézünk 
a jelentésének az 1983-ban m egjelent 
„Idegen szavak és 'kifejezések szó tára” cí­
m ű könyvben, ahol három  jelentésm agya­
rázat szerepel a szó m ellett. Ebből kettő  
kereskedelm i fogalom m al kapcsolatos, 
nem  szükséges it t  idézni. Az első jelentés 
pedig így hangzik: „dip lom atát egy idegen 
állam  korm ányzatánál való képviselettel 
m egbíz” (21. lap).

Nos, az újságírók nem  diplom aták, nem 
korm ányzati ügyekkel bízzák meg őket, 
nem állam ot képviselnek, csupán egy-egy 
újságot, rádiót, tévét. K üld ik  őket a sport- 
versenyekre, nem  akkreditá lják.

F. KOVÁCS FERENC

Hív. kiad. Bp. 1914. 169 p.
e) Tanterv és utasítás (valamint helyesbí­

tés) a polgári fiúiskolák számára. Kiad. 
a m. kir. vallás- és közokt. min. 1918. 
évi ápr. 30-án 70022 és 1927. évi júl.
4-én 1434 ein. sz. a. kelt rend. Bp. 
Egyet, Ny., 1927 (1928), [4], 196, [2) p.

3. A tantervelmélet forrásai 8. köt. (Ld. 1. sz 
jegyzet.) 57. p.

4. A polgári leányiskolái tanítás te rv e . . .  
1908 (ld. a 2. sz. jegyzet d. pontját) 16. p.

5. i. m. 18. p.
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 1. a) 2. a)

NÁDAS! LAJOS

Ruganyosságfejleszstő  — ritm izáló  
gyakorla tok

Tanári munkánk fő eszköze és fundamen­
tuma a „gyakorlatúik”, amelyekből edzés­
ről edzésre, a célok legközvetlenebb el­
érése érdekében, az újdonság erejével — 
megújítva és megújulva — próbálunk vá­
logatni, s ezzel mindig vizsgázunk is ta­
nítványaink előtt.

Az alábbi kis gyűjtem ény nem különös 
találmány. Valahol a tanári gyakorlatban 
néhányat bizonyára alkalmaztak is belőle, 
d e zömében, e sorok írója nyugodt szívvel 
jelentheti ki, saját műhelyében láttak 
napvilágot.

„Járulékos” célom: egy kis műfajt te­
remteni. A ruganyosságfejlesztő-'ritmizáló 
gyakorlatok az erőfejlesztés és a koordi­
nációs képességfejlesztés (ezen belül a 
ritmizáló képesség) hatásait egyesítheti. 
Ez a „megközelítési, felhasználási mód” 
metodikáikig is értékes edzéselemekké 
formálhatja az egyes gyakorlatokat. Nagy­
létszámú csoportokban is pergővé, folya­
matossá tudjuk tenni a gyakorlást, szer­
vezést alig igényel.
A ruganyosságfejlesztésben eredményesen 
alkalmazhatók azók a gyakorlatok, ame­
lyekben a szökdelések és ugrások meg­
határozott ritmus szerinti variációit alkal­
mazzuk.

A  gyakorlatokhoz egy vagy több egy­
mással párhuzamos vonal szükséges, me­
lyek egy sportpályán többnyire adottak 
is. A vonalak egymástól való távolságát a 
térbeli pontossági követelmény, illetve a 
terhelés és „fejleszthetőség” kívánalmai 
szerint határozzuk meg.

A gyakorlatok szökdeléssel, folyamatos 
előrehaladással végzendők.

9
f

9
9 9I 9 I

9«
1 9 9

9 9
b): hátrafelé. b) : hátrafelé.

3. a) 4. a)

9
9

9
9

9
99

9

9
9 99

b): hátrafelé. b): hátrafelé.
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A 7. gyakorla to t úgy is szem lélhetjük, 
m in tha a 6. gyakorla to t h á trafe lé  kellene 
elvégezni.

a )  : ba lra-jobbra  fé lfo rd u la tta l;
b )  : jo bb ra-ba lra  fé lfo rdu la tta l;
c )  : ba lra  félford .-tal (körbe);
d )  : jobb ra  félford .-tal (körbe).

A fen ti gyakorla toknál egy vonalat hasz­
nálunk. A pályák oldalvonalai e rre  a cél­
ra alkalm asak. Á ltalában az egyik oldal­
vonalon (vagy egy részén) előrehaladással, 
visszafelé a b) változatok szerin t h á tra fe ­
lé végeztethetjük  a gyakorlatokat.

U g y a n íg y  j á r h a tu n k  el a  következő, 
„ k é tv o n a la s ” g y a k o r la to k n á l .  2()XlO-es 
to r n a te r m e k b e n  a  k o s á r la b d a  és a  röp lab­
d a p á ly a  o ld a lv o n a la i  k ö zö tti tá v o ls á g  50 
cm . Ez b e v á l t  tö b b  k o ro s z tá ly  g y a k o ro l ta ­
tá s á n á l.  D e h o g y  a  te r h e lé s t  és a hatást 
jo b b a n , p o n to s a b b a n  sz a b á ly o z z u k , a  szá­
m u n k r a  le g m e g fe le lő b b  tá v o ls á g ra , szige­
te lő  s z a la g g a l g y o rs a n  h o z h a tu n k  létre 
v o n a la k a t.

9 a)

b); h á trafe lé  
c—d) : a) és b) 
guggolásban 
középen (a 
sávban).

f Y
f  1

Y Y
Y Y

10. a)

b) : h á t r a f e lé

I
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1 1  . 1  -Il

11. a)

b): h á tra fe lé I 11 14. a)

b) jobb lábon -------
c—d): a) és 
b) guggolásban 
középen (a

c—d): a) es 
Щ  b) há trafe lé. Y

sávban).

1 1 f
f Y

i

f f\ t

13. a)

b) : h á trafe lé
c): bal vagy 
jobb oldalon 
guggolásban ; YY
d): 2X  nyú jto tt _  
lábbal, 2X  1 1  
guggolásban. 1  Щ

Y t
Ï Î
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15. a)

b )  : h á tra fe lé ;
c) —d): a) és 
b) középen Y Y
guggolásban. Y

I
Y Y

Y
Y

Y Y
Az egyes gyakorlatokhoz a testrészek 

helyezetére (lábfejek helyzete; a láb haj- 
lításának m értéke; a törzs ta rtá sa , a kar 
segítő, lendítő  mozgásai stb.) vonatkozóan 
k onkré t u tasításokat adhatunk , így pl. a 
labdajátékos alapm ozgást tökéle tesíthe tjük . 
Ezzel a gyakorlatok  speciálisabb feladato­
ka t valósítanak  meg.

A gyakorla tokban  törekedni kell a n a ­
gyobb té rn y erésre  (a sebesség viszonyla­
gos m egtartásával). Fokozhatjuk, szabá­



lyozhatjuk  a terhelést, sőt speciálisabbá 
teh e tjü k  a gyakorlást, h a  m egfelelő m a­
gasságban; hosszirányban, keresztirányban  
gum iszalagot („pertlit”) helyezünk el. M ár 
10—20 cm is jelentős nehezítést jelent.

A felsorolt gyakorlatok  variációiból 
még szám talan  szerkeszthető.

A gyakorlatok  — tu la jdonképpen  u g rá ­
sok, szökdelések — karlendítésekkel, lab ­
dalendítésekkel (töm ött labdával is), lab­
davezetéssel gazdagíthatok.

További lehetőség: páros gyakorlatok  
fo rm ájában , kézfogással, egym ással szem­
ben, vagy kézfogás nélkül, de szintén 
szinkron módon. N agyon élvezetes, é rté ­
kes gyakorla tokró l van  szó!

Ötletek, újdonságok

K ISPA LÄ N K O S 
PÁ RO S KOSARGYÜRÜ

A BOLA sportszercsalád  tag ja . A speciá­
lis kosárlabda-feladatok  gyakorlásához 
készült M indkét o ldalró l egyenértékűen  
használható  a célzott és pontdobások vég­
rehajtásához. Begyakorláshoz, tan ításhoz 
és tanu láshoz kiválóan alkalm as. A kosár­
labdázásnál a gyűrűközpontú  já ték  kény­
szerítő  szere, eszköze. Előnyös, hogy egy 
időben kis te rü le ten  több is fe lá llítha tó  és 
töm egesen tu d n ak  gyakorolni. K önnyen 
m ozgatható, szállítható , fe lá llítható . Cél­
k ere te  és g yű rű je  m egegyezik a nem zet­
közi szabvánnyal. A gyűrűk  ta la jtó l való 
m agassága 3 m éter 5 cm.

A szer három  fő részből áll.
— A  felső  része szabványm éretű , ké t ol­
dalán  használható  és feste tt k ispalánk 
(készülhet fából és plexiből is), és az eh­
hez csatlakozó két kosárgyűrű  (45X 59X 3 
cm, és a 45 cm átm érő jű , há ló tartóval fel­
szerelt kosárgyűrűk  (1. ábra).

— A  tartóoszlop, m ely felü l a kosárgyűrű  
fém részéhez csavarokkal csatlakozik. Ezen 
ta lá lhatók  a fe lh a jth a tó  tám aszlábak, 
am elyek gum ikerekekben  végződnek. Az 
oszlop tép lalap  alakú  ta lp b an  végződik.

2. á b ra

— A  fe lha jtha tó  á llványlábak  és a csat­
lakozó kitám asztók. A láb ak a t a  tartóosz­
lopon úgy terveztem , hogy az első állás­
ban tám aszkén t szolgáljanak, összeszerelt 
á llapotban és összecsukva is jól táro lható . 
A nyagától függően két, négy gyakorló 
elég a m ozgatásához. (2. ábra)

BALÁZS OLIVÉR
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A középiskolai tanulók 
fizikai
teljesítményszintje II.

DR. BARABAS ANIKÓ

A  vizsgálat eredm ényei

A  középiskolás korú  lányok életkor és is­
kolatípus szerinti m egoszlását, az elem ­
szám okat táb lázatban  ad ju k  meg.

A lányok  m otoros te ljesítm énypróbák­
ban elért eredm ényeinek  á tlag - és szórás­
érték e it é le tkoronként és iskolatípuson­
kén t az 1—7. táb láza t m u ta tja  be.

Az egyes életkori csoportok között a fi­
zikai te ljesítm énypróbákban  e lé rt eredm é­
nyeik tek in te tében  nincs lényeges kü lönb­
ség. Ezt valam ennyi teljesítm énypróba 
esetén elm ondhatjuk . E setenként a  közép­
értékek  az  idősebb korcsoport irányában  
pozitív e ltérést m u ta tnak , (pl. kézi szorí­
tóerő próbában  14—15 és 15—16 évesek 
között, labdalökés p róbában  14—15 év kö­
zött) azonban ez a szám érték i különbség 
nem  jelentős.

A három féle isko latípusra  bon to tt kor- 
csoportos eltérések elem zésében az iskola­
típusra  jellem ző különbségeket ta lá lunk .

Inkább  csak tendencia, hogy a gim nazis­
ták  eredm ényeiben  a  stagnálás valam ivel 
(1—2 évvel) később következik  be, m in t a 
középiskolás és a szakm unkásképzős lá­
nyok te lje sítm ényértékeiben  (pl. a kézi 
szorítóerő próbában). Csökkenő irányúak  
az eredm ények  a C ooper-tesztben a szak­
m unkásképzős lányoknál, b á r  a  kü lönbsé­
gek nem  jelentősek.

Az isko latípusonkén ti te ljesítm ény-v izs­
gála t is igazolja eddigi m egállap ítása inkat, 
hogy a lányok  te ljesítm ényei viszonylag 
korai é le tk o rb an  viszonylag alacsony te l­
jesítm ényértéken  állandósulnak .

Jelen tősebb  különbségek vannak  a  k ü ­
lönböző m otoros p rób ák b an  az Oktatási in ­
tézm ények között. Az összehasonlítást két 
— m in tás it — próbával p á ra n k é n t és élet­
koronkén t végeztük el, a  különbségek 
szignifikancia sz in tjé t a 8. táb láza t m u ta t­
ja  be.

V alam ennyi próba te ljesítm ényértékei­
ben a legnagyobb, egyértelm ű különbség 
a g im nazisták  és a szakm unkások között, 
van  a g im nazisták  javára . A gim názium ba 
já ró  lányok valam ennyi korcsoportban  
egyértelm űen jobbak , m in t a szakközépis­
kolások a d inam ikus láberő  tesztben és a 
kard io-vasculáris állóképességet jellem ző 
12 perces fu tásban .

A szakközépiskolások és a szakm unkás- 
tanulók  a legtöbb m otoros p róbában  ha-

É letkor
(év)

N
összes

Iskolatípus

Á ltalános
K özépfokú összes

középfokú
G im ná­

zium
Szakközép-

iskola
S zakm un­
kásképző

14 1069 864 104 24 77 205

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 59
felett 31 15 13 59
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1. táblázat: Középiskolás lányok kézi szorítóerő értékei (kp)

Iskolatípus G im názium Szakközépiek. Szakm unkásképző

É letkor (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 5,13 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

35,0 6,38 30,1 9,42 35,7 6,48
18 fele tt 33,1 4,82 32,1 12,00 32,1 5,11

2. táb láza t: K özépiskolás lányok labdalökés eredm ényei (cm)

Iskolatípus G im názium Szakközépisk. Szakm unkásképző

É letkor (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 47,6
16 372 51,7 360 60,0 347 50,1
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

3. táb lázat: K özépiskolás lányok helyből távolugrás eredm ényei (cm)

Iskolatípus G im názium Szakközépisk. Szakm unkásképző

É letkor (év) X s X t 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 19,1
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4. táblázat:

K özépiskolás lányok 4 ü tem ű  fekvőtám asz gyak o rla t (B urpee teszt) eredm énye
(N/30 sec.)

Iskolatípus G im názium Szakközépisk. Szakm unkásképző

É le tkor (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 15,4 2,45 15,0 2,24
18 fele tt 15,9 2,02 21,9 19,14 14,4 2,10

5. táb láza t:

K özépiskolás lányok felülési, S it — up teszt eredm ényei 
(N/30 sec.)

Iskolatípus G im názium Szakközépisk. Szakm unkásképző

Életkor (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 15,4 3,04
16 16,7 2,97 16,2 2,69 15,3 3,02
17 16,5 2,83 16,1 2,84 15,1 3,11
18 16,7 2,53 15,8 2,68 14,9 2,85
18 fele tt 16,9 2,87 16,2 5,13 15,7 3,57

6. táb lázat:

K özépiskolás lányok 60 m -es sík fu tás eredm ényei (sec)

Iskolatípus G im názium Szakközépisk. Szakm unkásképző

É letkor (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. táblázat:

Középiskolás lányok 12 perces fu tás (Cooper teszt) eredm ényei (m)

Iskolatípus G im názium Szakközép isk. Szakm unkásképző

É letkor (év) X s X s X s

14 2007 260 2060 383 1865 301
15 2008 266 1952 279 1957 315
16 2082 283 1921 292 1949 345
17 2056 283 1982 282 1916 347
18 2090 308 1944 279 1908 345
18 felett 2148 319 1708 393 2037 248

sanló te ljesítm ény t n y ú jto ttak , a közöt­
tü k  lévő különbség egy-két k ivéte ltő l el­
tek in tv e  nem  jelentős. Többségében a bi­
zonyos ügyességet, tanu ltságo t is előfelté­
telező sit-up  és B urpee-tesztben, labdalö­
kés próbában  jobbak  a szakközépiskolá­
sok. A kézi szorítóerő p róbában  nem  m u­
ta tkozik  jelentős különbség a középiskolák 
között.

Hazai részvizsgálatok eredm ényeivel va­
ló összehasonlításra a legtöbb lehetőség a 
60 m -es s ík fu tás  próbában  van. E redm é­
nyeink Nagy S. szakközépiskolás ad a ta i­
val jó  m egegyezést m u ta tn ak  (1987), a Ba­
konyi F. á lta l közölt é rték ek e t fe lü lm úl­
ják . (1983).

A helyből távolugrás próbában  az or­
szágos referenciaértékek  kisebbek, m int 
H orváth  (1987) á lta l m értek , m in tánk  
szakközépiskolásők á lta l e lé rt eredm ényei 
is, azonban a különbség valam ivel kisebb. 
A lányok d inam ikus lábere je  gyengébb 
vagy megegyező a  B akonyi (1983) á lta l 
v izsgáltaknál is.

Egy 15— 17 évesek vizsgálati eredm ényei 
a lap ján  a lk o to tt teljesítm ényövezet-cso- 
porthoz viszonyítva (Csider, 1988) a  60 m- 
es síkfu tás p róbában  a fiúk  a közepes- jó, 
a lányok a m egfelelő é rték e t érték  el. A 
C ooper-tesztben a  közepes (lányok) ill. jó 
(fiúk) kategóriába sorolhatók. A kézi szo­
rítóerő  próbában  országos vizsgálatunk 
m in tá jának  fiai jó- kiváló, lányai közepes 
kategóriájúak .

A 30 éven aluli férfiak  és nők fizikai 
fittségét jellem zően a 12 perces fu tás pró­
bában Cooper á lta l fe lá llíto tt teljesítm ény 
in tervallum okhoz viszonyítva a  középis­

kolások fu tás eredm ényei közepes kategó ­
riá júak .

Számos, középiskolában végzett felm é­
rés eredm ényeinek vizsgálatunk adataival 
való összevetésétől el k e ll tek in tenünk , 
ugyanis a középiskolai osztályok szerint 
közzétett értékek , csak erős közelítéssel 
felelnek meg a decim ális életkori csopor­
tok  szerin ti é rtékeknek .

összefoglalás

Országos szintű, rep rezen ta tív  vizsgálatunk 
és a hazai, régebbi vagy kis elem szám ú 
vizsgálatok próbaeredm ényeivel való ösz- 
szehasonlítás eléggé ellentm ondásos képet 
m uta t. V izsgált m in tán k  az átlagos hazai 
középiskolás tanu ló ifjúságo t képviseli, így 
term észetszerűen  m inden speciális testne­
velési vagy sport szem pontból szelektált 
csoport eredm ényeinél gyengébbek a te l­
jesítm ényeik .

Az általános kép am ely v izsgálatunk 
nyom án kirajzolódik, a lá tám asztja  azt a 
gyakorlati tapasz ta la to t, hogy míg a fiúk 
a különböző m otoros tesztekben a növek­
vő é le tkorra l egyre javuló  eredm ényt ér­
nek  el, (még ha a javu lás m értéke  bizo­
nyos fokig csökken is), a lányok te ljes ít­
m ényeiben a  stagnálás viszonylag korai 
é le tkorban  (13 év u tán), s alacsony te lje ­
sítm ényszinten  a lak u l ki.

Ezt a jelenséget csak részben m agyaráz­
h a tju k  a biológiai érésekben bekövetkező 
változással, jelentősebb szerepe lehet a 
m otivációnak, az életm ódnak és az élet­
vitelnek.
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8. táblázat: A különböző típusú középiskolákban tanuló l á n y o k  motoros próbaeredmé­
nyekben mutatkozó különbségeinek szignifikancia szintje

Gimnázium (G) — Szakközépiskola (SzK)

Életkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz Labdalökés Helyből 

távol ugrás
Burpee teszt 

4 ütemű 
gyak.

Sit-up 60 m-es 
síkfutás

12 perces 
futás 

(Cooper- 
teszt)

G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK G SzK
14 X

15 X XX XX

16 XX XX XXX X X XX X XX

17 X XXX XXX XX

18 X XX X XXX

18 év 
felett XX

G im názium  (G) — Szakm unkásképző (SzM)

Életkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz Labdalökés Helyből 

távol ugrás
Burpee-teszt 

4 ütemű 
gyak.

Sit-up 60 m-es 
síkfutás

12 perces 
futás 

(Coo per­
teszt)

G SzM G SzM G SzM G SzM G SzM G SzM G SzM
14 X XX X XX XXX X X XX

15 XXX XXX XXX XXX X

16 XX XXX XXX XXX XXX XX XXX

17 XX XXX XXX XXX XXX XXX X XX

18 X XXX XX XXX XX XX
18 év
felett X X

Szakközépiskola (SzK) — Szakm unkásképző (SzM)

Életkor
(év)

Szorítóerő 
jobb kéz Labdalökés Helyből 

távol ugrás
Burpee-teszt 

4 ütemű
gyak.

Sit-up 60 m-es 
síkfutás

12 perces 
futás 

(Cooper- 
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 X XX

17 XX XXX XX X

18
18 év 
felett

X X X X

X
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Az iskolai testnevelésnek és sportnak  a 
je lentőségét nem  lehet elég sokszor hang­
súlyozni, am ire  a különböző iskolatípusok 
szerin ti m otoros próba eredm ények  ösz- 
szehasonlításából következtethetünk . A kü­
lönböző típusú  középiskolákba jelentkező 
14 éves gyerm ekek testi-fizi'kai-társadal- 
mi-szociális összetétele nem  olyan m érték­
ben különbözik, m in t am ennyire  ez az 
évek során  egyre inkább  m arkánssá  vá­
lik.

F igyelem re m éltó  és tovább tanu lm á­
nyozandó jelenség, hogy a fizikai te ljesít­
m énypróbák a lap ján  a fiú  g im nazisták és 
szakközépiskolások, míg a  lányok eseté­
ben a szakközépiskolások és szakm unkás- 
tanulók  állnak  közelebb egymáshoz.

Az iskolatípusonkénti te ljesítm ényelha­
tárolódás egyenes következm énye a közép­
fokú oktatási in tézm ényekre vonatkozó 
testnevelés tan te rv ek  á lta l e lő írt óraszá­
m okban m eglévő különbségeknek, vala­
m int annak  a ténynek, hogy a valódi, 
m eg tartha tó  testnevelési ó rák  szám a en­
nél kevesebb (Dubecz, 1987). A gim názi­
um i nagyobb óraszám ban végzett eredm é­
nyes testnevelő tanári m unka hatása  vizs­
gála ti eredm ényeinkben is m egm utatko­
zik.

A középfokú otatási in tézm ényekben a 
testnevelésnek és a sportnak  a  jelenlegi 
helye és szerepe, a  g im názium októl a szak- 
középiskolákon á t a szakm unkásképző in­
tézetekig csökkenő jelentősége nem  hogy 
m egpróbálná k iegyenlíteni a kezdeti kü ­
lönbségeket, de azokat inkább  elm élyíti 
és állandósítja . B ár a lehetőségek és az 
elképzelések között rendk ívü l nagy ű r  tá ­
tong, mégis a jövő nem zedékéért különös 
gondot kellene ford ítan i a középiskolások 
s közülük is a szakm unkástanulók szoma­
tikus á llapotának  jav ítására .
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Gyógytcstnevdés

GYÖGYTESTNEVELÊS A ВМЕ 
TESTNEVELÉS TANSZÉKÉN

A leendő szakm ai vezetők m agasszintű fel­
készítése m ellett, az egyetem i hallgatók 
egészségszintjének növelése is fontos ér­
deke az országnak. A testnevelés, a  ver­
senysport és a szabadidő sportszervezései­
ből k ívülrekedő, egészségi panaszokkal 
küzdő hallgatók  érdekében  szervezzük a 
M űszaki Egyetem en a gyógytestnevelés és 
rehabilitációs foglalkozásokat. Ezáltal kí­
vánjuk  elősegíteni, hogy az em líte tt hall­
gatók a m indennapi próbaté te leknek  — fi­
zikai, szellemi és idegrendszeri követelm é­
nyeknek — könnyebben eleget tu d jan ak  
tenni.

A gyógyító testedzés nem csak sajátos 
te ráp iá t jelent, hanem  növeli az egyén ál­
talános teljesítőképességét, m ozgáskultúrá­
já t is. A m ozgásélm ények nyom án oldód­
nak szorongásán és a pozitív emóciók ha­
tá sá ra  a hallgató  érzelem világa gazdago­
dik szem lélete egészségesebbé válik.

Az o k ta tásban  és a nevelésben az é rte l­
mi ráhatások  hangsúlyozott szerepet kap­
nak. A mozgásöröm, a siker a legm eggyő­
zőbb segítőnk hallgató ink m ozgásközpon- 
tú  szem léletének fejlesztésében.

A mozgásigény öntevékeny kielégítésére 
is felkészítjük  a  hallgatót.

S zem pon tja ink  a kö ve tkező k:
— Rendszeresen bővítjük ismereteit 

egészségi panaszának, betegségének 
okairól, a javító és kerülendő moz­
gásokról.

— F elism ertetjük  a hallgatóban  az 
egészségének fejleszthetőségét, az in­
tenzív edzések hatására .

— Tudatosítjuk a terhelés fokozatos 
emelésének követelményét, és a sza­
kaszos terhelés előnyét.

— Fejlesztjük  objek tív  ön ism eretét a 
teljesítőképességéről, rászok tatjuk , 
hogy gyakorlatozás közben figyelje 
szervezetének fontos jelzéseit, közér­
zetének változásait.

A sajátos — teráp iás —- gyakorlatok  
m ellett főleg állóképességet növelő fe lada­
tokat kapnak  a  hallgatók.

A  szem pontok a kö ve tkező k:
— A légzésfunkció és a vérkeringés ed­

zése.
— A test ta r tá sá t végző izom zat erősíté­

se.
— A gazdaságos izom m űködést kialakító  

tudatos izom lazítás és feszítés fe j­
lesztése.

G yógytestnevelésünk fejlődése

A gyógytestnevelést az 1957—58. tanévben  
vezették be a B udapesti M űszaki Egyete­
men. Az egyetem  vezetősége felism erte  a 
fe ladat jelentőségét és h a tha tósan  tám o­
g a tta  a  beindu lást:
— a szűrővizsgálatokra és az orvosi ellen­

őrzésre a tanszék sportorvos s tá tu s t ka­
p o tt (amely jelenleg is fennáll);

— a politikai program ok m ia tt fen n ta rto tt 
szabad kedd  délu tánokra  engedélyezte 
a gyógytestnevelési foglalkozásokat.

Az első tíz évben szakképzett oktatókkal 
két csoportban fo ly t a to rn a te rm i ok ta tás :
1. Ortopéd csoport (ízületi és csontelválto­
zások)
2. Belgyógyászati csoport (szív és vérkerin ­
gési panaszok stb.)

Az 1979—80-as tanévben  az úszás a R u­
das-uszodában, m in t új m ozgásform a nö­
velte  a  hallgatók érdeklődését, és a tú lsú ­
lyosak, erősen röv id látók  is jelen tkeztek  
a vegyes-csoportos foglalkozásra.

További szakosodást je len te tt a könnyí­
te tt testnevelés to rna te rm i óráinak  beve­
zetése; az átm enetileg  gyenge (súlyos be­
tegség utáni) állapotú , vagy az úszás alól 
fe lm en te tt (fül-, bőrgyulladás stb.) hallga­
tók részére.

A to rnaterm i gyógytestnevelésen tú l­
nyom óan a belgyógyászati panaszosok vet­
tek  részt.

A BME uszoda m egnyitása seg íte tte  a 
gyógyúszás tervszerű  fejlesztését. A szak­
ág oktató i a kezdettől fogva k u ta tják  és 
alkalm azzák a korszerű m ódszereket, a ko­
ráb b an  ism erte te tt szem pontok szerint. Az 
újszerű pedagógiai eljárásokról, m érések­
ről dolgozatokban ad tak  szám ot tö rekvé­
seikről :
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1. G uha József né, Vad Istvánná: Gyógy- 
testnevelés a  B udapesti M űszaki Egye­
tem en 1977. pá lyázat;

2. G uha Józsefné: A gyógy testnevelés kor­
szerű m ozgásanyagának alkalm azása a 
M űszaki Egyetem en 1978.;

3. G uha Józsefné, dr. B raun  T iborné: A 
teljesítőképességet fejlesztő és ösztönző 
eljárások a gyógy úszók ok ta tásában  
1979. pályázat;

4. Dr. B raun Tiborné, G uha Józsefné: A 
B udapesti M űszaki Egyetem  I. és II. 
éves gyógy úszói te ljesítm ényének  erőn­
létének vizsgálata 1981. pá lyázat;

5. Dr. B raun  Tiborné, G uha Józsefné, dr. 
D irner Olga, dr. Till G abriella : Gyógy­
testnevelés és rehabilitáció  a B udapesti 
M űszaki Egyetem en 1982. Az egyetem  
orvosi in tézetének jub ileum i k iadványa. 
Ezen kívül több ízben ta r to ttu n k  elő­

adást tudom ányos sportorvosi üléseken: 
1970-ben Pécsett, 1982-ben B udapesten, 
1983-ban P rágában.

A GYÓGYTESTNEVELÉS HELYZETE 
AZ 1987/88. TANÉVBEN

A szabad szom bat bevezetése óta a  rek ­
to r á lta l engedélyezett kedd délu tán i idő­
pont egyre kevésbé volt alkalm as a hall­
gatók gyógytestnevelésére, egyéb szak tá r­
gyi kötelezettségük m iatt. M indinkább za­
v arta  a folyam atos ok ta tást, a m unkafe­
gyelm et, m ert különböző pótlás-m egoldá­
sokkal tu d tu k  csak elérni a  kötelező gya­
korlások szám át a félév teljesítésére.

Az 1987/88. tanév re  dr. Kiss László ta n ­
székvezető ösztönzésére a következő á t­
szervezést valósíto ttuk  meg:
A tanév  elején (az első testnevelési órán) 
jelentkező hallgatókkal dr. F a jt Györgyi 
tanszéki o rvosunkkal közösen, gondos szű­
rést végeztünk. Fontos fe lad a tk én t tűztük  
ki, hogy m inél kevesebb hallgató  kapjon 
teljes felm entést a testnevelési órákról. A 
szűrés egy m indenre k iterjedő  orvosi vizs­
gálatból állt. K iderü lt az orvosi vélem ény 
a lap ján , hogy a to rn a te rm i gyógytestneve- 
lés és k ö n n y íte tt foglalkozás nem  indokolt. 
A gyógytestnevelési ó rák a t e tanévben  az 
uszodában ta rtju k . A m ennyiben a  jövőben 
ú jra  lesz igény a  term i gyógytornára, ak ­
kor ott is ̂ alakítunk Csoportot.

A szűrés közben elbeszélgettünk a ha ll­
gatókkal, és a következő inform ációk felől 
tudakozód tunk  :
a) Részt vettek -e  a középiskolai gyógytest- 
nevelésben?
b) K atonai szolgálat alól fe lm entették-e?
c) V olt-e súlyos betegsége, m ű té té  a kö­
zelm últban?
d) M ilyen egészségi panasszal jelentkezik 
(betegség, deform itás stb.)?

A tanév  elején 91 hallgató  je len t meg a 
szűrővizsgálaton. 32 hallga tó t komoly in ­
dokkal fe lm en te ttü n k  a gyógytestnevelés 
alól is, 59 hallgató  nyert beosztást az 
egyes csoportokba.

É vente  6—8 felsőbb évfolyam os hallgató 
visszatér a gyógytestnevelési foglalkozá­
sokra. V élem ényünk szerin t ez a szám n a ­
gyobb lenne, ha a  hallgatók ó rarendi el­
foglaltsága és a létesítm ény helyzet ezt le­
hetővé tenné.

A jelen  tanév  első félévében négy cs<b 
p o rtban  ta r tju k  a gyógytestnevelési foglal­
kozásokat :

K edd, 14 óra: három  ok tató  ta n ít
I. O rtopéd csoport (14 fő)

8 fő Scoliosis 
4 fő S chauerm ann 
1 fő  Laposhát 
1 fő Csigolyatörés

II. T raum ás csoport (12 fő)

10 fő  m ű té t u tán i rehabilitáció  
1 fő csípőízület szűkület
1 fő belgyógyászati (kezdő úszó)

III. K önny íte tt csoport (11 fő) «

6 fő szív-, érrendszeri panaszok
3 fő szem észeti panaszok
2 fő idegrendszeri panaszok

Péntek, 7 óra: egy ok tató  ta n ít 

Vegyes csoport (24 fő)

8 fő  ortopéd
4 fő szív-,- érrendszeri panaszok 
2 fő szemészeti panaszok
4 fő  trau m ás +  m ű té t u táni re­

habilitáció 
6 fő egyéb
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A jelen  tanévben  a  „nu llad ik” órai fog­
lalkozást szükségképpen k ísérle tkén t ve­
zettük  be azok szám ára, ak ik  az órarendi 
elfoglaltságuk m ia tt a  kedd délu tán i órá­
k a t nem  lá toga tha tják . A legnagyobb meg­
lepetésünkre a  hallgatók szívesen fogad­
ták  a fe la ján lo tt lehetőséget és a lá írásu k ­
kal m egerősítették, hogy önként válla lják  
a péntek  reggel 7 ó rakor kezdődő foglal­
kozáson való részvételt.

A gyógyúszó foglalkozások elsődleges 
feladata  a  különböző elváltozások k o rri­
gálása, illetve olyan gyakorla t-anyag  ösz- 
szeállítása, am ely rendszeres gyakorlását 
a hallgatók o tthon  is végezhetik.

E m ellett nem  elhanyagolható  fe ladat az 
olyan testnevelési szem lélet k ialak ítása , 
am ely az erőnlét, ill. a teljesítőképesség 
növelését szolgálja. Segítséget kell adni a 
hallgatóknak  a testedzés m egkedveléséhez, 
az a  m indennapi é le tükbe épüljön be.

A fen tiek  m egvalósítása m agas szintű, 
d ifferenciált ok tatást, jó l szervezett együ tt­
m űködést igényel. Ebben az ok tató , a 
sportorvos és hallgató  jó  kapcsolata n é lkü ­
lözhetetlen. M eggyőződésünk, hogy a hall­
gatók problém áival tö rődnünk  kell, és az 
úszó foglalkozások változatos ta rta lm a 
olyan élm ényt n y ú jth a t a hallgatóknak , 
hogy e m egkedvelt úszást, egyre többen 
szórakozásként is p rogram ba á llítják  
m ajd.

DR. BRAUN TIBORNÊ, 
GUHA JÖ ZSEFN É

Mindennapi testnevelés

MINDENNAPI TESTNEVELÉS 
A SZAMOK TÜKRÉBEN

G yakran  esik szó arró l, hogy az iskolára 
m ilyen fontos szerep h á ru l az érték á tad ás­
ban  és a  fe lnő ttkori szokások és tevé­
kenységek k ialak ításában . Az iskolától el­
várják , hogy a társadalom ban  p re fe rá lt és 
k ívánatosnak  ta r to t t  é rtékeke t és életm ód 
m in ták a t ad jon  a tanu lóknak . Az egészsé­
ges életm ódra nevelés p rog ram ja  az el­
m últ években és jelenleg is egyre  inkább 
foglalkoztatja  közvélem ényünket, szülőket, 
pedagógusokat egyaránt.

B udapesten, a III. K erü leti Ilku  Pál Ál­
talános Iskola tan testü le te  és vezetői fon­
tosnak ta r tjá k  és ta r to tták  akkor is, am i­
kor e tém a m ég nem  volt a k iem elt orszá­
gos program ok között, az egészséges élet­
m ódra nevelést, a sportolás m egszeretteté­
sét. Iskolánk lakótelepi iskola, de m ár 
több m in t m ásfél évtized te lt el átadása 
óta. Így a lakótelepet (ahol tan ítványaink  
zöme lakik) többé-kevésbé belako ttnak  te­
k in th e tjü k . Iskolánkban  (fennállásától 
1972-től) évfolyam onként egy-egy testne­
velési osztály van. T apasztalataink  szerint 
a testnevelési osztályok tanu ló i nem csak 
a spo rt te rü le tén  teljesítenek kiem elke­
dően, hanem  in tellek tuális adottságaikat, 
képességeik k ifejlődését tek in tv e  is á tla ­
gon felüliek. Ezeknél a  tanu lóknál az a 
tény, hogy álta lános iskolai tanu lm ányai­
ka t testnevelési osztályban végezték, sze­
m élyiségük fejlődésére, időbeosztásuk ta ­
nulási m ódszereik a lakulására, (az in ten ­
zív edzések m iatti komoly terhelés követ­
keztében) kedvező hatással van. Viszont a 
testnevelési osztályok m űködtetése bizo­
nyos eredm énycentrikus szem léletm ódot 
a lak íto tt ki a testnevelők és vezetők kö­
zött. Az elm últ időszak versenyrendszere 
is ezt a  szem léletet tám aszto tta  alá, a tö­
megek sp o rtja  részben h á tté rb e  szorult. Ez 
még ak k o r is igaz, ha nyugodtan  k ije len t­
jük , isko lánkban  fontos és m indig is 
fontos volt a testnevelés ügye. Az 1987/ 
88-as tanév  első nevelési értekezletének 
tém ájáu l az egészséges életm ódra nevelé­
sünk helyzetét, további fe ladata inak  meg-
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1. S porto lnak-e  szüleid? V ersenyszerűen : R endszeresen :

1. A nya: Ц 3. A nya: О

2. Sportolsz-e rendszeresen? Q 2. A pa: □ 4. A pa: [ |
3. M ilyen szervezeti kere tben  sportolsz?

1. Sportegyesü leti szakosztályban. Q 2. Iskolai szakosztályban □
3. DSK sportcsoportban □ 4. Töm egsport-foglalkozások □
5. Tanfolyam on □ 6. Az iskola hétvégi ny itva ta r tá sa  során  Q

7. C salád tag jaim m al □ 8. Egyénileg, bará ta im m al □
4. M ilyen spo rtágban  sportolsz?

1. Asztalitenisz □ 11. Labdarúgás □ 21. Tájfutás □

2. Atlétika □ 12. Labdás előkészítő □ 22. Természetjárás □
3. Birkózás □ 13. Lovaglás □ 23. Torna □
4. Cselgáncs □ 14. Műugrás □ 24. Üszás □
5. Evezés □ 15. ö ttu sa □ 25. Vívás □

6. Kajak-kenu □ 16. RSG □ 26.................................

7. Karate □ 17. Röplabda □ 27................................

8. Kézilabda □ 18. Sakk □ 28.................................

9. Kondicionálás □ 19. Sí □ 29. G yógytestnevelésŰ

10. Kosárlabda □ 20. Sport akrobatika □

. A hét m ely napjain sportolsz? „B" héten:

„A” héten : H К  Sz Cs P Sz V H K Sz Cs P Sz V) ) * *  » г с ь с и  . i v  bJÍ. X V X I  X V  OZ< V b  X ú t  V

Testnevelési □ □ □ □ □ □ □  □ □ □ □ □ □ □
oran:
Egyéb , □ □ □ □ □ □ □  □ □ □ □ □ □ □
alkalom m al:

E gyütt: □ □ □ □ □ □ □  □ □ □ □ □ □ □

6. Egészséges fejlődésed érdekében elegendőnek ta rto d -e  az t az idő ta rtam ot, am it |~ j  
testedzésre  (sportra) ford ítasz?

7. M ilyen sportágban  szeretnél tevékenykedn i, h a  lehetőséged volna rá?

□ □ □ □ □ □ ....................................................................................................................
8. Mi az akadálya  annak , hogy tö bbe t sporto ljá l?  ..................................................................

ŐSZINTE, PONTOS v álaszaidat KÖSZÖNJÜK
1. táb lázat. A datlap  a  tanulók  részére. 185



fogalm azását vá laszto tta  iskolánk nevelő 
testületé. Ezen az értekezleten  dön tö tt 
úgy a testü let, hogy valam ennyi tanu lón ­
k a t fe lm érjük , hogy iskolánkban  vala­
m ennyi tanu lónak  ne csak lehetősége le­
gyen m inden m unkanapon  a sporto lásra , 
hanem  legalább egy tan ó rán y it sporto ljon  
is. A tan testü le t egy bizottságot választo tt 
a felm érés m egszervezésére, a tapaszta la­
tok értékelésére, a javaslatok  kidolgozá­
sára. A három tagú  bizottságba egy testne­
velő ta n á r  (a kerü leti testnevelési m unka- 
közösség vezetője), egy alsó tagozatban  és 
egy felső tagozatban  tan ító  pedagógus k e ­
rült. A felm érést a következő kérdőívvel 
végeztük: 1. táb lázat (az előző oldalon).
A pedagógusok részére egy ú tm u ta tó t ké­
sz íte ttünk  az ad a tlap  kitöltéséhez:

Ú tm utató az adatlap kitö ltéséhez: 
Javaso ljuk  az ada tlap  k itö ltését m egelő­
zően az ad a tlap  utolsó sorának  elolvasá­
sát.
Igenlő válasz esetén a válaszhoz tartozó  
négyzetbe egy keresztet kérünk , nem leges 
válasz esetén hagy ják  üresen a négyzetet.
1 . Anya, apa értelm ezése a  csonka és a 

m egbom lott szerkezetű családoknál: 
csonka családnál: édesanya, édesapa, 
m egbom lott szerkezetű családoknál: ne­
velőszülők adata
V ersenyszerűen: szakosztályban igazolt 
versenyző (jelenleg is).
Rendszeresen: he ten te  legalább egyszer 
45 percet sportol egyhuzam ban (rövi- 
debb idő tartam ok esetén csak akkor 
rendszeres, ha egy héten  legalább 5 a l­
kalom m al és az idő tartam ok összege el­
éri a 45 percet).

2. Iskolai testnevelés órá t ennél a pontnál 
nem  kell figyelem be venni. M inden m ás 
lehetőséget igen. Rendszeresség fogal­
ma az (1) pon t szerint.

3. Tanfolyam nak szám ít az is, ha sp o rt­
egyesületnél sporto l a gyerek, de az 
egyesületi tagd íján  k ívül havon ta  leg­
alább 100,— F t-o t fizet.
C saládtagjaival, egyénileg, barátaival, 
pl. kondicionáló futás, hétvégi gyalogtú­
rák, asztaliteniszezés stb.
Figyelem : a 29. válaszhely a gyógytest- 
nevelésre já rók  részére készült!

4. A 3. kérdés bárm elyike sporto lásnak 
számít.

Több sportág  is m egjelölhető. A 9. vá­
laszlehetőség: pl. hétvégi n y itv a  ta rtá s , 
1—2 osztály m indennapi testnevelés fe­
lelősök töm egsportja , egyéni erősítő gya­
korlatok  stb. A 26—28. válaszhelyek 
olyan sportág  fe ltün te tésére  szolgálnak, 
am i 1—25-ig nem  szerepel.

5. F elm ente ttek  ne jelö ljék  a  testnevelési 
órát. G yógytestnevelésre já rók  annak 
időpon tjá t jelö ljék  a testnevelés óra 
n ap jakén t. Egyéb alkalom : azon a na­
pon legalább 45 percnyi, egy hónapból 
legalább 3 alkalom m al, ké thetenkén t 
ta r to t t  foglalkozás (edzés, tanfolyam  
stb.) csak ak k o r jelölendő, ha  90 p er­
cet eléri az a lkalm ankén ti idő tartam .

6. Igenlő választ kell x-elni ! (ha elégnek 
ta rtja )

7. A 4. kérdésnél szereplő sorszám okat 
használják  a spo rtág  m egjelölésére. 
Nem  azért v an  több válaszhely, hogy 
kitom bolhassák  m agukat a gyerekek ! 
Csak a valóságos igényekre vagyunk kí­
váncsiak!
A tanu lók  válaszainak  osztályonkénti 

összesítéséhez a 2. táb lázaton  ta lá lh a tó  
ada tlap o t használtuk .

A pedagógusok szám ára az osztályon­
kénti értékeléshez is készíte ttünk  egy ú t­
m utató t.
A m indennapos testneveléssel kapcsolatos 
felm érés ad a tlap ja in ak  osztályonkénti 
összesítésének szem pontjai.
M inden osztályról 4 adatlapon  — k érjü k  
— összesítsék a gyerekek válaszát. Egy- 
egy gyerek adatai csak egy összesítésbe 
kerü ljenek  be!
I. O lyan leányok, ak iknek  legalább egyik 
szülője rendszeresen vagy( m egengedő é r­
telem ben) versenyszerűen sportol.
II. O lyan fiúk, ak iknek  legalább egyik 
szülője rendszeresen  vagy  (m egengedő é r­
sportol.
III. O lyan leányok, akiknek egyik szülője 
sem  sportol.
IV. O lyan fiúk, ak iknek  egyik szülője sem 
sportol.
1. Szüleinek viszonya a sportoláshoz (ez 

nyilván  csak az I—II. kategória esetén 
tö ltendő k i):
a) egyik rendszeresen, m ásik verseny­

szerűen,
b) m indkettő  rendszeresen,
c) m indkettő  versenyszerűen.
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O sztály: ........................  O sztályfőnök: .

l .A  csoportba tartozó  tanu lók  szám a:

Testnevelő:

]
— nem e: .................................

— szüleik viszonya a sporto láshoz:

2. R endszeresen sportol : szüleik :

3. Sportegyesü leti szakosztályban:

Iskolai szakosztályban: [ ]

3 0 Q 0 0 7 Q . Q

Csak egy helyen sporto l: | |

K ét helyen sportol:

K ettőnél több helyen sporto l:

4. 1Q 2Q 3Q 4 Q 5 Q 6 Q 7 Q 8Q 9 Q  10:1 111:

12:1 113:| 114:1 l l5 : | | l6 : | | l 7 : | I 18:| 119:1 120:| [21:

2 2 Q 2 3 Q 2 4 Q 2 5 Q .................................. : □  .................................: Ш

........................a 29:o
5. A h é t h ány  n ap ján  sporto l?

a ” h é t e n egyéb: ű ö ö o o o ö a

eg yü tt: 7 Q e Q 5 Q 4 Q 3 Q í Q l Q o O  

egyéb: 7 Q 6 Q 5 Q 4 Q 3 Q 2 Q i Q 0 Q
„B” héten

együtt: 7 Q e Q 5 Q 4 Q s Q 2 Q l Q o Q

6. H ány tanu ló n ak  elegendő : ____

7 . i a 2 O 3 O 4 n 5 O 6 O 7 Q e Q 9 a i 0 O n a

12:1 113: 14:1 115 : 16:1 |l7:1 *~1 18:1 119:1 1 2 Q Q 2 1 G

22:1 I 23:1 | 24:| | 25 j | . . . . ................................: L J

..................................... : 0  .......................................: □  .........

2. táb lázat. A datlap  az osztályonkénti ösz- 
szesítéshez. 187



d) egyik nem , m ásik versenyszerűen,
e) egyik nem, m ásik rendszeresen spor­

tol.
2. Ennek a kérdésnek az a, b, c, d, e vá­

laszhelyeit csak az I—II. kategóriával 
lehet és kell kitölteni.

7. A gyerekek válaszait a  4-es kérdésnek 
m egfelelő bontás szerin t összegyűjtve.

8. E rre  a kérdésre  ado tt feltűnően gyako­
ri, vagy m ás pedagógiai okból em lítésre 
érdem es válaszokból az értékelő lap  h á t­
oldalán néhány  szavas em lékeztető t ké­
rünk!

KÖSZÖNJÜK M UNKÁJÁT

A felm érőlapok osztályonkénti összesí­
tése nem  veszi jobban  igénybe az osztály- 
főnököket m in t az osztálynaplók 93. olda­
lán ta lá lható  5. táb lázat (összesítés tanév  
végi eredm ényadatok) kitöltése.

A felm érés elvégzésével b irtokunkba  ke­
rü lt adatok  nyilván  csak egy lá tle le t ere­
jéig jellem zik a budapesti lakótelepi á lta ­
lános .iskolák tanu ló inak  helyzetét a m in­
dennapos testedzés vonatkozásában. Á lta­
lánosan érvényes következtetések levoná­
sára  a felm érés értékelésével n y ert ada­
tok (a m ajdnem  ezer fős m in ta  ellenére 
sem) nyilván nem  elégségesek. Ezért a 
felm érés elem zésekor fe lm erü lt gondola­
tok és következtetések közül a követke­
zőkben csak azokra té rü n k  ki, am elyeket 
a helyi (iskolai szintű) felhasználáson tú l­
menően is hasznosnak rem élünk.

Tanulóink 77°/o-a (766 fő) rendszeresen 
sportol, közülük 274-en sportegyesületi 
szakosztályban, 166-an iskolai sza'kosztályT 
ban, 211-en DSK sportcsoportban, (a DSK 
tagok szám a ennél 165-tel több, am it é rté ­
kelhetünk  a) úgy, hogy ezeknek a tan u ­
lóknak a szülei anyagilag  tám ogatják  is­
kolánk sporttevékenységét, gyerm ekük 
a sportolási lehetőséget .nem veszi igény­
be; b) úgy is, hogy a  DSK tagok 44% -á- 
nak még nem  sikerü lt vonzó program ot 
biztosítanunk), 70-en töm egsport foglalko­
zásokon (rendszeresen!), 133-an jelentős 
anyagi áldozatot igénylő tanfolyam on 
sportolnak, 53-an veszik rendszeresen 
igénybe az iskola hétvégi nyitva ta rtá sa  
keretében biztosíto tt sporto lási lehetősé­
get, 144-en család tag jaikkal, 194-en b ará­
taikkal, illetve egyénileg sporto lnak ren d ­

szeresen. Az egyes lehetőségeket rendsze­
resen igénybevevők szám a több m in t 766 
m ert 218 tanu lónk  k é tfa jta  lehetőséget, 
117 tanu lónk  kettőnél több lehetőséget is 
kihasznál.

Az egyes spo rtágakban  tevékenykedő ta ­
nulók szám a részben azok népszerűségére, 
részben a rra  u ta l, hogy m ilyen sportágban 
biztosíto ttak  a töm eges testedzés feltételei. 
Csak n éhánya t em lítve a sor elejéről: ko­
sárlabda 115, asztalitenisz 104, term észet- 
já rá s  102, úszás 93, labdarúgás 75 kondi­
cionálás 66, to rna  59, a tlé tik a  58, cselgáncs 
52 tanuló.

A szülői pé ldam utatás jelentősége egyér­
telm űen k iderü l abból a tényből, hogy 295 
olyan tanu ló  közül, ak iknek  legalább egyik 
szülője rendszeresen sportol, 91% -a rend ­
szeresen sportol. A te ljes tanulólétszám ot 
tek in tve  az a rán y  csak 77%.

A felm érőlap első öt kérdése tényekre 
vonatkozott, az utolsó három  kérdéssel a 
tanu ló ink  sportolással kapcsolatos vélem é­
nyét, igényét-igényeit p róbáltuk  sta tiszti­
kai m ódszerrel fe ltárn i. Ezzel kapcsolata 
ban szükségesnek ta r tju k  m egem líteni azt 
a közism ert tényt, hogy a gyerekek isko­
lába kerü lésük  u tá n  viszonylag gyorsan 
m egtanu lják  aszerin t a lak ítan i válaszai­
kat, ahogy érzésük szerin t az iskolában 
válaszolni kell. így válaszaik esetleg szem­
bekerü lnek  azzal, ahogy a dolgokat lá tják  
vagy gondolják. Sőt, esetenként sa já t m a­
g u k a t is m anipulálva, e  válaszokat őszin­
tének  is gondolják. E tények  torzító  h a tá ­
sának  tu d a táb an  célszerű vizsgálni azt az 
adato t, hogy egészséges fejlődése érdeké­
ben csak a  tanu lók  51% -a (512 fő) ta r tja  
elegendőnek az t az idő tartam ot, am it test­
edzésre fordít. Például annál a kérdésnél, 
hogy „m ilyen sportágban  szeretnél tevé­
kenykedni, ha lehetőséged volna rá?” k ü ­
lön m egem lítettük , hogy csak a valóságos 
igényekre vagyunk kíváncsiak (nem  azért 
készült több válaszhely, hogy kitom bol­
hassák m agukat a gyerekek!) mégis na­
gyon sokan olyan sp o rtágaka t is m egjelöl­
tek, am elyek végzése az iskolai szakosz­
tályokban , a DSK sportcsoportokban a le­
hetőség biztosítva van. Például: asztalite­
nisz 74, a tlé tika  49, cselgáncs 49, kosár­
labda 100, labdarúgás 123, röp labda 49, 
sakk 18, tá jfu tás  21, te rm észetjárás 92, ví­
vás 67 tanuló. K érdés: tu dnak -e  ezek a
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gyerekek arró l, hogy ezekben a sportágak­
ban részben az iskolai szakosztályokban, 
részben a DSK sportcsoportokban a spor­
tolási lehetőség feltételei biztosíto ttak?

A vágyak és a  realitás ellen tm ondásait 
példázzák a következő adatok : 217-en sze­
retnének  lovagolni, 185-en úszni, 131-en 
síelni, 108-an karatézn i, 54-en teniszezni. 
Még olyan tanu lók  is akad tak , ak ik  vízi­
síelni, golfozni, sárkányrepü ln i, biatlonoz- 
ni ak a rn ak .

A felm érés készítésének legfontosabb 
célja a  m indennapos szervezett testedzési 
alkalom  biztosításához szükséges feltétel- 
rendszer m egvizsgálása, és egy olyan ja ­
vasla t kidolgozása volt, am ely a r ra  irá­
nyul, hogy a  fe lté te lrendszer célszerű ala­
k ításával a tervidőszak végére az iskola 
valam ennyi tanu ló jának  ne csak lehetősé­
ge legyen m inden m unkanapon a sporto­
lásra, hanem  legalább egy tan ó rány it 
sporto ljon  is.

„A” héten  tanuló ink  34% -a (335 fő),
,.B” héten  tanuló ink  33% -a (324 fő) leg­
alább öt napon sportol, m inim um  egy-egy 
tanórány it. Azt gondolhatnánk , hogy a 
testnevelési osztályba já ró  tanulók  döntő 
többsége a m indennapos testnevelést tel­
jesíti. De nem  így van! Ha csak ez az 
egyetlen tanu lsága  a  felm érésnek, akkor 
m ár érdem es volt m egcsinálni. A 228 test­
nevelés tagozatos tanuló 68% -a (154 fő) 
he ten te  csak négy vagy kevesebb napon 
sportol. A 228 testnevelés tagozatos és a 
256 nem  testnevelés tagozatos, de heten­
te legalább öt napon sportoló tanuló  isko­
lánk tanuló inak  49%-a. Ezek szerin t még 
51% részére kell a feltételeken  jav íta ­
nunk. Alsó tagozaton a tanu lók  többsége 
(88%-a) napközis vagy iskolaotthonos, 
ezért o tt a m indennapos testnevelés szer­
vezeti kereteit (m árm int azokra a napok­
ra, am ikor nincs ó rarend  szerinti testne­
velés ó rája  a tanulóknak), a napközis fog­
lalkozások óraszám ának te rh é re  megvaló­
sítható. Felső tagozaton egyrészt a DSK 
erősítésével, m ásrészt a töm egsport foglal­
kozások szám ára b iztosíto tt óraszám  fel- 
használásával gondoljuk az előrelépést. A 
felső tagozaton olyan órarend  készítését ja ­
vasoljuk, am elynél a nem  testnevelési osz­
tályok testnevelés órái évfolyam onként 
azonos n ap ra  kerülnek. így az évfolya­
m onkénti töm egsport foglalkozásokat

olyan napokon ta rtv a , am elyeken a  szó­
ban . forgó évfolyam nak nincs testnevelés 
ó rá ja  rem élhetőleg növekszik azoknak a 
tanu lóknak  a szám a, ak ik  he ten te  legalább 
öt napon sportolnak.

Nincs még egy olyan tan tárgy , am elynek 
óráin anny ira  ügyelnie kellene m inden 
szavára, gesztusára a pedagógusnak, m in t 
a testnevelés órán. B árm ely más tan tá rg y  
ó rá já t „m egúszhatja” a kevésbé tehetsé­
ges, kevésbé teljesítőképes tanuló . E lőfor­
d u lha t — és elő is fordul elég gyak ran  — 
hogy nem  kell szerepelnie, nem  őt felel­
te ti a tan á r, nem  írnak  dolgozatot stb. 
Viszont testnevelés órán  a gyerekek 
m indegyikének, az ügyes, a kisportolt, 
esztétikus, arányos tes tű  gyerekek m ellett 
a kevésbé ügyes, szépségideáltól lényege­
sen eltérő  testű  gyerekeknek is le kell 
vetkőzniük, szerepelniük kell. A kedvezőt­
len tes ti felépítésű  gyerekeknek gyakran  
m aga a testnevelés ó ra  — a levetközés té ­
nye — tra u m á t okoz. Ez az oka annak , hogy 
szükségesnek ta r to ttu k  az egészséges é le t­
m ódra nevelésénél a pedagógusok, a testne­
velő tan á ro k  viselkedését is szóbahozni. N a­
gyon fontos a testnevelési órák, a sportfog­
lalkozások légköre, am i alapvetően a neve­
lő hozzáállásától függ. Egy m eggondolatlan 
megjegyzéssel, lekicsinylő gesztussal esetleg 
örökre elveszíthető egy-egy gyerek a te s t­
mozgás, az egészséges életm ód tek in te té ­
ben. Pedig az em beri szervezetnek sok­
oldalú és rendszeres igénybevételre van 
szüksége ahhoz, hogy szervei harm oniku­
san fejlődjenek és ezek m űködésében m a­
gas színvonalú egyensúly keletkezzen. Az 
iskolai testnevelés egyik lényeges felada­
ta annak  elérése, hogy a  fiatalok az is­
kola elhagyása u tán , fe lnő ttko rban  is sze­
ressék a fizikai erőfeszítéseket, keressék a 
mozgás öröm eit. M inden pedagógus­
nak abban  a tu d a tb a n  kell m unká­
já t  végeznie, hogy az em berform álás, a 
nevelés tevékenységének nem csak célja 
és ta rta lm a, hanem  felelőssége is. Nagyon 
kom oly felelősség ez, a rábízás felelőssé­
ge, m ert a pedagógus tevékenysége ta n ít­
ványai é le tpályájának  a laku lásá t szinte ki­
vétel nélkül érdem ben befolyásolja.

BORKA GYÖRGYNE—TAKÁCS GABOR
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Észrevételek,
hozzászólások

AZ ERŐ FEJLESZTÉS FONTOSSÁGA,
b e é p í t é s e  a  f é l é v i , é v v é g i
OSZTÁLYZATBA

Az erőfejlesztés rendszerének kidolgozá­
sára  tan á ri pályám  első néhány  évében a 
k ism éretű  to rnaterem  k észte te tt (gyűrű, 
kötél h iánya stb.). K ésőbb fokozatosan fi­
nom ult a rendszer és I—IV. osztályig fel­
menő rendszerben egym ásra épült. Az itt 
bem u ta to tt rendszer és m ódszer term észe­
tesen a helyi ado ttságoknak  m egfelelően 
m ódosítható.

Igyekeztem  úgy m eghatározni az erő ­
fejlesztő gyakorlatokat, hogy azok m érhe­
tőek legyenek, és lehetőleg m inden ta n á ­
ri szub jek tiv itást kiküszöböljenek.

Az osztályzásba úgy illesztettem  be, 
hogy az erőgyakorlatok teljesítése fo lya­
m atos gyakorlást igényeljen. Az első és a 
m ásodik félévben is 2—2 erőelem  b em uta­
tása szükséges. A fe ladatokat és a  szin te­
ket m ár szeptem berben m egism erik a ta ­
nulók.

1. Fekvőtám aszban k a rh a jlítá s
Fekvőtám aszok szám a 12 10 8 6
Érdem jegy 5 4 3 2

2. Függeszkedés vízszintes irányban , 
bordásfalon

(6 db bordásfalrész =  1 hossz) 
T eljesíte tt hossz 2 1,5 1 1/2
Érdem jegy 5 4 3 2

A függeszkedés távo lságát évfolyam onként 
2 taggal növeltem , fiúknál különböző fo­
gásváltozatokkal nehezítettem .

3. Hátsó függésben páros lábem elés víz­
szintesig, k in y ú jto tt té rdde l (db) 
Teljesítések szám a 20 15 10 5
Érdem jegy 5 4 3 2

A lábem elések szám át évfo lyam onként nö­
veltem, fiúknál fej fe le tt falérin téssel ne­
hezítettem .

4. K ötélm ászás m ászókulcsolással (pont) 
(T ornaterem ben k ijelö lhető  „m agas­
ságpontokkal”)

Érdem jegy
a  fej a bordásfal felső 
részével egyvonalban van  2
+  1 m  3
+  2 m  4
vasérin téssel legfelül 5

F iúk  függeszkedéssel (is) végezhetik.

B árm ennyire  is nehéznek tű n n ek  a „szin­
te k ”, ha  tanu ló ink  hozzászoknak a fo lya ­
m atos gyakorláshoz, a négy év a la tt nem 
lehet problém a a bem utatással.

Ha sikerül nekik, óriási sikerélm ényhez 
ju tn ak .

A IV. évfolyam  erőállapo tának  „szin- 
ten ta rtá sáv a l” sincs gondom, többny ire  
leányokról lévén szó, ez nem  kis ered­
m ény /

NAGY MARTA

F oly óiratismertetés
A TESTNEVELÉSI FŐISKOLA 
KÖZLEM ÉNYEI 1988/1. SZÁM

E rövid ism ertetővel szeretném  felhívni a 
kedves kollégák figyelm ét H orváth  Beáta 
és Csider T ibor tanu lm ányára . M indkettő  
nagyon fontos vizsgálatokat és tudom á­
nyos m egállap ításokat tesz közzé a  tan ­
anyag  korszerű  m egválasztására, melyek 
az új tan te rv i korrekció kialakításához 
nélkülözhetetlenek. A rra  a  kérdésre  kere­
sik a választ, hogy m ikor m it kell m egta­
n ítan i a gyerm ekeknek. A lapelvük, hogy 
a leggyüm ölcsözőbb eredm ényt csak az 
é letkori fogékonyság i. szakaszhoz illesztett 
m ozgásanyag kiválasztásával érhető  el. 
Ezért te tték  vizsgálatuk tá rg y áv á  az 
egyes é letkorokban  fejleszthető képessé­
geket és készségeket.

H orváth  Beáta az „A dalékok a szakkö­
zépiskolai leánytanulók  fizikai képesség- 
vizsgálatához egy budapesti szakközépis­
kola tanu ló inak  vizsgálata a lap ján ” című 
m u nkájában  az új korrekcióhoz kíván 
hozzájáruln i úgy, hogy aján lásaival a ta n ­
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terv i nyito ttságot, választhatóságot szeret­
né növelni.

V izsgálatban a  következő m egállap ítá­
sokra ju t:
A testm agasság és a testtöm eg a 16 éves 
korú  lányoknál lelassul, m ajd  állandósul. 
Az é le tkor e lőrehalad tával egyre csökken 
a fejlődő, és növekszik a stagnáló  képes­
ségek száma. Az érés és a növekedés le­
lassulásával (postpubertás) befejeződik a 
legtöbb fizikai képesség fejlődése, és ezt 
követően csak az erő  növekedésével kap­
csolatos képességek fejlődnek.
Az egyensúlygyakorlatokban  m u ta to tt te l­
jesítm ények  évről évre rom lanak.
A jánlásai a következők:
Az egyes képességek fejlődési szakaszait 
(szenzibilis fázisok), a biológiai érés és nö­
vekedés tö rvényeit, a  fejlődéslélektan  
eredm ényeit és nem  utolsó so rban  a tá r ­
sadalm i szükségleteket, igényeket a je len­
legi szakközépiskolai testnevelés nem  ve­
szi te ljes m értékben  figyelem be.

A tan te rv b en  igen kevés a  p roprio  cep- 
tív  érzékelést fejlesztő m ozgásanyag. A 
koordináló és az ízületi m ozgáshatás „ko­
ra i” stabilizáció ja felveti ezeknek a képes­
ségeknek az óvodai és általános iskolai 
testnevelésben való fontosságát. A ta n ­
tervben  elő térbe kell hogy kerü ljön  a sza­
badidőben végezhető m ozgásanyagoknak a 
tan ítása. Jobban  figyelem be kell venni a 
lányok érdeklődését, és az ezeknek m eg­
felelő m ozgásform ákat: labdajátékok ,
tánc, aerobic, jazz-balett, zenés gim nasz­
tika stb. A vizsgált isko latípusban  a test- 
nevelési ó rák  szám ának csökkentése to ­
vább nehezíte tte  a tá rsadalm i követelm é­
nyek te ljesítését, az egészséges életm ódra ' 
nevelés feltételeit, a  testnevelő  tanárok  
m unkáját.

Csider T ibor „A középfokú iskolák fi­
zikai képességeinek alakulása az 1978-ban 
bevezetett testnevelési tan te rv  h a tá sá ra ” 
cím ű tanu lm ányában  hasonló eredm ényre 
ju t.

A kuta tások  so rán  a kondicionális ké­
pességek fejleszthetőségével kapcsolatban 
felm erü lt az optim ális fogékonysági (szen- 
zitivitási) éle tkor kérdése. Ez különösen 
fontos az iskolai testnevelésben, m ivel a 
tan te rvek  felépítésében, az anyag k ivá­
lasztásában és feldolgozásában döntő  je ­
lentősége van a m ozgásanyag életkorm en­

ti elrendezésének. A vizsgálat e rre  a prob­
lém akörre  keresi a választ.
A jánlásai a  következők:

A k isgyerm ekkor és a serdülőkor fizi­
kai képzésének legfontosabb m ódszere a 
já ték .

Nagy jelentősége van  ebben az életkor­
ban  az állóképesség és a törzsizm ok (izom­
fűzők) fejlesztésének.

A gyorsasági erő  fejlesztését a fiúknál 
13 év kö rü l lehet elkezdeni és 18 éves 
korig ta r th a t.

A leányoknál viszont a gyorsaság fe j­
lesztése csak a 14. életévig képzelhető el.

Az állóképesség fejlesztése a  leányoknál 
14, a fiúknál 18 éves korig optim ális.

A m otoros tu lajdonságok fejlesztésének 
legintenzívebb szakasza a  12—J5  éves kor­
ra tehető . Ez eg y ú tta l a szom atikus fejlő­
dés in tenzív  szakasza is.

A tan terv ' fontos fe lada tának  ta r t ja  az 
egész életre  szóló m otivációs bázis bizto­
sítását.

A szerző a rra  a  következtetésre  ju to tt, 
hogy a testi képességek önálló é le ttan i 
tu lajdonságok, és csak bizonyos fejlődési 
fokon és sportági fokon lépnek kapcsolat­
ba egym ással és fe jtik  ki kölcsönösen fe j­
lesztő hatásukat.

T anulm ánya végén a tan áro k n ak  m inő­
sítő táb láza to k at ad, am elyek segítik  őket 
abban, hogy a tanu lók  mely képesség te ­
rü le tén  vannak  hátrányban .

BOGNÁR LÄSZLÖ
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A TANULÓIFJÜSAG 
TESTI NEVELÉSÉÉRT

1988. jú n iu s  23-án ötödik  alkalom m al 
részesíte tték  elism erésben azokat a peda­
gógusokat, sportvezetőket, az ok ta tás  irá ­
n y ításában  m űködő szakem bereket, akik  
hosszabb időn á t különösen sokat fá ra ­
doztak  az ifjúság  tes ti neveléséért, egész­
séges é letm ódjáért.

A bensőséges ünnepségen  ezú tta l 35 
szakem ber k ap ta  m eg a „T anuló ifjúság  
Testi N eveléséért” em lékp lakette t.
Teleki István  tagozatvezető  testnevelő  ta ­
n á r (B aranya m.) M unkahelye: Mohács, 
B rodarics té ri Á ltalános Iskola 
M adár Im re testnevelő  ta n á r  (Bács-Kis- 
kun  megye) Leninvárosi Á ltalános Iskola, 
K ecskem ét
K elinger István  testnevelő  ta n á r  (Békés 
megye) K örösladány, T üköry  Lajos Á lta­
lános Iskola
Веке István  vezető szaktanácsadó  (Csong- 
rád  megye) H ódm ezővásárhely, Ságvári 
E ndre Á ltalános Iskola 
D aray  G yula testnevelő  ta n á r  (H ajdú-B i- 
h a r  m.) Polgár, Á ltalános Iskola 
Lászka Béla testnevelő  tan á r, szaktanács- 
adó (Heves m.) Hevesi 5. sz. Á ltalános Is­
kola
Nagy T ibor testnevelő  ta n á r  (K om árom  
m.) Kocs, Á ltalános Iskola 
Cseh Zoltán testnevelő  ta n á r  (Nógrád m.) 
É rsekvadkerti Á ltalános Iskola 
K irály  Béla igazgatóhelyettes (Pest m.) 
Abony, József A ttila  N evelőotthon 
Szíjártó  Miklós testnevelő  ta n á r  (Somogy 
m.) K aposvár, Z rínyi Ilona Á ltalános Is­
kola
Rem es Zoltán testnevelő  ta n á r  (Szabolcs- 
S za tm ár m.) N yíregyháza, 8. sz. Á ltalános 
Iskola
Csörgő A lbinné tan ító  (Szolnok m.) Szol­
nok, Áchim A ndrás ú ti Á ltalános Iskola 
K ilián G yörgy tan ító  (Tolna m.) Sióagárd. 
ÁMK Á ltalános Iskolája 
Fazakas G yörgy testnevelő  ta n á r  (B uda­
pest) B udapest XX., T á tra  té ri Á ltalános 
Iskola
T óth  Z oltánné testnevelő  ta n á r  (Budapest) 
Budapest III., K erék u. Á ltalános Iskola 
Rátvai Zoltán testnevelő  ta n á r  (Bács-Kis- 
kun  m.) Baja, Tóth K álm án Szakközépis­
kola

Szák Kocsis P á l testnevelő  ta n á r  (Békés 
m.) Békéscsaba, 635. sz. Ipari Szakm un­
kásképző In tézet
D arai Im re testnevelő  ta n á r  (Borsod m.) 
K azincbarcika, 105. sz. „Lékai Ján o s” 
Ip ari Szakm unkásképző In tézet és Kollé­
gium
M ester G yula ny. testnevelő  ta n á r  (Sza- 
bo lcs-Szatm ár m.) N yíregyháza, Széchenyi
l. Közgazdasági Szakközépiskola
G öltl János m unkaközösségvezető testne­
velő ta n á r  (Somogy m.) K aposvár, Nosz- 
lopy G áspár Közgazdasági Szakközépisk. 
H orvá th  Istvánné testnevelő  ta n á r  (Vas
m . ) Szom bathely, K anizsai D oro ttya G im ­
názium
Spilák  Józsefné pedagógiai előadó (Zala 
m.) Zala M egyei Pedagógiai In tézet 
R affai Im re testnevelő  ta n á r  (Zala m.) Za­
laegerszegi Ságvári E ndre G im názium  
Sczigel Józsefné igazgatóhelyettes (B uda­
pest) B udapesti M adách Im re G im názium  
M egyeri S ándor testnevelő  ta n á r  (Buda­
pest) 54. sz. Ságvári E ndre N yom daipari 
Szakközépiskola és Szakm unkásképző In­
tézet.
Kunos A ndrásné ny. in tézeti ta n á r  (Békés 
m.) Szarvasi Óvónőképző In tézet 
P é te rfa lv i Lajos ny. egyetem i testnevelő 
tan ár, B udapesti M űszaki Egyetem  
E nglert István  ny. alezredes, tanszékveze­
tő
K ilián  G yörgy Repülő M űszaki Főisk. 
P erlak i István  csoportvezető testnevelő 
ta n á r
Ybl Miklós Építőipari M űszaki Főiskola, 
B udapest
Dr. O zsváth F erenc tanszékvezető főisko­
lai ta n á r
K aposvári Tanítóképző Főiskola 
V árhelyi G yörgyné főiskolai testnevelő 
ta n á r
K önnyűipari M űszaki Főiskola, Budapest
M árkus László főelőadó
M űvelődési M inisztérium
V árnagy  A ndrás tanszékvezető testnevelő
ta n á r
Széchenyi István  Közlekedési és Távköz­
lési M űszaki Főiskola 
N ádori Géza testnevelő  ta n á r  
B alatoni Ü ttörőváros, Zánka 
Keglovich László testnevelő tanár, 
Bercsényi Miklós Szakközépiskola és Gim­
názium
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Calderoni megint

Ű jra C alderoni! Nem ism ételt sportgyőze­
lem ről szám olunk be, jó llehet a szó mö­
gött név húzódik meg. A név m ögött pe­
dig egy intézm ény.
C alderoni M űszer- Taneszközgyártó és 
Forgalm azó V álla la t röviden CALDE­
RONI.

E redeti nevéhez — és rem éljük  jó  h ír­
nevéhez is — té r t  vissza 1989. m árcius 1- 
jével a  TANÉRT. A válla la t jogelődjét a 
C alderoni céget 1819-ben a lap íto tta  Cal­
deroni István  olasz szárm azású optikus. 
Főként m érőm űszereket, optikai eszközö­
ket, és az o k ta tásban  használatos legm o­
dernebb  taneszközöket forgalm azta. Vál­
lalkozásra rendk ívü l sikeres volt és foko­
zatosan bővült. Ű jabb fellendülést je len ­
te tt, hogy Hopp Ferenc a későbbi híres 
Kelet-Azsia k u ta tó  alkalm azottja , m ajd 
közel 50 éven keresz tü l a cég tu lajdonosa 
le tt. A C alderoni cég 130 év a la tt 1819—

1949 között a  hazai iparfejlesztés és ok ta­
tásügy jelentős bázisa volt, számos Világ- 
Kiállításon vett részt, kom oly nemzetközi 
h írn év re  tett szert.

1949-től term elési a rcu la ta  és neve szá­
mos változáson m ent át. (ITG IFER). 1968 
óta egyebek közt a gyáregységek révén 
neves m echanikai, biológiai taneszközök, 
és bú to rje llegű  cikkek fűződtek az im ­
m ár TA N ÉR T-ként m űködő v álla la t ne­
véhez. Ez u tóbbiak  közül olvasóink is szá­
mos g y ártm án y t ism ernek a to rn a te rm i 
berendezések, óvodai to rnaszerek , játszó­
téri felszerelések vagy kézi sportszerek, 
fa litáb lák  közül. M indezt a TANÉRT idő­
szakban  k ia lak íto tt jellegét szeretnénk 
m egőrizni úgy, hogy a Calderoni legjobb 
hagyom ányaihoz is hűek  legyünk.

A m egúju lt C alderoni üdvözli Ö nöket, 
és v á rja  m egrendelőit, vásárló it a  régi 

cím en

C alderoni
B udapest, 1088 Szentkirály i u. 8.
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