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 A gyermekkorban elmulasztott, kihaszn§latlan lehetŖs®gek nem t®rnek vissza,  

®s negat²v jelleggel a gyermek, majd a felnŖtt ®let®nek k²s®rŖ jelens®g®v® v§ltoznak. 

/GyŖri P. 1986./ 

Bevezet®s 

Diplomamunk§mban a kisiskol§skor mozg§sfejlŖd®si saj§toss§gait szeretn®m tanulm§nyozni, 

valamint azt, hogy a rendszeres testedz®s, testnevel®s milyen hat§ssal van a gyermeki 

szervezetre. KezdŖ pedag·gusi p§ly§m sor§n felismertem, hogy az als· oszt§lyos gyermek 

megfelelŖ testi fejlŖd®s®nek fontos felt®tele ï a helyes t§pl§lkoz§s mellettï a megfelelŖ 

mozg§s, illetve a mozg§si lehetŖs®gek messzemenŖ biztos²t§sa. Min®l kisebb egy gyermek, 

ann§l nagyobb a mozg§sig®nye. Erre ®lettanilag is sz¿ks®ge van. Fiziol·giai szempontb·l 

n®zve, ugyanis intenz²v mozg§s kºzben bŖs®gesebben §ramlik az izmokba a v®r, amely a 

szervek mŤkºd®s®hez, a test eg®szs®ges fejlŖd®s®hez sz¿ks®ges t§panyagokat ®s az oxig®nt 

sz§ll²tja. J·t®kony hat§ssal van azonban az izommunka az eg®sz fejlŖdŖ szervezetre, 

k¿lºnºsen a sz²vre, az ®rrendszerre, a t¿dŖre, ®l®nk²ti az anyagcsere-folyamatot. A rendszeres 

izom- ideg reflexkapcsolatok a mozg§sokat egyre magabiztosabb§, pontosabb§ teszik. Sok 

gyakorl§ssal a mozg§s mind ºsszerendezettebb® v§lik, a felesleges mozg§sok fokozatosan 

elmaradnak. Mindez term®szetesen ºsszef¿gg az idegrendszer fejlŖd®s®vel is.  

Iskolai munk§m sor§n tapasztaltam, hogy a mozg§s nagym®rt®kben fejleszti a gyermek 

¿gyess®g®t, mozg§s§nak biztons§g§t, b§tors§g§t  

A diplomamunk§m t®mav§laszt§s§t a testnevel®s ®s az eg®szs®ges ®letm·d ir§nti 

elkºtelezetts®gem motiv§lta. Đgy gondolom, hogy a rendszeres mozg§s, a rendszeres 

testnevel®s nemcsak a 6-12 ®ves tanul·k fizikai erŖnl®t®re, szervezet¿k eg®szs®ges fejlŖd®s®re 

van hat§ssal, de a szellemi k®pess®gek fejlŖd®s®re is, sŖt, saj§t megfigyel®sem alapj§n, a 

szervezett mozg§sfejleszt®s eredm®nyek®nt a gyerekek kºnnyebben saj§t²tj§k el a tananyagot.    

A teljesebb testnevel®si kompetenci§k elsaj§t²t§sa v®gett tºbb testnevel®srŖl sz·l· 

szakirodalmat tanulm§nyoztam §t. Tºbbek kºzºtt: Kir§ly Tibor, Arday L§szl·, Makszin Imre, 

Farmosi Istv§n, N§dori Lajos, GyŖri P§l, Bogd§n Sij§n, Eduard Vilcsovszkij stb. szerzŖk 

munk§it.  Szakirodalmi kutat§saim sor§n egy®rtelmŤen bebizonyosodott sz§momra, hogy a 

legtºbb testgyakorlat mozg§sanyag§t 6-12 ®ves kor kºzºtt lehet a legkºnnyebben, 

leggyorsabban elsaj§t²tani. amennyiben a tanul·k a megfelelŖ idŖszakban nem kapj§k meg a 

megfelelŖ fejleszt®st, soha be nem p·tolhat· lemarad§s jºn l®tre. 
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I.  A TESTEDZ£S, TESTMOZGĆS, SPORT SZERVEZETRE GYAKOROLT HATĆSA 

A testedz®s, testmozg§s, a sport legfontosabb szerepe abban §ll, hogy az emberi l®nynek az 

®letben marad§shoz levegŖre, v²zre, t§pl§l®kra ®s emellett mozg§sra is sz¿ks®ge van. Az 

eg®szs®g megŖrz®s®hez pedig kellŖ rendszeress®ggel ®s megfelelŖ mennyis®gben, 

®letvitelszerŤen ®s folyamatosan van r§juk sz¿ks®g. A rendszeres testmozg§s teh§t nemcsak 

®letsz¿ks®glet, hanem az eg®szs®gnek, az eg®szs®g megŖrz®s®nek is alapvetŖ felt®tele 

Ak§rmilyen kev®s fizikai aktivit§s v®gz®se is j·t tesz az eg®szs®gnek. A j·t®kony, pozit²v 

hat§s pedig a fizikai aktivit§s mennyis®g®vel ar§nyos. Az edz®s, testedz®s azonban j·val tºbb, 

mint egyszerŤ fizikai aktvit§s. Testedz®s alatt a tervezett, struktur§lt, megfelelŖ idŖkºzºnk®nt 

ism®tlŖdŖ mozg§stev®kenys®get ®rtj¿k, amely egy megfogalmazott c®l ®rdek®ben az 

alkalmazott terhel®s progresszivit§s§t is jelenti. Az egy®n r®sz®rŖl az edz®s a szem®lyis®g 

intenz²v r®szv®tel®t ig®nyli, az ism®tlŖdŖ edz®s alkalmak melletti kitart§s pedig komoly 

elkºtelezetts®get k²v§n (Petrika,2012). 

A sportol·k kitŤnŖ eg®szs®ge egyik fŖ jellemzŖje ®ppen a nagyfok¼ fizikai, fiziol·giai ®s 

pszichol·giai alkalmazkod· k®pess®g (Ol§h, 2004). Ez jelenti val·j§ban az edzetts®get, mint 

olyan szil§rd egyens¼lyi §llapotot, melyet a sportol· k®pes fenntartani ak§r sz®lsŖs®gesen 

v§ltoz· kºr¿lm®nyek kºzºtt is, nagyfok¼ adapt§ci·s k®pess®ge ®s kapacit§sa r®v®n. Ilyen 

®rtelemben: - A j· eg®szs®g megŖrz®se is adapt§ci·. - Az edzetts®g el®r®s®nek k®pess®ge is 

adapt§ci· (Frenkl,1984).  

A rendszeres testedz®s, a mozg§s, az elegendŖ fizikai aktivit§s az eg®szs®g megŖrz®s®nek 

alapvetŖ felt®tele ®s v®dŖfaktora m®g k®sŖ ºregkorban is. £rv®nyes ez a hat§s nemcsak a testi 

eg®szs®gre, hanem a lelki eg®szs®gre is, de haszn§ra van az ember eg®szs®g®re olyan 

®rtelemben is, hogy nemcsak eg®szs®gmegŖrzŖ, hanem egyes betegs®gcsoportokn§l gy·gy²t· 

szerep®t is betºlti. A lakoss§g kºr®ben, annak minden t§rsadalmi r®teg®ben, megfigyelhetŖ az 

aggaszt· m®rt®kŤ inaktivit§s. Az aggodalom jobban meg®rthetŖ, ha figyelembe vessz¿k, hogy 

az inaktivit§s ºn§ll· rizik·faktornak tekintendŖ a testi betegs®gek vonatkoz§s§ban, de a 

ment§lis betegs®gekre ugyan¼gy igaz (Petrika,2012).  

Eg®szs®g, ment§lis eg®szs®g fogalomkºre m§r az orvosl§s atyja, Hippokrat®sz is a gy·gyul§s 

lehetŖs®g®t a test ®s l®lek harm·ni§j§nak vissza§ll²t§s§ban l§tta, ez®rt azt aj§nlotta kora 

gy·gy²t·inak, hogy a testet ®s a lelket egy¿tt kezelj®k. Figyelmeztetett arra, hogy a l®lekkel is 

mindig foglalkozni kell, mert a l®lek dolgai ®s §llapota visszahatnak a testre ®s csak ²gy 
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k®pzelhetŖ el a testi-lelki harm·nia vissza§ll²t§sa, vagyis a teljes gy·gyul§s (Csabai ®s 

Moln§r, 1999). 

A ment§lis eg®szs®g szoros egys®get alkot a testi eg®szs®ggel amely, Petrika ®s HegedŤs 

szerint (2006) az ®letminŖs®g egyik meghat§roz· faktorak®nt, kit¿ntetett figyelmet ®rdemel. 

Fontos teh§t minden olyan lehetŖs®get megragadni, amely pozit²v hat§st gyakorolhat a 

ment§lis eg®szs®g §llapot§ra, ezzel az ®letminŖs®gre is. A mozg§s ezek kºz® a lehetŖs®gek 

kºz® tartozik. Az eg®szs®g ®rt®k, az eg®szs®gkult¼ra alappill®re ®s az eg®szs®gtudatos 

magatart§s fŖ mozgat·rug·ja is. A dolgozat k®sŖbbi fejezeteiben r®szletesen foglalkozunk a 

testi- lelki eg®szs®g fogalomkºr®vel. 

1.1 A mozg§sszeg®ny ®letm·d hat§sa az eg®szs®gre 

Kºztudott, hogy az emberi t§rsadalom civiliz§l·d§sa hozta mag§val, hogy az egy®n az 

eg®szs®ghez egy®bk®nt sz¿ks®ges mozg§s mennyis®get sem teljes²ti.  Napjainkra a sikeres 

®let temp·ja oly m®rt®kben felgyorsult, hogy az eredeti term®szetes ®lettemp· kºvet®se a 

teljes²tm®nyre ®p¿lŖ t§rsadalomban ®letk®ptelenn® tesz. ĉgy az egy®n k®nytelen felvenni ezt 

az embertelen temp·t,ami azt jelenti, nem mozog eleget, ®letm·dja inakt²vv§ v§lik. A 

felgyorsult ®letben a term®szetes, sz¿ks®ges testmozg§snak nincs helye ®s ideje az 

§tlagembernek. ĉgy sz®p lassan megszokja, hogy inakt²v. Az inaktivit§s pedig az egyik 

komoly, ºn§ll· rizik·faktorok az eg®szs®g tekintet®ben. Azzal pedig tiszt§ban vagyunk, hogy 

az eg®szs®g fenntart§s§hoz, megŖrz®s®hez a rendszeres testmozg§s ®s sport elengedhetetlen, 

sz¿ks®ges felt®tel (Domokos, 2013).  

A modern ®letvitel r®szek®nt azonban az ®letm·d oly m®rt®kben elk®nyelmesedett, §ll²tja 

Domokos (2013), hogy ennek §ra, a mozg§sszeg®nys®g m§r betegs®gokoz· m®rt®kŤ. A mai 

ember §tlagos mozg§sadagja meg sem kºzel²ti azt a minimumot, amennyire az eg®szs®ge 

®rdek®ben sz¿ks®ge volna. Pedig ha puszt§n annyit tenne, hogy a napi rendszeres mozg§st 

sikeresen visszacsemp®szn® a h®tkºznapokba, sokban hozz§j§rulna ment§lis eg®szs®ge 

sz²nvonal§nak jav²t§s§hoz. 

Kºnnyen meghat§rozhat· az a mozg§smennyis®g, amire az embernek sz¿ks®ge van ahhoz, 

hogy az eg®szs®g®t fenntarthassa, megŖrizhesse. Ez a mozg§smennyis®g a mozg§sminimum. 

Eszerint: a h®t minden napj§n, de legal§bb heti 5 napon, legal§bb 30 percig tart·, legal§bb 

enyhe megizzad§ssal is j§r· testmozg§s az a minim§lis mozg§s adag, ami sz¿ks®ges ahhoz, 
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hogy az ember az inaktivit§s§b·l eredŖ eg®szs®gvesz®lyeket elker¿lje. Ha enn®l kevesebb 

mozg§s van az ®letvitelben, kijelenthetj¿k, az egy®n inakt²v ®letm·dot folytat. Emiatt azt§n 

elŖbb-ut·bb az elegendŖ mozg§s hi§ny§b·l eredŖ betegs®gek t¿netei jelenhetnek meg. 

Mindaz alkalomszerŤ testedz®s ®s sport egyszeri hat§sai az eg®szs®gre, mind a rendszeres 

testedz®s hat§sai is nagym®rt®kben k¿lºnbºzhetnek, att·l f¿ggŖen, hogy milyen t²pus¼ 

testedz®s hat§sair·l van sz·. Domokos szerint (2013), a mozg§st illetve testedz®st - 

intenzit§sa, (milyen erŖs az ig®nybev®tel), - idŖtartama (milyen hossz¼ egy edz®s alkalom), - 

gyakoris§ga (milyen gyakran ism®tlŖdik az edz®s) ®s - jellege hat§rozza meg.  

A mozg§sszeg®ny ®letvitel megakad§lyoz§s§nak leghat®konyabb m·dja a sz®leskºrŤ 

prevenci· lehetne, m®g a betegs®g indul§sa elŖtt, fiatal felnŖtt korban. A v®dŖ t®nyezŖk 

kºzºtt pedig ott tal§ljuk az ºn§ll· v®dŖfaktornak tekinthetŖ rendszeres testedz®st, a sportol§st 

(Pik·, 2005, Urb§n 2005). A rendszeres testedz®s ®s ment§lis eg®szs®g viszony§ban a 

ment§lis eg®szs®gre gyakorolt hat§sok kºzºtt a prevenci· az egyik legfontosabb lehetŖs®g a 

XXI. sz§zad embere sz§m§ra.  

1.2 Az eg®szs®gnevel®srŖl §ltal§ban  

A WHO meghat§roz§sa szerint: az eg®szs®gnevel®s (healht education) tudatosan l®trehozott 

tanul§si lehetŖs®gek ºsszess®ge, melyek seg²tik az egy®nt ®s a kºzºss®get eg®szs®g¿k 

elŖmozd²t§s§ban tud§suk bŖv²t®s®vel, ®letm·djuk, magatart§suk alak²t§s§val. Az 

eg®szs®gnevel®s tºbb tudom§ny-ter¿letet ºlel fel: orvostudom§ny, pedag·gia, pszichol·gia, 

nevel®studom§ny ®s szociol·gia. ĂAz eg®szs®gnevel®s feladatkºre (tartalma) ²gy l®nyegesen 

kit§gul: figyelembe veszi az ember biol·giai §llapot§t (testi, szervezeti eg®szs®g®t) csak¼gy, 

mint a lelki (szellemi, ®rzelmi, tºrekv®ses) tulajdons§gait ®s a t§rsadalmi egy¿tt®l®sbŖl ad·d· 

szoci§lis st§tusz§t (anyagi-gazdas§gi helyzet®t, csal§di harm·ni§j§t, t§rsadalmi beilleszked®si 

zavarait) ®s ezek egy¿ttes hat§s-rendszer®ben ²t®li meg tennival·it." (Gritz, 2007,3-9.). 

ĂAz eg®szs®gnevel®s c®lja, hogy az eg®szs®g kultur§lis szint emel®s®vel, az ®letm·d 

form§l§s§val elŖseg²tse egyr®szt az eg®szs®g kialak²t§s§t, megtart§s§t, a betegs®gek 

megelŖz®s®t, m§sr®szt, hogy a betegek eg®szs®gi §llapota mielŖbb helyre§lljon.ò(P§l ®s mts., 

2005. 6.p.25-32.).  

Napjaink egyik legalapvetŖbb t§rsadalmi probl®m§ja az ®letminŖs®g roml§sa.  A 

rizik·faktorok kºzºtt szerepel elsŖsorban az eg®szs®gtelen ®letm·d (mozg§shi§ny, 

https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Eg%C3%A9szs%C3%A9g
https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Betegs%C3%A9g
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t§pl§lkoz§si hib§k stb.) ®s az eg®szs®gre k§ros emberi magatart§sok (doh§nyz§s, t¼lzott 

alkoholfogyaszt§s, drogfogyaszt§s stb.). Megold§st elsŖsorban az eg®szs®g v®delm®ben, az 

eg®szs®get befoly§sol· viselked®s alak²t§s§ban, v§ltoztat§s§ban kell keresn¿nk. Kiemelt 

szerepen a megfelelŖ ismereteknek, ®rt®keknek, attitŤdºknek (viselked®si mint§knak). 

Hangoztatjuk, hogy eg®szs®g¿nk a legnagyobb kincs¿nk, fontos ®rt®k¿nk! Eg®szs®g¿nk 

megŖrz®se viszont ®letm·dunkkal f¿gg ºssze, amit pedig elsŖsorban mi alak²tunk ki, 

milyens®ge fŖk®nt rajtunk m¼lik. 

Tudjuk, hogy eg®szs®gi §llapotunkat sz§mtalan t®nyezŖ befoly§solja. Ezek lehetnek ºrºklºtt 

t®nyezŖk (pl. v®rz®kenys®g), fejlŖd®si rendelleness®gek (pl. sz²vfejlŖd®si zavarok), valamint 

k¿lºnbºzŖ hajlamok. (A hajlam ºnmag§ban m®g nem ok egy betegs®g kialakul§s§ra. Csak 

akkor alakul ki betegs®g, ha azt egy®b t®nyezŖk felsz²nre hozz§k). A kºrnyezeti t®nyezŖk is 

befoly§solj§k eg®szs®g¿nket. Ilyenek p®ld§ul a mikroorganizmusok (fertŖzŖ 

betegs®gekòkoronav²rusò), mechanikai hat§sok (¿t®s, baleset stb.), hŖm®rs®kleti t®nyezŖk 

(fagy§s, hŖguta), f®ny ®s sug§rhat§sok (bŖrr§k), m®rgez®sek (pl. kºrnyezeti m®rgek stb.). 

Viszont az eg®szs®g¿gyi ell§t§snak is dºntŖ szerepe van eg®szs®g¿nk alakul§s§ban. Ćm az 

eg®szs®get legink§bb befoly§sol· t®nyezŖ nem m§s, mint eg®szs®gmagatart§sunk, 

eg®szs®gtudatunk. Ennek sz²nvonala csak rajtunk m¼lik. 

Napjainkban a t§rsadalom minden tagja sz§m§ra egyform§n legfŖbb ®rt®k az eg®szs®g ®s 

hogy ezt a Ăkincsetò megtartsuk a legfontosabb feladatunk a betegs®gek megelŖz®se 

(prevenci·ja), amelynek h§rom t²pus§t k¿lºnbºztetj¿k meg.  A megelŖz®s messze 

leghat®konyabb ®s leggazdas§gosabb m·dja az ¼n. elsŖdleges (primer) megelŖz®s. C®lja, 

hogy az eg®szs®ges emberek kºr®ben csºkkentse egy adott betegs®g rizik·faktorait. 

(Rizik·faktorok azok a szok§sok, velesz¿letett hajlamok, amelyek valamilyen betegs®g 

kialakul§s§nak es®ly®t nºvelik.) A m§sodlagos megelŖz®s azt jelenti, hogy a betegs®get m®g 

idŖben felismerj¿k, mielŖtt m®g s¼lyosabb form§ja alakulna ki. Ebben ·ri§si jelentŖs®ge van a 

szŤrŖvizsg§latoknak. A harmadlagos megelŖz®s c®lja a m§r kialakult betegs®g 

kºvetkezm®nyeinek a csºkkent®se. Ilyen p®ld§ul a sz²vinfarktus, ahol az a c®l, hogy ne 

alakuljon ki sz²vel®gtelens®g (Ćd§ny,2007). 

A WHO (World Health Organization ï Eg®szs®g¿gyi Vil§gszervezet) megfogalmaz§sa 

szerint: az eg®szs®g nemcsak a betegs®g, illetve a fogyat®koss§g hi§nya, hanem a teljes testi, 

lelki ®s szoci§lis j·l®t §llapota, illetve ennek fenntart§sa. Olyan bonyolult egyens¼lyi §llapot, 

amelynek a fenntart§sa tudatos erŖfesz²t®seket ig®nyel. A megfelelŖ eg®szs®gmagatart§sra 
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mindenkinek sz¿ks®ge van, mert hi§ny§ban ®letkil§t§saink romlanak.(A WHO 1948-ban 

kezdte meg mŤkºd®s®t; alkotm§nya 1948. §prilis 7-®n l®pett ®letbe. Ezen a napon ¿nnepelj¿k 

minden ®vben az Eg®szs®g Vil§gnapj§t. A tagorsz§gok sz§ma: 194.) 

Az eg®szs®g 12 pontja: 

1. szem®lyi higi®n®, 

2. eg®szs®ges t§pl§lkoz§s, 

3. tºbb mozg§s, 

4. stressz tŤr®s, stressz kezel®s (ºnismeret, ºn®rt®kel®s), 

5. doh§nyz§s mellŖz®se, 

6. kevesebb alkoholfogyaszt§s, 

7. drogtagad§s, 

8. kiegyens¼lyozott szexu§lis ®let, 

9. idŖben orvoshoz fordul§s, 

10. egy¿ttmŤkºd®s az eg®szs®g¿ggyel, seg²tŖ foglalkoz§s¼akkal, 

11. kºrnyezetv®delem, kºrnyezettisztelet, 

12. balesetv®delem. 

(Eg®szs®gfejleszt®s, XLVIII. ®vfolyam, 2007. 5ð6. sz§m Prof. Dr. Simon Tam§s nyom§n) 

1.2.1 Testi-lelki eg®szs®gnevel®s 

1.2.2 A ment§lhigi®n® 

£p testben ®p l®lek ï tartja a mond§s, de vajon megford²tva is ®rv®nyes a kijelent®s- l®tezhet 

®p test ®p l®lek n®lk¿l? Az eg®szs®ges ®letm·dra nevel®s, mindenekelŖtt a fiatalok 

eg®szs®gnevel®se. Ukrajn§ban ®s a vil§g m§s civiliz§lt orsz§gaiban is kºzponti k®rd®se az 

eg®szs®g¿gyi, oktat§s¿gyi, illetve az ifj¼s§g¿gyi szervezeteknek. 

A ment§lhigi®n®re nincs magyar kifejez®s, csak kºr¿l²rtan lehet megfogalmazni. A lelki, 

szellemi eg®szs®g v®delm®t jelenti ®s hozz§j§rulhat a pszich®s megbeteged®sek, 

magatart§szavarok megelŖz®s®hez.  A ment§lhigi®n® magatart§sm·dot, eg®szs®gkult¼r§t, 

viselked®skult¼r§t is kifejez, seg²tŖ magatart§st, seg²tŖk®szs®get jelent, valamint 

teherv§llal§st, konfliktustŤrŖ ®s konfliktuskezelŖ k®pess®get is. Mindazoknak a 

folyamatoknak ®s tev®kenys®geknek az ºsszess®ge, amelyek a szem®lyis®get ®s a kºzºss®gi 

kapcsolatokat erŖsebb®, fejlettebb®, magasabb szervezetts®gŤv® teszik. Nyitotts§ggal, 

befogad· k®szs®ggel is p§rosul, aminek birtok§ban Ănemcsak seg²teni vagyok k®pes, hanem 

ha ®n ker¿lºk v§ls§ghelyzetbe, k®pes vagyok k®rni ®s el is fogadni a seg²ts®get (Buda,2003).   
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A fiatalok ment§lhigi®n®s nevel®se, t§mogat§sa gyakorlatilag a teljes eg®szs®gnevel®si feladat 

alapj§t k®pezi. Szorosan ºsszef¿gg a rizik·magatart§sokkal (alkohol- ®s drogfogyaszt§s, 

addikci·, erŖszak), a kort§rs kapcsolatok ®s p§rkapcsolatok rendszer®vel, a szabadidŖ 

eltºlt®ssel, az eg®szs®ges ®letm·ddal is. A rizik·magatart§sok kºz¿l a hazai eg®szs®gnevel®si 

gyakorlatban a drog- ®s alkoholfogyaszt§ssal kapcsolatos prevent²v programok, valamint az 

§ldozatt§ v§l§st megelŖzŖ programok a legelterjedtebbek. Rendk²v¿l fontos megeml²teni az 

§ldozatt§ v§l§s megelŖz®s®t c®lz· speci§lis szoci§lis gyakorlatot; ennek ter®n relat²ve ¼j, 

viszont kiemelendŖ jelens®g, egyre fokoz·d· rizik·faktor az internetes erŖszak k®rd®skºre. 

Az internetes vesz®lyek elleni v®dekez®s kiemelten fontos eleme kell, hogy legyen az iskolai 

komplex eg®szs®gnevel®si programnak (Buda,2003).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.provictim.hu/provictim-projekt/aldozatta-valas-megelozesere-csoportos-foglalkozasok/
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II.  TESTKULTĐRA £S MţVELTS£G 

A testkult¼ra k®t ºsszetevŖje a szem®lyi higi®n® ®s a testedz®s. Knausz (2002) szerint a 

mŤvelts®g a megszerzett ismeretek ºsszess®ge ®s azok hasznos²t§s§nak a k®pess®ge. A szerzŖ 

²r§s§ban hangs¼lyozza, hogy a testkult¼ra a mŤvelts®g fontos r®sze. A rendszeres testedz®s 

elŖseg²ti az eg®szs®g ®s az erŖnl®t megŖrz®s®t ®s fejleszt®s®t. A testedz®s azonban csak 

meghat§rozott felt®telek eset®n ®ri el kedvezŖ hat§sait. Tanulm§ny§ban sorra veszi azokat az 

alapelveket, testedz®si t²pusokat ®s param®tereket, amelyek sz¿ks®gesek az eg®szs®ges 

testedz®shez. A szerzŖ hangs¼lyozza, hogy az embermozg§sra termett, mert testtºmeg®nek 

valamivel tºbb, mint k®tharmad§t a mozg§sszervek (csont, ²z¿let, izom) adj§k. ĉgy m§r 

puszt§n tºmeg¿k miatt is, a mozg§sszervek §llapota meghat§rozza az eg®sz ember eg®szs®gi 

§llapot§t. Miut§n a szervek teljes²tŖk®pess®ge egyenesen ar§nyos a haszn§latukkal a 

mozg§sszervek rendszeres haszn§lata kedvezŖen hat az eg®sz szervezetre (Knausz (2002). 

Ćngy§n (2000) tanulm§ny§nak az a c®lja, hogy ®rtelmezze a testkult¼ra ®s a mŤvelts®g 

fogalm§t, s hangs¼lyozza a c®ltudatoss§got a testkult¼ra fejleszt®s®ben.  

2.1 A testkult¼ra ®rtelmez®se   

2.1.1 A test§pol§s ®s testedz®s 

A testkult¼ra test§pol§st ®s testedz®st jelent (Ćngy§n,2000). Ez a meghat§roz§s aligha el®g²ti 

ki a minden r®szletre kit®rŖ meghat§roz§sok kedvelŖit ²rja Berkes (2004) ®s Tak§cs (1995). A 

meghat§roz§s hossza azonban ford²tott ar§nyban §ll a meghat§roz§s haszn§lhat·s§g§val. A 

t§rsadalmi, gazdas§gi, tºrt®nelmi t®nyezŖk bevon§sa a meghat§roz§sba eltereli a figyelmet a 

l®nyegrŖl. Nyilv§nval·, hogy p®ld§ul az ·kori Ath®nban m§s tiszt§lkod§si lehetŖs®gek voltak, 

mint napjainkban, s ma is az egy®n anyagi lehetŖs®gei befoly§solj§k, hogy milyen test§pol§si 

m·dokat haszn§l. A l®nyeg azonban a test§pol§s. Az §polt test nemcsak az eg®szs®g felt®tele 

(Ăa tisztas§g f®l eg®szs®gò), hanem kedvezŖen befoly§solja az egy®n t§rsadalmi kapcsolatait 

is. A j·l §polt egy®n kºnnyebben teremt kapcsolatot a kºrnyezet®vel, szemben az §polatlan 

szem®llyel, akit ker¿lnek az emberek. (Ćngy§n,2000). 

A testkult¼ra terjeszt®s®ben kiemelt szerepe lenne az ®rtelmis®gnek, ²rja Ćngy§n (2000), de az 

egyetemekrŖl kiker¿lt friss diplom§soknak is hi§nyosak az ismereteik. A felsŖoktat§sban 
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rangon alulinak sz§m²t a testkult¼ra oktat§sa, ²gy azt§n a hallgat·k egy®nileg igen elt®rŖ 

m·don, Ămag§n ¼tonò tesznek szert a testkult¼r§val kapcsolatos ismeretekre. 

A testkult¼ra m§sik ºsszetevŖje a testedz®s. A testedz®s a szervezet olyan szab§lyszerŤ 

megterhel®se, amely fokozza az erŖnl®tet ®s az §ll·k®pess®get. Megterhel®snek nevezz¿k a 

szervezetre hat· k¿lsŖ ®s belsŖ ingerek ºsszess®g®t, amelyek mŤkºd®sv§ltoz§sokat v§ltanak 

ki a szervezetben (megv§ltozik a sz²vmŤkºd®s, a l®gz®s, az izomt·nus, stb.). A megszokottn§l 

nagyobb megterhel®s fokozza a szervezet alkalmazkod·k®pess®g®t. A testedz®s l®nyege teh§t 

a szervezet megfelelŖen szab§lyozott megterhel®se, s az el®rendŖ c®l szempontj§b·l 

l®nyegtelen a testedz®s gazdas§gi, szoci§lis, stb. h§ttere. Ugyanekkor tudnunk kell, hogy a 

testedz®s olyan, mint a gy·gyszerek szed®se: a megfelelŖ gy·gyszerek elŖseg²tik a 

gy·gyul§st, a rossz gy·gyszerez®s pedig §rtalmas. Ugyan²gy a helyesen v®gzett testedz®s 

kedvezŖen befoly§solja az ®letfolyamatokat, a rosszul v®gzett testedz®s pedig §rtalmas, ak§r 

maradand· k§rosod§sokat is okozhat (Ćngy§n, 2000). 

2.2 A mŤvelts®g ®rtelmez®se  

A mŤvelts®g a megszerzett ismeretek ºsszess®ge ®s azok hasznos²t§s§nak a k®pess®ge. A 

mŤvelts®g tanul§s eredm®nye, mert az ismeretek megszerz®se ®s t§rol§sa (memoriz§l§sa), 

valamint az ismeretek hasznos²t§sa is tanul§ssal lehets®ges. Az ºrºklºtt t®nyezŖk 

befoly§solj§k, vagyis serkentik, vagy nehez²tik a tanul§st, de ez nem v§ltoztat a tanul§s 

jelentŖs®g®n. A megszerzett ismeretek alapj§n besz®lhet¿nk §ltal§nos ®s speci§lis (irodalmi, 

zenei, stb.) mŤvelts®grŖl. Mind az §ltal§nos, mind a speci§lis mŤvelts®g az adott t§rsadalmi ®s 

term®szeti kºrnyezetben szerezhetŖ meg, ez®rt ezek a kºr¿lm®nyek meghat§rozz§k a 

mŤvelts®g tartalm§t. ĉgy p®ld§ul a mŤvelt magyar ember ismeri a B§nk B§nt, de ez nem 

v§rhat· el mondjuk egy D®l-Amerikai polg§rt·l. £s ford²tva, p®ld§ul a gyºngyhal§szat 

ismeretanyaga nem tartozik a magyar ember §ltal§nos mŤvelts®g®hez (Knausz,2002, 

Mar·ti,2002). 

 A mŤvelts®g l®nyeg®hez tartozik a hasznos²t§s, semmit sem ®r a haszn§lhatatlan 

ismeretanyag. A hasznos²t§s az ember kºzvetlen mozg§ster®ben val·sul meg; min®l t§gabb a 

mozg§st®r, ann§l tºbbf®le ismeret hasznos²that·. M§sf®lek®ppen is meg lehet hat§rozni a 

mŤvelts®get aszerint, hogy melyik ºsszetevŖt, s milyen szempontot emelnek ki (Knausz, 

2002, Mar·ti2002). 
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B§rhogyan is hat§rozzuk meg a mŤvelts®get, annak mindenk®ppen tanul§s a forr§sa. Tanulni 

tºbbf®lek®ppen lehet, szervezett form§ban ®s ºnk®pz®ssel is. Nem a tanul§s form§ja, hanem 

az eredm®nye, vagyis a megszerzett ismeretek mennyis®ge ®s hasznos²t§sa a fontos. Ez®rt 

mondhatjuk azt, hogy az iskol§zotts§g nem azonos a mŤvelts®ggel.  

A testkult¼ra ismeretanyag§nak ®s gyakorlat§nak a megszerz®se, fejleszt®se is tanul§ssal 

lehets®ges. Kºvetkez®sk®ppen a testkult¼ra az §ltal§nos mŤvelts®g r®sze.  

Napjainkban egyre tºbben ismerik fel a testkult¼ra jelentŖs®g®t az eg®szs®ges ®letm·dban, de 

j·val kevesebb azoknak a sz§ma, akik a megszerzett ismereteiket hasznos²tj§k is. Ma m®g 

sokan vannak, akik elismerik ugyan, hogy hasznos ®s j· dolog a testmozg§s, csak ne kelljen 

mozogni (Ćngy§n, 2000)! 

2.2.1 Fizikai ®s szellemi munka  

Mind a tudom§nyos, mind a h®tkºznapi gondolkod§s k¿lºnbs®get tesz a fizikai ®s a szellemi 

munka kºzºtt. Tºbb szempontb·l indokolt ez a megk¿lºnbºztet®s. Helytelen azonban az az 

®rt®k²t®letet is tartalmaz· leegyszerŤs²t®s, amely szerint a fizikai munk§t az izmainkkal, a 

szellemi munk§t pedig az agyunkkal v®gezz¿k. EgyfelŖl, mind a fizikai, mind a szellemi 

munka ®rt®k®t a munka eredm®nye adja. J·llehet kimer²tŖ szellemi munka lenne p®ld§ul az 

Ăaò betŤk megsz§mol§sa Tolsztoj H§bor¼ ®s b®ke c²mŤ reg®ny®ben, m®gis haszontalan. 

Avagy fizikai vagy szellemi munk§nak tekints¿k-e a szobr§sz munk§j§t, aki gyakran neh®z 

fizikai munk§val var§zsolja elŖ az alkot§sait? M§sfelŖl, az izommŤkºd®s ®s az agymŤkºd®s 

szoros kºlcsºnkapcsolatban §llnak egym§ssal. MindebbŖl kºvetkezik, hogy a testkult¼ra 

befoly§solja mind a fizikai, mind a szellemi munka eredm®nyess®g®t (Ćngy§n, 2000). 

K®zenfekvŖ, hogy az §ltal§ban mozg§sszeg®ny szellemi munk§t v®gzŖ egy®n sz§m§ra 

n®lk¿lºzhetetlen a rendszeres testedz®s, de mi®rt aj§nlatos ez a fizikai munk§t v®gzŖ egy®n 

sz§m§ra is? B§rmely fizikai munka meghat§rozott mozg§sk®szletet ig®nyel, amely k¿lºnbºzŖ 

m®rt®kben veszi ig®nybe az izomzatot. M§rpedig valamennyi izmot mŤkºdtetni kell, 

k¿lºnben ak§r szemmel l§that· aszimmetri§k alakulhatnak ki. Min®l gazdagabb az egy®n 

mozg§sk®szlete, min®l fejlettebb a mozg§skult¼r§ja, ann§l eredm®nyesebb a munk§ja 

(Ćngy§n, 2000). 
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2.2.2 Test ®s l®lek  

¥ntudatra ®bred®se ·ta foglalkoztatja az embert a test ®s a l®lek kapcsolata. L®nyeg®ben v®ve 

k®t k®rd®srŖl van sz·. ElŖszºr arr·l, hogy am²g az ®rz®kszervekkel kºzvetlen¿l megismerhetŖ 

a test, addig a lelki mŤkºd®sek csak kºzvetve (p®ld§ul k¿lºnbºzŖ tesztekkel) vizsg§lhat·k. 

Kºnnyen meg tudjuk m®rni a testtºmeget, a testmagass§got, s a tºbbi testm®retet, de sokkal 

nehezebb megbecs¿lni a lelki mŤkºd®sek (lelkiismeret, lelkierŖ, szeretet, k²v§ncsis§g, stb.) 

param®tereit (erŖss®g, idŖtartam, szil§rds§g, stb.). J·llehet vannak tºrekv®sek a teol·giai ®s a 

term®szettudom§nyos gondolkod§s kºzel²t®s®re, de az alapvetŖ k¿lºnbs®g feloldhatatlan. Az 

agymŤkºd®s k¿lºnbºzŖszintŤ (neurofiziol·giai, pszichol·giai, stb.) vizsg§lat§val nyert adatok 

szint®zis®re ®p²tett egys®ges §ll§spont kidolgoz§sa is m®g megoldhatatlan feladatnak l§tszik 

(Ćd§m 2001, Buzs§ki, 2001).  

B§rmelyik felfog§st is valljuk, a test ®s a l®lek szoros kºlcsºnkapcsolatban van egym§ssal. 

Bizony²tott t®ny, hogy a test mindenkori, aktu§lis §llapota befoly§solja a lelki mŤkºd®seket, 

®s ford²tva, a lelki mŤkºd®sek tart·s megv§ltoz§sa hat§ssal van a testre. Vagyis a testkult¼ra a 

lelket is form§lja. Az ·kori R·ma kºltŖje, Juvenalis fogalmazta meg a sokszor id®zett 

k²v§ns§got: Ă£p testben legyen ®p l®lekò. 

2.2.3 A testedz®s alapelvei  

Miut§n a testedz®ssel §rtani is lehet, n®lk¿lºzhetetlenek azok az alapismeretek, amelyek 

birtok§ban kihaszn§lhat·ak a rendszeres testedz®s kedvezŖ hat§sai. A helyesen v®gzett 

testedz®s alapelveinek ismerete a mŤvelts®g szerves r®sze. A fontosabb alapelvek az al§bbiak:  

ҍ Az eg®szs®gi alkalmass§g elve: az egy®n az eg®szs®gi §llapot§nak megfelelŖ 

testedz®stŖl v§rhat kedvezŖ testi ®s lelki hat§sokat. Ez®rt a rendszeres testedz®s 

megkezd®se elŖtt §ltal§nos orvosi kivizsg§l§sra van sz¿ks®g. A vizsg§lat eredm®nye 

alapj§n dºnthetŖ el, hogy milyen c®lb·l (erŖfejleszt®s, a sz²v-®rrendszeri §ll·k®pess®g 

fejleszt®se, energiaforgalom jav²t§sa) ®s milyen m·dszerrel v®gzett testedz®sre van 

sz¿ks®g. 

ҍ Az egy®ni adotts§gok elve: az egy®n alkata, testi-lelki tulajdons§gai hat§rozz§k meg a 

sz§m§ra legmegfelelŖbb testedz®st. Nyilv§nval· p®ld§ul, hogy helytelen ¼sz§sra 

ºsztºnºzni azt, aki f®l a v²ztŖl. A t¼ls¼lyos embernek §rtalmas a fut§s. Csak a j·l 

v§lasztott, ºrºmmel v®gzett testedz®ssel ®rhetŖk el az optim§lis hat§sok.  
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ҍ A terhel®s elve: a gyenge testedz®s hat§stalan, a t¼lerŖltetett pedig k§ros; ez®rt 

pontosan meg kell hat§roznunk a testedz®s param®tereit. A pulzussz§m alapj§n 

meg§llap²thatjuk a k²v§natos terhel®st. A c®lpulzus kisz§m²t§s§nak a l®p®sei a 

kºvetkezŖk: sz§m²tsuk ki a maxim§lis pulzussz§mot: Maxim§lis pulzussz§m=220-

®letkor (®v). 1.)Sz§moljuk meg a kiindul§si (nyugalmi) pulzussz§mot; gyakorlati c®lra 

elegendŖ 5 perc nyugodt ¿l®s ut§n megsz§molni a pulzust. 2.)Vonjuk ki ezt az ®rt®ket 

a maxim§lis pulzussz§mb·l, s ²gy megkapjuk a tartal®k pulzussz§mot. 3.)Sz§m²tsuk ki 

a k²v§natos terhel®st jelzŖ c®lpulzust. A sz§m²t§sra a Karvonen- formul§t haszn§lj§k. 

https://orvosilexikon.hu/cikkek/celpulzus-karvonen-formula 

ҍ A fokozatoss§g elve: egy®ni edz®sterv alapj§n fokozatosan nºvelj¿k a test-edz®s 

erŖss®g®t. Az egym§st kºvetŖ edz®snapokon a kitŤzºtt c®lnak megfelelŖen 

v§ltoztassuk a terhel®st. Ez nem csak a terhel®s fokozatos emel®s®t jelenti, hanem 

megfelelŖ pihen®si szakaszok, valamint a nehezebb edz®snapok kºz® kºnnyebb 

edz®snapok beiktat§s§t is. īAz alkalmazkod§s (adapt§ci·) elve: a szervezet alapvetŖ 

tulajdons§ga az, hogy meghat§rozott kºr¿lm®nyek kºzºtt egyre nagyobb 

megterhel®sek elvisel®s®re k®pes, edzett® v§lik. Az edzett egy®n azonos kºr¿lm®nyek 

kºzºtt nagyobb teljes²tm®nyre k®pes, mint a nem edzett. A szervezet alkalmazkodik a 

folyamatos megterhel®shez is. A szervezetnek azt a k®pess®g®t, amellyel elviseli a 

folyamatos megterhel®st, §ll·k®pess®gnek nevezz¿k.  

ҍ A specificit§s elve: a szervezet csak azzal a megterhel®ssel szemben v§lik edzett® ®s 

§ll·k®pess®, amellyel szemben felk®sz²tett®k. ĉgy p®ld§ul a rºvid-t§vfut· nem lesz 

eredm®nyes hossz¼ t§von.  

ҍ A haszn§lat elve: azok a szervek (izmok, sz²v, csontok stb.) erŖsºdnek, amelyeket 

haszn§lunk a testedz®s sor§n, a nem haszn§ltak gyeng¿lnek (atrofiz§lnak): 

Ăuseitorloseitò (haszn§ld, k¿lºnben elveszted). Ez az elv ®rv®nyes¿l a rendszeres 

testedz®s (sport) abbahagy§sakor is, amikor a kor§bban megszerzett erŖnl®t 

visszafejlŖdik. https://emelj.com/edz%C3%A9s-alapelvek-8726beac747a 

2.2.4 Fizikai aktivit§s ï testedz®s ï sport 

 Mik®nt az orvostudom§ny sz§mos ter¿let®n, ¼gy a rendszeres fizikai munka hat§sainak 

®rt®kel®s®ben is m§ig ®rv®nyes az orvostudom§ny atyj§nak nevezettHippocrates tan²t§sa: ĂAz 

a testr®sz, amelyet a funkci·j§nak megfelelŖen, kºzepes intenzit§ssal rendszeresen 

haszn§lnak, eg®szs®ges lesz, j·l fejlŖdik ®s lassan ºregszik; de ha nem haszn§lj§k 

https://orvosilexikon.hu/cikkek/celpulzus-karvonen-formula
https://emelj.com/edz%C3%A9s-alapelvek-8726beac747a
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megfelelŖen, akkor hajlamos a betegs®gre, tºk®letlen¿l fejlŖdik ®s gyorsan 

ºregszikò.https://adoc.tips/testkultura-es-mveltseg.html 

Napjainkban az eg®szs®get fenyegetŖ vesz®lyek kºz® tartozik a mozg§sszeg®ny ®letm·d. 

Egyre tºbb ter¿leten kºnny²tik meg az ember fizikai munk§j§t a g®pek, az automatiz§l§s, az 

ipari robotok. Szinte naponta jelennek meg ¼jabb eszkºzºk, g®pek ®s elj§r§sok, amelyek 

tehermentes²tik az embert a fizikai munka v®gz®se al·l. Az ember biol·giai sz¿ks®glete 

azonban a mozg§s, amelynek elfojt§sa s¼lyos testi-lelki kºvetkezm®nyekkel j§r. 

 A mozg§sig®ny kiel®g²t®s®nek alapvetŖen h§rom form§ja van: fizikai aktivit§s, testedz®s ®s 

sport. Fizikai aktivit§s minden olyan tev®kenys®g, amit az ember a har§ntcs²kolt izmaival 

v®gez. Ide tartozik teh§t a fizikai munkav®gz®s, s a mindennapos tev®kenys®g a h§ztart§si 

munk§t·l a kert®szked®sig, a s®t§t·l a bev§s§rl§sig. Ez az aktivit§s igen v§ltozatos lehet, s 

tudom§nyos elemz®s c®lj§b·l az egy®n napi mozg§smennyis®g®t k¿lºnbºzŖ mozg§s®rz®kelŖ 

mŤszerekkel m®rhetj¿k meg.  

A testedz®s is fizikai aktivit§s, de ez szab§lyozott, elŖre meghat§rozott c®l ®rdek®ben, 

meghat§rozott m·don ®s meghat§rozott param®terekkel tºrt®nik. Az edz®s folyamata 

(bemeleg²t®s, terhel®s, levezet®s) ®s az edz®s eredm®nye is j·l m®rhetŖ.  

A sport is testedz®s, de tºbb ann§l, mert meghat§roz· jellemzŖje a verseny ®s a sport§gank®nt 

v§ltoz· j§t®kszab§lyok. Orvos biol·giai szempontb·l megk¿lºnbºztethetj¿k az 

eg®szs®gkºzpont¼ szabadidŖsportot, s a teljes²tm®nykºzpont¼, foglalkoz§sszerŤen Ťzºtt 

versenysportot (Ćngy§n, 2000). 

 

 

 

 

 

 

https://adoc.tips/testkultura-es-mveltseg.html
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III .A TESTNEVEL£S £S A SPORT SZEREPE NAPJAINKBAN  

Minden j·l mŤkºdŖ polg§ri t§rsadalomban fontos szerepet tºlt be a testnevel®s ®s sport. 

Eg®szs®gv®dŖ szerep®rŖl sokszor ®s sokan ²rnak, de hajlamosak vagyunk a sportember- ®s 

t§rsadalomform§l· hat§s§r·l elfeledkezni. Korunk sajn§latos jellemzŖje a kem®ny, sokszor 

kºnyºrtelen keny®rharc, az ®rv®nyes¿l®s®rt, anyagi biztons§g®rt val· k¿zdelem. E 

k¿zdelemben a fizikailag ®s szellemileg egyar§nt j·l felk®sz¿ltek ·ri§si elŖnyt ®lveznek. 

A sport sz§mos olyan dologra felk®sz²t, ami az ®let m§s ter¿let®n hasznoss§ v§lhat. Aki a 

sportp§ly§n megtanulta a k¿zd®st, a szab§lyok betart§s§nak fontoss§g§t, az ellenf®l tisztelet®t, 

a b²r·i dºnt®sek elfogad§s§t, az megtanult veszteni ®s nyerni. Az igazi sportember k®pes a 

veszt®s ut§n ¼jra fel§llni ®s tov§bb k¿zdeni, ez§ltal a civil ®letben is hasznosabb, ®rt®kesebb 

tagja lesz a t§rsadalomnak, mint aki kºnnyen feladja a k¿zd®st, vagy csak szab§lytalan, 

tºrv®nytelen ¼ton tud eredm®nyt el®rni. A sportban megtanulunk t§rsainkkal egy¿tt k¿zdeni 

egy c®l®rt, megtanulunk alkalmazkodni a v§ltoz· felt®telekhez ®s a t§rsakhoz. Mindezek a 

tulajdons§gok egy ®leten kereszt¿l k²s®rik el azt, aki ezt fiatalon megtanulta, megszokta. 

3.1 A testnevel®s ®s a sport c®lja, tartalma 

Tºbbek kºzºtt a testnevel®sen ®s a sporton kereszt¿l juthatunk el eg®szs®g¿nk megŖrz®s®hez. 

Az eg®szs®ges testbe term®szetesen nemcsak a fizikum, hanem a l®lek ®s a szellem edzetts®ge 

is beletartozik. Mi is az a testnevel®s ®s mi a sport? Mi a hasonl·s§g ®s k¿lºnbs®g e k®t 

fogalom kºzºtt? Mi a c®lja ®s tartalma a testnevel®snek ®s a sportnak? Ezekre a k®rd®sekre 

keresem a kºvetkezŖkben a v§laszt. 

A testnevel®s nem m§s, mint az emberi test erej®nek, ¿gyess®g®nek, ellen§ll·-k®pess®g®nek 

fejleszt®se iskolai, tant§rgyi keretek kºzºtt. Kiss® komplexebben ®rtelmezve, az emberre 

gyakorolt olyan sz§nd®kos hat§sok ºsszess®ge, amelyek c®lja a fejlŖd®s seg²t®se, alak²t§sa, 

felk®sz²t®s a t§rsadalmi kºtelezetts®gekre, v®gsŖ soron az ®letre. A sport viszont t§rsadalmi 

jelens®g, az ember t§rsadalmi l®t®nek velej§r·ja, saj§tos emberi tev®kenys®g. Kultur§lis 

jelens®g, amelyre jellemzŖ a szervezet felfriss²t®se, edz®se, a teljes²tm®nyek nºvel®s®re 

tºrekv®s, a vet®lked®s. ¥nk®nt v§llalt, sz·rakoztat· szabadidŖ-eltºlt®s. JellemzŖje a 

c®ltudatoss§g. M§s megfogalmaz§sban: a sport a testi (fizikai) aktivit§s meghat§rozott 

form§ja. T§gabb ®rtelemben olyan sz·rakoztat· idŖtºlt®s, j§t®k, amely nºveli az ember 

mozg§skult¼r§j§t, fizikai erej®t, eg®szs®g®t. SzŤkebb ®rtelemben: az elŖbbi tev®kenys®g 
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rendszeres, versenyszerŤ Ťz®se a teljes²tm®nynºvel®s c®lj§b·l. Ebben az ®rtelemben a 

versenysport ®s az ®lsport tartozik ebbe a kateg·ri§ba (Hamar, 2008, 24). 

Az ukr§n kºzoktat§sban is a testnevel®s int®zm®nyes, tant§rgyi keretek kºzºtt folyik. A 

testnevel®s minden iskolat²pusban, minden iskola form§ban ®s minden ®vfolyamon r®sze a 

tan²tand· tant§rgyak kºr®nek. Ez praktikusan azt jelenti, hogy az 1. ®vfolyamt·l a 11. 

®vfolyamig ï m®g ha elt®rŖ m®rt®kben is ï minden oszt§lyfokon tan²tanak testnevel®st. 

A testnevel®s c®lja, hogy megalapozza a felnŖttkori munkav®gzŖ k®pess®get; mozg§s 

reperto§rt ad a mindennapos ®s idŖszakos fel¿d¿l®sre, felfriss¿l®sre, sz·rakoz§sra; felk®sz²t a 

kultur§lt szabadidŖ-eltºlt®sre ®s a minŖs®gi ®let meg®l®s®re. 

A testnevel®s tant§rgy c®ljai kºzºtt fellelhetŖ m®g a prevenci· (megelŖz®s) is. A prevenci·s 

tev®kenys®g minden olyan testi-lelki k§rosod§s megelŖz®s®t jelenti, amely a tanul·t az iskolai 

®s a mindennapi tev®kenys®gei sor§n ®rheti. A megelŖz®s napjainkban sajn§latosan aktu§lis 

t®ma. A sz§m²t·g®phez, a telev²zi·hoz l§ncolt gyerekek (felnŖttek) szakszerŤ megmozgat§sa 

idŖszerŤ feladatt§ v§lt, mivel a mozg§sszervi elv§ltoz§sok olyan m®rt®kben terjedtek el az 

iskol§s koroszt§ly kºr®ben, amely s¿rgŖs int®zked®sek sor§t v§rja el a testnevel®ssel 

foglalkoz· szakemberektŖl is. 

A sporttev®kenys®g az emberi tev®kenys®grendszeren bel¿l nem kiz§r·lag szabadidŖs 

tev®kenys®g, hanem sokkal ink§bb tanul§s, munka, j§t®k, melynek eredm®nye, a teljes²tm®ny 

is csak ¼gy ®rtelmezhetŖ, ha van mihez viszony²tani, van elŖre megadott sk§la, m®rce, 

kiszabott szint. A sport c®lja teh§t, minden szinten ®s minden form§j§ban, olyan tev®kenys®g, 

amelyben alapvetŖ hajt·erŖ a teljes²tm®ny nºvel®s®nek §lland·an jelenl®vŖ ig®nye. 

FejlŖd®s-l®lektani, pedag·giai ®s ®lettani kutat§sok alapj§n ismert t®ny, hogy az ®letkorhoz 

igazod· testi ®s lelki ig®nyek meghat§roz· t®nyezŖk a tev®kenys®gprofil kialak²t§s§ban. A 

gyermek, a serd¿lŖ, az ifj¼ ï az ®letkornak, a kºrnyezeti hat§soknak megfelelŖen ï szellemi 

fejlŖd®se, k®pess®gei, fizikai §llapota folytonos v§ltoz§sokon megy kereszt¿l, alakul ®s 

form§l·dik. A sportnak, az iskolai testnevel®snek ®ppen az a feladata, hogy az egyes 

®letkorok fizikai terhel®s®t, a fejlŖd®s tºrv®nyszerŤs®geihez alkalmazkodva, az ®r®s-

nºveked®s folyamat§t seg²tve, a szervezet ig®nyeinek ®s lehetŖs®geinek megfelelŖ m®rt®kben 

alak²tsa. Mivel a fejlŖd®s nem line§risan egyenletes, hiszen az egyes koroszt§lyokban 

magasak, alacsonyak, t¼ls¼lyosak, sov§nyak, kor§n ®s k®sŖbben ®rŖk egyar§nt jelen vannak, a 
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sportol·k illetve a tanul·k kºzºtt k¿lºnbs®get kell tenni mind a terhel®s nagys§ga, mind pedig 

az oktat§s vonatkoz§s§ban. 

A testnevel®s c®ljai ®s feladatai ºsszetettek, ennek megfelelŖen a mŤvelŖd®s tartalma  is 

komplex jellegŤ. A testnevel®sben ï tartalm§t tekintve ï a mŤvelts®gnek k®t, egym§st·l j·l 

elv§laszthat·, a gyakorlatban azonban egym§st §tfedŖ r®tege k¿lºnbºztethetŖ meg, 

nevezetesen: 

ï az eg®szs®g¿gyi kult¼r§hoz kapcsol·d·, kondicion§lis kompenz§l§s-ismeret ®s 

eszkºzrendszere, valamint 

ï a mozg§smŤvelts®g kialak²t§s§ban szerepet j§tsz· j§t®k- ®s sportmŤvelts®g. 

Az ember a t§rsadalomban csak a term®szet tºrv®nyszerŤs®geinek figyelembev®tel®vel k®pes 

fennmaradni, ²gy ®letkºr¿lm®nyeinek kialak²t§s§val pr·b§l v®dekezni az eg®szs®get k§ros²t· 

t®nyezŖk ellen. E v®dekez®s egyik lehets®ges m·dja az egy®ni ®letm·d, a tev®kenys®g 

ºsszhangj§nak a megteremt®se, amely fŖ c®lj§t tekintve az eg®szs®gmegŖrz®s. A testnevel®s 

mŤvelŖd®s tartalm§nak egyik kºr®t ®ppen azok az elj§r§sok, m·dszerek adj§k, amelyek 

hozz§j§rulnak az eg®szs®gmegŖrz®shez. A testnevel®s ®s sport szerepe jelentŖsen megnŖtt a 

t§rsadalmi eredetŤ eg®szs®gk§ros²t· ®s urbaniz§ci·s hat§sok ellens¼lyoz§s§ban. Mindezek ï a 

higi®niai elj§r§sokkal, a sz¿ks®gletekkel ®s szok§sokkal kieg®sz¿lve ï elengedhetetlen 

velej§r·i az eg®szs®ges ®letm·d kialak²t§s§nak (Hamar, 2008, 26). 

A kultur§lt, tiszta kºrnyezet dºntŖ szerepet j§tszik az egy®n higi®niai szok§srendszer®nek 

kialak²t§s§ban. A helyes ®letrend legfontosabb felt®tele az eg®szs®g megtart§sa, 

megszil§rd²t§sa, amelyhez elsŖsorban alapvetŖ higi®niai (eg®szs®gtani) elvek elfogad§sa, 

betart§sa sz¿ks®ges. A higi®niai ismereteknek a szem®lyi higi®ni§ra vonatkoz· kºre ï az 

egy®nnek a tiszt§lkod§s§ra, a megfelelŖ ºltºzkºd®s®re, a k§ros szenved®lyektŖl val· 

tart·zkod§s§ra, ï a testnevel®s ®s sporttev®kenys®g sor§n, szinte ®szrev®tlen¿l saj§t²that·, 

saj§t²ttathat· el. 

A testnevel®s mŤvelŖd®s tartalm§nak t§rgyal§sakor nem maradhat figyelmen k²v¿l a kºznapi, 

kultur§lt viselked®s t§rsadalmilag kialakult mozg§sk®szlete sem. E k®szlet megismer®se, 

tudatos²t§sa ®s k®szs®gszintŤ alkalmaz§s§nak gyakorlata az a folyamat, amely a testnevel®s 

oktat§s§n kereszt¿l seg²t elsaj§t²tani e viselked®si s®m§kat, a mindennapi ®letben tºrt®nŖ 

alkalmaz§sukat. 
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A mozg§smŤvelts®g a kultur§lt, k®pzett ember mŤvelts®g®nek r®sze, tanul§s, gyakorl§s §ltal 

megszerzett sokr®tŤ mozg§sk®szs®g, az ezekhez kapcsol·d· ismeretek, norm§k, attitŤdºk ®s 

®rt®kek rendszere. Potenci§lis cselekvŖk®pess®gk®nt is ®rtelmezhetŖ, amelynek alapja ®s 

felt®tele a motoros (kondicion§lis ®s koordin§ci·s) k®pess®gek optim§lis szintje, ezek 

v§ltoz®konys§ga, a j· helyzetfelismerŖ k®pess®g, a gyors dºnt®si k®szs®g, a lelem®nyess®g, a 

c®lszerŤs®g, a kezdem®nyezŖk®szs®g ®s a gyakorlatiass§g. Mozg§smŤvelts®gen ï rºviden ï 

egy sz®les ®rtelemben vett cselekv®s kultur§lts§got ®rt¿nk. 

Cselekv®s kultur§lts§g elk®pzelhetetlen a j§t®k- ®s sportkult¼r§ban val· j§rtass§g n®lk¿l. A 

j§rtass§g megszerz®se a mozg§sos j§t®k- ®s sporttev®kenys®g jellegzetes ter¿letein olyan 

mŤvelŖd®s tartalom, amely bizonyos k®szs®gek kialak²t§s§ra ®s k®pess®gek fejleszt®s®re 

szolg§l. Az ezen a folyamaton kereszt¿l megszerzett tud§s nem m§s, mint az ºn§ll· 

testedz®sre, sportol§sra val· k®pess®g (Hamar, 2008, 28). 

Ennek sz¿ks®gess®g®t az is indokolja, hogy jelenleg m®g nem el®gg® biztos²tott a szervezett 

keretek kºzºtti ¼gynevezett hobbisport lehetŖs®ge, amelynek keret®ben az egy®n saj§t 

ºrºm®re, sz·rakoz§s§ra sportolhatna. Nagyfok¼ ºn§ll·s§gra van sz¿ks®g ahhoz, hogy az 

emberek ak§r eg®szs®g¿k ®rdek®ben, ak§r valamilyen m§s ig®ny miatt megtal§lj§k azokat a 

sportol§si form§kat ®s lehetŖs®geket, amelyek kiel®g²tŖk sz§mukra. Ez®rt (is) h§rul nagy 

feladat az iskolai testnevel®sre! 

3.2 A rendszeres testmozg§s szem®lyis®gfejlesztŖ hat§sa 

Az iskola a gyermek mindennapi ®let®nek, pr·b§lkoz§sainak, sikereinek ®s kudarcainak a 

sz²ntere. Saj§tos k®pz®si ®s nevel®si hat§srendszer®vel a szocializ§ci·ra, a kºzºss®gben 

tºrt®nŖ egy®ni ®rv®nyes¿l®sre k®sz²t fel. Tºrekv®sei, ®s c®lkitŤz®sei kºzºtt szerepel a 

sz®leskºrŤ mŤvelŖd®si anyag §tad§sa mellett a gyermeki szem®lyis®g ®rt®kes von§sainak 

felsz²nre hoz§sa ®s erŖs²t®se, az egy®n ºnmag§ra, illetve a t§rsadalom sz§m§ra is 

®rt®ktelennek ²t®lt tulajdons§gok visszaszor²t§sa, korrig§l§sa. Ez a tev®kenys®g az eg®sz 

szem®lyis®g form§l§s§t jelenti (Hamar, 2008, 33). 

Mint minden emberi tev®kenys®gben, ²gy a testnevel®s ®s sporttev®kenys®gben is, a maga 

teljes emberi mivolt§ban, mindig az eg®sz szem®lyis®g vesz r®szt. Ennek kºvetkezt®ben e 

tev®kenys®gnek is sz¿ks®gszerŤen szem®lyis®g-alak²t·, szem®lyis®g-befoly§sol· hat§sa van. 

Valamennyi t§rsadalmi form§ban ®lŖ ember szem®lyis®g-ºsszetevŖi kºzºtt sz§mos olyan 
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alkot·r®sz tal§lhat·, amely a testi nevel®s sor§n, a rendszeres testgyakorl§s ®s 

sporttev®kenys®g hat§s§ra alakul ki, eredm®nyek®nt befoly§solhat·, §tform§lhat·. A 

szem®lyis®g-ºsszetevŖk k®t fŖ komponensre bonthat·k: a biol·giai ®s t§rsadalmi 

ºsszetevŖkre, amelyeken bel¿l, saj§tos ºsszerendezetts®g alapj§n, tov§bbi alkot·elemek 

hoznak l®tre bonyolult csoportokat. A testi nevel®s, a mozg§sos cselekv®sek, a testnevel®s ®s 

a sport ®rt®kein®l fogva mindk®t ir§nyban a fejlesztŖ-nevelŖ hat§s szempontj§b·l semmi 

m§ssal nem p·tolhat·, kitŤnŖ lehetŖs®geket biztos²tanak. A testnevel®s tant§rgyban a 

leg®rt®kesebb jellemvon§sok c®lk®nt jelennek meg, melyek a kºvetkezŖk®ppen 

ºsszegezhetŖk. 

A testnevel®s elsŖsorban gyakorlatiass§ga miatt rendk²v¿l alkalmas az ºn§ll·s§g, az 

ºntev®kenys®g kialak²t§s§ra, mivel a mozg§sok k®szs®gg® form§l§s§ban nagy szerep jut az 

ºn§ll· gyakorl§snak. Nem is besz®lve a tan·r§n k²v¿li, szabadidŖben v®gzett ºn§ll· 

gyakorl§sokr·l, esetleg edz®sekrŖl, amelyek r®v®n a tanul· val·ban aktivit§ssal vesz r®szt a 

tanul§si, fejlŖd®si folyamatban. 

Az iskolai testnevel®sben, a kºzºss®gben tºrt®nŖ mozg§sos j§t®kok sor§n sz¿ks®ges a 

tolerancia, amely a kev®sb® j· k®pess®gŤekkel szembeni t¿relmet ®s meg®rt®st jelenti. A 

tolerancia fogalomkºr®be tartozik a m§ss§g elfogad§sa is, amely ebben az esetben a 

mozg§ss®r¿lt vagy mozg§sukban valamilyen m·don korl§tozott egy®nekkel szembeni 

elfogad§st ®s meg®rt®st jelenti. 

A fegyelem, a fegyelmezetts®g, a kitart§s olyan sz¿ks®ges jellemvon§sok, amelyek kiemelten 

kezelhetŖk a testnevel®s ®s a sport eszkºzeivel. Tudval®vŖ, hogy ºnfegyelem ®s kitart§s n®lk¿l 

nem ®rhetŖ el siker sem a mozg§stanul§sban, sem a sportban. Akik e kºzben a tev®kenys®gek 

kºzben megtanult§k ®s megszokt§k a fegyelmezetts®get (a pontoss§got, az utas²t§sok 

betart§s§t stb.), az eredm®ny el®r®se szempontj§b·l n®lk¿lºzhetetlen kitart§st, k¿zdeni tud§st, 

azokn§l ezek a jellemvon§sok v§rhat·an ¼gy megszil§rdulnak, hogy az ®let egy®b ter¿letein, a 

munk§ban ®s a mag§n®letben is ennek megfelelŖen cselekszenek majd. 

L®nyeges jellemvon§s-egy¿ttes a rugalmass§g, a nyitotts§g az ¼jra, a lelem®nyess®g, a 

kreativit§s. A testnevel®s ®s a sport jelleg®bŖl ad·d·an k²n§lja a lehetŖs®geket, hiszen az ¼j 

technikai-taktikai elemek elsaj§t²t§sa, a siker®lm®nyeken kereszt¿li motiv§lts§g ¼jabb 

ismeretek, teljes²tm®nyek megszerz®s®re, mag§t·l ®rtetŖdŖv® teszi a nyitotts§got, ®s t§g teret 

ad az ºtletek megval·s²t§s§hoz. A ny²lt k®szs®geket ig®nylŖ mozg§sform§kban a rugalmass§g 
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a helyzetekhez, az ellenf®lhez ®s a kºr¿lm®nyekhez elengedhetetlen felt®tel. A lelem®nyess®g 

®s a furfangos megold§sok emelik a k¿lºnbºzŖ j§t®kok ®s j§t®koss§g sz²nvonal§t, 

®lm®nyszerŤs®g®t mind a benne r®sztvevŖ, mind pedig a k²v¿lrŖl szeml®lŖ sz§m§ra. 

A helyes ®s val·s ºn®rt®kel®s kialak²t§s§nak legjobb eszkºze a testnevel®s §ll²tja Hamar 

(2008), mivel az egy®n cselekv®sei v®grehajt§s§ban ºnmag§ra van utalva, ®s a m§sokkal 

tºrt®nŖ ºsszehasonl²t§s objekt²v m·don zajlik. A m®rhetŖ teljes²tm®nyek, az eg®szs®ges 

rivaliz§l§s ºsszehasonl²t§sai hozz§seg²tenek a viszony²t§sok alapj§n a val·s ºn®rt®kel®shez, a 

kritika elfogad§s§hoz, ®s hozz§j§rulnak az ºnelfogad§shoz, amely megkºnny²ti az 

individualiz§ci·s folyamatokat is. 

A testnevel®s ®s sport tov§bbi elŖnye, hogy a probl®mamegold§s elŖt®rbe §ll²t§sa seg²ti a 

gondolkod§st, a dºnt®si k®pess®g fejleszt®s®t. A feladatok megv§laszt§sa, a j§t®khelyzetek 

dºnt®st k²v§n· mozzanatai, a versenyszitu§ci·kban szorult helyzetbŖl tºrt®nŖ kitºr®si 

pr·b§lkoz§sok mind arra k®nyszer²tik az egy®nt, hogy Ăhaszn§lja a fej®tò, ºnmaga v§ljon 

alkalmass§ a probl®m§k megold§s§ra, ahelyett, hogy m§st·l v§rna seg²ts®get (Hamar,2008). 

Hamar (2008) le²rja, hogy mennyire befoly§sol· t®nyezŖ lehet a testnevelŖ tan§r, az edzŖ, az 

oszt§lyt§rs, a sportt§rs szem®lye, de mindez semmit sem ®r, ha nem p§rosul az egy®n 

ºnfejlesztŖ tev®kenys®g®vel. A di§knak, a sportol·nak ºnmag§nak is tennie kell a siker 

el®r®se ®rdek®ben, m®g pedig ¼gy, hogy mindez ne csak k¿lsŖ hat§sok, net§n k®nyszer 

hat§s§ra, hanem belsŖ meggyŖzŖd®sbŖl tºrt®njen. 

3.3 A testnevel®s ®s sport jelentŖs®ge a testi fejlŖd®sben 

A sport fontoss§g§t m§r a vil§g minden t§j§n felismert®k, n®pszerŤs®ge folyamatosan nŖ. Aki 

egyszer r§®rez az ²z®re, nem menek¿l. F¿ggŖv® v§lik ®s ï m®g ha vannak is hull§mvºlgyek, 

amikor a h§tunk kºzep®re sem k²v§njuk az edz®st ï m§r nem sajn§ljuk azt a kev®s idŖt 

naponta. 

A mai gyorsul· vil§gban az emberek nehezen l®pnek ki a tapos·malomb·l. Sokan sajnos 

semmi m§st nem csin§lnak, csak felkelnek reggel, elmennek dolgozni, hazamennek, fŖznek a 

csal§dnak ®s alszanak. Majd mindez kezdŖdik elºlrŖl. Nem szabad hagyni, hogy az ®let ilyen 

sablonos legyen. Aki m§r elkezdett sportolni, tudja, hogy igenis beleszor²that· a napi rutinba 

®s nagyon nagy jelentŖs®ge van. Az ember kiszakad a napi monotonit§sb·l, ¼j ismerets®gekre 
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tesz szert, tesz az eg®szs®ge ®rdek®ben, a betegs®gek megelŖz®se ®rdek®ben. A sport seg²t 

levezetni a fesz¿lts®get, menek¿l®si utat ad ®s t§rsas§got k²n§l. De n®zz¿k csak sorban. 

Kiszakadunk a monotonit§sb·l. Minden sport m§s m·don teszi ezt. Ha elmegy¿nk egyed¿l 

futni, esetleg ¼szni, vagy biciklizni, itt a lehetŖs®g, hogy mindent §tgondoljunk, amire nincs 

idŖ napkºzben a rohan§sban. Itt az idŖ ®rt®kelni a napot, a kapcsolatainkat, az 

®letminŖs®g¿nket ®s az el®gedetts®g¿nket. Gondolkodhatunk azon, mit, hogyan k®ne 

v§ltoztatni. B§r lehet, hogy egyed¿l futunk, ¼szunk, vagy bicikliz¿nk, a kºr¿lºtt¿nk sportol·k 

azonban ®rz®keltetik vel¿nk, hogy igen is egy kºzºss®g l§ncszeme vagyunk (Ozsv§th, 1989). 

Sportol§s kºzben rengeteg ¼j kapcsolatot ®p²t¿nk ®s rengeteg embert ismer¿nk meg. Ak§r az 

edzŖteremben, ak§r a sportszer boltban. A kºzºs c®l ï a sportol§s ï mindig t®ma ®s ºsszekºti 

a sportol· embereket. Az ember k®nytelen a kommunik§ci·ra bizonyos c®lok el®r®se 

®rdek®ben Egy j·l mŤkºdŖ sportol· kºzºss®gn®l lassan kialakulnak egy®b kºzºs szabadidŖ 

eltºlt®si form§k. Ezek mind-mind jav²tj§k az ember kºz®rzet®t, a kºzºss®ghez tartoz§s 

magabiztoss§ tesz ®s megerŖs²t abban, hogy fontosak vagyunk a vil§gban. 

 A testmozg§s pozit²v hat§ssal van az eg®szs®g¿nkre ®s a kºz®rzet¿nkre. Seg²ts®g¿nkre lehet 

sz§mos betegs®g megelŖz®s®ben ®s lek¿zd®s®ben. A rendszeres edz®snek kºszºnhetŖen az 

idegrendszer is alkalmazkodik az ¼jabb ®s ¼jabb gyors ingerekre, aminek hat§s§ra nŖ az 

inger¿let §tvitel sebess®ge, ®s az ideg-izom kapcsolatok sz§ma is. A mozg§skoordin§ci· ®s a 

motoros funkci·k pedig javulnak. Teh§t a testmozg§s felk®sz²t minket a mindennapi ®let 

sor§n bekºvetkezŖ v§ratlan helyzetekre ®s seg²t abban, hogy gyorsabban tudjunk reag§lni 

hirtelen v§ltoz§sokra. B§r elf§radunk tŖle, ut§na m®gis energi§t ad, magabiztoss§got, ®leterŖt. 

Emelkedik a b®ta-endorfin szint is, ami teljesen olyan hat§st v§lt ki, mint amit morfin 

adagol§s ut§n ®rezhetn®nk. Ezt azonban csak n®h§ny alkalom ut§n ®rezhetj¿k (Ozsv§th, 

1989). 

A sportol§ssal megelŖzhetj¿k a legfŖbb hal§loz§si okk®nt sz§mon tartott betegs®geket. A 

sportol·k kºr®ben kevesebb doh§nyos van, ®s §ltal§ban jobban odafigyelnek a t§pl§lkoz§sra, 

mint a nem sportol· emberek. A mozg§s biol·giai sz¿ks®glet. Mivel sokan ¿lŖmunk§t 

v®gz¿nk, a sport az egyetlen m·dja, hogy ezt a biol·giai sz¿ks®glet¿nket kiel®g²ts¿k. Ha ezt 

nem tessz¿k a mozg§shi§ny elv§ltoz§sokat, betegs®geket okoz. Hat®kony megold§s lehet 

stressz, alv§szavarok eset®n, nºveli a teherb²r· k®pess®get, kontroll§lja az ®tv§gyunkat. Ha 



 

26 
 

mozgunk, ²z¿leteink ®s izmaink idŖs korunkra is rugalmasak maradnak, sokkal minŖs®gesebb 

®s tartalmasabb ®letet tudunk ®lni. Javul az agyi kapacit§s az oxig®nfelv®tel fokoz·d§sa miatt. 

FŖk®pp az aerob jellegŤ mozg§soknak kºszºnhetŖen nemcsak a kºz®rzet¿nk javul, de megnŖ 

a sz²v teljes²tŖk®pess®ge is tºbbek kºzºtt. Az edzett sz²v sportol§skor tºbb oxig®n sz§ll²t§s§ra 

k®pes, ²gy nagyobb a teljes²tm®nye, nyugalomban viszont tºk®letesebb a pihen®se. Edzett 

ember nyugalmi pulzusa (reggel ®bred®skor m®rt pulzus) alacsonyabb, a sz²v kevesebb 

munk§val k®pes ell§tni a feladat§t, ami nyilv§n nºveli az ®lettartam§t, hiszen kevesebb 

munk§t kell v®geznie. A rendszeres mozg§sra izmaink alkalmazkod§ssal reag§lnak. 

Megvastagodnak, fejlŖdnek, form§l·dnak. A nagyobb izomtºmeg tºbb energi§t haszn§l el, 

aminek kºvetkezt®ben csºkken a test zs²rtartalma(Ozsv§th, 1989). 

Sz§mos kutat§s bizony²totta, hogy a sportol· emberek immunrendszere is erŖsebb, mint a 

nem sportol·k®, valamint azt is, hogy a sportol·k kevesebb stresszt ®s depresszi·t ®lnek §t. 

Ennek az az oka, hogy a folyton visszat®rŖ edz®sek stresszk®nt ®rik a szervezetet, amire a test 

ôantidepressz§nsokatô bocs§t ki, mint a noradrenalin vagy szerotonin. Ezek jelenl®te a 

szervezetben pedig gyakorlatilag term®szetes stressz old· hat§st biztos²t. Mindehhez jºn m®g 

az aerob kapacit§sn§l eml²tett alacsonyabb nyugalmi pulzus, ami napkºzben is alacsonyabb 

pulzust jelent ®s nem utols·sorban azt is, hogy a sz²vver®s az edzetts®g hat§s§ra sokkal 

kºnnyebben vissza§ll a nyugalmi ¿tembe. A sportol§s hat§s§ra csºkken az adrenalin szint, az 

¼gynevezett stressz-hormonszint. Ugyanakkor nºvekszik az ImmuglobolinA ï szint, ami 

beh§l·zza az ºsszes ny§lkah§rty§t, ®s v®delmet biztos²t, meg·v a felsŖ-l®g¼ti fertŖz®sektŖl, 

ºsszefoglalva teh§t: erŖs²ti az immunrendszert (Ozsv§th, 1989). 

Sajn§latos t®ny, hogy statisztikai adatok szerint az eg®szs®g¿gyi kiad§sok 30-50%-a 

gyakorlatilag a mozg§s hi§ny§b·l fakad· betegs®gek kezel®s®re sz¿ks®ges (ʅʄɾ, 2010,ˉ4).    

ĉgy teh§t a sport n®pszerŤs²t®se fontos feladat abb·l a szempontb·l is, hogy a betegs®gek 

kezel®sei miatt bekºvetkezŖ kiad§sokat milli· m§s helyre is be lehetne fektetni. A felnŖtt 

n®pess®g nagyon kev®s h§nyada v®gez sporttev®kenys®get, ha azonban szŤkebb ®rtelemben 

vessz¿k a sportol§st (min. heti 2 alkalom ®s min. f®l ·ra alkalmank®nt), akkor a felnŖtt 

n®pess®g m®g kevesebb r®sze sportol. Ukrajn§ban §llami szinten sajnos nem veszik el®g 

komolyan a sport fontoss§g§t. B§r beindultak k¿lºnbºzŖ szervezett szintŤ kezdem®nyez®sek, 

klubok, t§rsas§gok, sportszºvets®gek, sorban ny²lnak a fitnesz termek, m®gis pont azokhoz jut 

el az inform§ci· ®s a motiv§ci· nehezen, akiknek a legink§bb sz¿ks®g¿k lenne r§. 
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A felnŖtteknek hetente minimum h§romszor kellene valamilyen testmozg§st v®gezni¿k. Az 

intenzit§s az ¼gynevezett maxim§lis pulzussz§m 60-90%-§n tºrt®njen, az idŖtartam 20-60 

perc legyen, ami aerob aktivit§sra szor²t·djon, ill. kieg®sz²tŖ 30 perces v§ltakoz· intenzit§s¼ 

edz®sre. A rendszeres fizikai aktivit§snak az elh²z§s megelŖz®s®ben is nagy a szerepe, hiszen 

a tests¼lyt abszol¼t optimaliz§lni tudja, de m§s betegs®gekre is j·t®kony hat§ssal van. 

Rendk²v¿l j·l kezelhetŖ vele a magas v®rnyom§s, a kettes t²pus¼ cukorbetegs®g, ami fŖleg 

idŖskorban ker¿l elŖt®rbe, a csontritkul§s, ®s sz§mos ²z¿leti betegs®g, pl. a gerinc probl®m§k, 

az ²z¿leti kop§s. Egyes daganatos betegs®gek a vastagb®l, az emlŖ ®s a t¿dŖ rosszindulat¼ 

elv§ltoz§sainak megelŖz®s®ben is komoly szerepet j§tszik. Azonban figyelni kell, a daganatos 

megbeteged®s t²pus§ra, mielŖtt a rendszeres testmozg§s mellett dºnt¿nk, mert sokszor sajnos 

tºbbet §rthatunk, mint haszn§lhatunk a fizikai aktivit§ssal. A depresszi·ra, azonban minden 

esetben j·t®kony hat§ssal van (Ozsv§th, 1989). 

A sport szeretet®t eg®szen kicsi gyermekkorban kell kialak²tani, hogy az term®szetes r®sz®v® 

v§ljon a majdani felnŖtt ®let®nek, ez§ltal sz§mos kellemetlens®gtŖl megk²m®lje ®s ugyanennyi 

kellemes ®lm®nnyel gazdag²tsa gyermek¿nk ®let®t. Nemcsak Ukrajn§ban, de a kºrnyezŖ 

orsz§gokban is egyre tºbb a t¼ls¼lyos gyerek, egyre tºbbn®l diagnosztiz§lnak magas 

v®rnyom§st ®s az anyagcsere zavarai miatt jelentkezŖ panaszokat. Ezen v§ltoztatni kell! 

Vigy¿k a gyereket biciklizni, kir§ndulni, utazni, mutassunk meg neki tºbbf®le sport§gat, hogy 

k®sŖbb maga is eldºnthesse, hogy melyikhez van igaz§n kedve. Nagyon fontos, hogy iskolai 

kereteken k²v¿l is biztos²tsunk lehetŖs®get a sportol§sra! A sportol§st a j§t®kok 

megtan²t§s§val, megtanul§s§val lehet a leghat®konyabban megszerettetni a gyerekekkel 

3.4. A testnevel®s mint tant§rgy 

A testnevel®sen olyan nevelŖi tev®kenys®get ®rt¿nk, amelynek konkr®t c®lja, tartalma ®s 

kºvetelm®nyei vannak, vagyis iskolai tant§rgy. Ezek megval·s²t§s§hoz a testnevel®s 

mŤvelŖd®si ®s eszkºzrendszer®t haszn§lja fel. 

B®ly-K§lm§nchei (1975) a kºvetkezŖk®ppen fogalmazza meg a testnevel®st: ĂAzt a nevelŖi 

tev®kenys®get, amely a testgyakorlatok tan²t§sa ®s felhaszn§l§sa r®v®n kiv§ltk®ppen a testi 

nevel®si feladatok megold§s§ra ir§nyul, testnevel®snek nevezz¿k. A testnevel®s fogalmi 

kºr®be azonban beletartozik az a kultur§lis ®rt®keket k®pezŖ ismeretanyag is, amelyek 

felhaszn§l§s§val a testnevel®s objekt²v ®s szubjekt²v nevel®si feladatait megoldjuk. Csak 

ebben az ®rtelemben besz®lhet¿nk testnevel®srŖl, mint iskolai tant§rgyr·l."  
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Ponomarjov (1972) pedig ²gy: ĂA testnevel®s a testgyakorlatokkal tºrt®nŖ r§hat§s folyamata 

az emberre, amelynek c®lja a testkult¼ra v²vm§nyainak elsaj§t²t§sa. A testnevel®s a testkult¼ra 

alapvetŖ tev®kenys®gi oldala, amely meghat§rozott pedag·giai hat§sok §ltal hozza l®tre a 

kult¼ra adott ter¿let®nek eredm®nyeit." 

Nagy (1967) fogalmaz§sa a testnevel®srŖl: ĂA testnevel®s t§g ®rtelmez®s szerint (testkult¼ra) 

az egyetemes kult¼ra r®sze, amelyhez saj§tos mŤvelts®gtartalm§val (eg®szs®gkult¼ra, 

cselekv®skult¼ra stb.) ®s saj§tos form§ival (sport) kapcsol·dik. SzŤkebb, pedag·giai 

®rtelmez®s szerint tant§rgy, amely rendelkezik a tant§rgyakra jellemzŖ jegyekkel (nevel®si-

oktat§si c®lok, mŤvelts®gtartalom, kºvetelm®nyrendszer, m·dszerek, eszkºzºk stb.)ò  

ĂA testnevel®sben a mŤvelts®gnek - tartalm§t tekintve - k®t, egym§st·l viszonylag j·l 

elv§laszthat·, a gyakorlatban azonban egym§sba §tmenŖ r®tege k¿lºnbºztethetŖ meg: 

- az egyik a mozg§smŤvelts®g kialak²t§s§ban fontos szerepet j§tsz· j§t®k- ®s 

sportmŤvelts®g, 

- a m§sik a szorosabban az eg®szs®g¿gyi kult¼r§hoz kapcsol·d· kondicion§l§s, 

kompenz§l§s ismeret ®s eszkºzrendszere."  (B§thori,1985,36.). 

3.5. A testgyakorlatok jellemzŖi 

A testgyakorlatok az iskolai testnevel®s tartalmak®nt olyan konkr®t feladatform§kban van 

jelen, mint: gimnasztika, k®zi szergyakorlatok, fut§sok, ugr§sok, dob§sok, m§sz§sok, 

f¿ggeszked®sek stb. Minden testgyakorlatra ®rv®nyes, hogy v®grehajt§suk tudatoss§g n®lk¿l 

lehetetlen, mivel konkr®t cselekv®si feladatok szolg§lat§ban §llnak. A cselekv®si feladatoknak 

pedig c®lja van, a c®lok el®r®se pedig csak tudatos tev®kenys®g §ltal val·sulhat meg.  

A testgyakorlatok m§sik legfontosabb jellemzŖje ²rja B§thori (1985), hogy mindig szomatikus 

tev®kenys®get tartalmaznak. Vagyis valamilyen saj§tos testhelyzetben v®gzett hely-, 

helyzetv§ltoztat§sokkal j§rnak egy¿tt. M§sk®nt fogalmazva a szomatikus jelleg olyan 

mozg§stev®kenys®get jelent, mely az emberi test mozg§slehetŖs®geit kihaszn§l· akci·, amely 

kognit²v motoros lehetŖs®gekre ®p¿l. 

A testgyakorlatok k¿lºnbºzŖs®g®bŖl fakad·an a szervezetet ®rt ingerhat§sok is jelentŖsen 

k¿lºnbºznek. Szervezet¿nkben a testgyakorlatokat megelŖzŖen ®s azokat kºvetŖen is 

kiv§lt·dnak pszich®s ®s fiziol·gi§s folyamatok. Ezek egym§ssal szoros kºlcsºnhat§sban 
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vannak. A folyamatok ®s kºlcsºnhat§suk m®rt®ke, intenzit§sa a feladat v®grehajt§s k¿lsŖ ®s 

belsŖ felt®teleivel van ºsszef¿gg®sben, vagyis azzal, hogy hol, kinek a jelenl®t®ben, kinek a 

sz§m§ra, milyen c®llal hajtjuk v®gre. A folyamat lezajl§s§t befoly§solja m®g a v®grehajt· 

aktu§lis fizikai kond²ci·ja, tanults§gi, gyakorlotts§gi szintje stb. M§sk®nt hajtjuk v®gre a 

feladatot az ismerŖsºk, oszt§lyt§rsak elŖtt, m§sk®nt egy versenyen, t®tversenyen. Ezek a 

momentumok is mind befoly§ssal vannak a testgyakorlatok v®grehajt§s§ra, azokat megelŖzŖ 

k²s®rŖ ®s kºvetŖ fiziol·giai ®s pszich®s folyamtokra is (B§thori,1985). 

A testgyakorlatokat minden esetben nevel®si, k®pz®si, teljes²tm®nyre ir§nyul·, illetve 

gy·gy²t· c®llal v®gezz¿k, v®geztetj¿k. A testgyakorlatok e jellemzŖje mag§ban foglalja az 

®letre val· felk®sz²t®st is, mivel az ®letben sz¿ks®ges cselekv®seket a testnevel®si ·r§kon 

szerzett k®pess®gek ®s k®szs®gek (tanult viselked®si form§k) birtok§ban tudjuk eredm®nyesen 

v®grehajtani (B§thori,1985). 

3.5.1.A testgyakorlatok funkci·i 

A testgyakorlatok funkci·j§ra a tºbboldal¼s§g jellemzŖ. Egyr®szt, mint mŤvelŖd®si eszkºzºk 

az oktat§s t§rgy§t k®pezik, §ll²tja Bathori (1985) ®s ezzel hozz§j§rulnak az §ltal§nos ®s saj§tos 

mŤvelts®g fejlŖd®s®hez, m§sr®szt a sokoldal¼ nevel®s eszkºzei, amelyek alkalmasak a szil§rd 

eg®szs®gi, edzetts®gi §llapot megteremt®s®re, ®lm®ny ny¼jt§s§ra, valamint arra, hogy kedvezŖ 

ir§nyba v§ltoztass§k az egy®n fizikai, pszichikai tulajdons§gait ®s ezzel form§lj§k eg®sz 

szem®lyis®g®t. A testgyakorlatokn§l megk¿lºnbºztet¿nk kºzvetlen ®s kºzvetett funkci·t. 

A kºzvetlen funkci· azt jelenti, hogy a testgyakorlatok alkalmaz§sa sor§n melyek azok a 

kºzvetlen c®lok, amelyeket a testgyakorlatokkal el akarunk ®rni. Ilyenek lehetnek valamilyen 

®lettani hat§s kiv§lt§sa, valamilyen k®szs®g megtanul§sa (pl. ¼szni, ugrani, ker®kp§rozni stb.), 

g·l-, vagy pontszerz®s. 

A kºzvetett funkci· a testgyakorlatokkal el®rni k²v§nt t§volabbi c®lokat szolg§lja. A 

testgyakorlatok kºzvetlen c®ljainak megval·s²t§sa §ltal szolg§lj§k, azok gyakorl§s sor§n 

tºrt®nŖ ism®tl®se §ltal, az egy®n szem®lyis®gform§l§s§t (B§thori,1985). 

A testgyakorlatok kºzvetlen ®s kºzvett funkci·ja egys®get alkot az oktat§s ®s nevel®s 

folyamat§ban, vagyis kºlcsºnºsen felt®telezik egym§st. Ugyanaz a testgyakorlat, mikºzben az 

oktat§s t§rgy§t k®pezi, egyben a nevel®s hat®kony eszkºze is. A kºzvetlen funkci· sor§n a 

kºzvetett is megval·sul, ugyanakkor a kºzvett funkci· a szem®lyis®g sz§m§ra elŖseg²ti a 
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kºzvetlen eredm®nyesebb megval·sul§s§t. Ez sz¿ks®gess® teszi, hogy a tanul· sz§m§ra a 

cselekv®si program (tantervi anyag megtanul§sa) sikeres v®grehajt§sa ®rdek®ben a kºzvetlen 

c®lokat vil§goss§ kell tenni. Vonatkozik ez az ig®ny a kºzvetett c®lok ismeret®re is, hiszen 

ezzel biztos²tjuk a kºzvetlen c®lok hat®konyabb megval·sul§s§t a motiv§ci·s b§zis 

nºveked®se §ltal. 

B§thori (1985) szerint a testgyakorlatok kºzvetlen ®s kºzvetett funkci·i sok olyan tov§bbi 

l®nyeges ºsszef¿gg®st hordoznak, amelyek r®szben az oktat§s folyamat§nak, illetve 

m·dszertani k®rd®sek megismer®s®hez vezetnek el. 

3.5.2. A mozg§sos j§t®kok ®s jellemzŖi 

B§thori (1985) kºnyv®ben az iskolai testnevel®s eszkºzei kºzºtt m§sodik helyen eml²teti a 

mozg§sos j§t®kokat, ami ºnmag§ban is kiemeli az iskolai testnevel®sbeli jelentŖs®g¿ket. A 

j§t®koknak a szem®lyis®g fejlŖd®s®ben kiemelkedŖ szerep¿k van. Ennek megfelelŖen az 

alapfok¼ oktat§s als· tagozat§ban a tantervi tartalom nagy r®sz®t a mozg§sos j§t®kok alkotj§k. 

A mozg§sos j§t®kok v§ltozatoss§gukn§l ®s sokr®tŤs®g¿kn®l fogva alkalmasak a 

mozg§smŤvelts®g fejleszt®s®re, a tantervi feladatok megval·s²t§s§ra ®s kitŤzºtt c®lok 

el®r®s®re. Ez§ltal biztos²tj§k a tanul·k mozg§sig®ny®nek kiel®g²t®s®t, meghat§roz· szerepet 

j§tszanak a fizikai k®pess®gek alak²t§s§ban, a feladatmegold· k®pess®g fejleszt®s®ben, azaz a 

ment§lis (®rtelmi) tanul§sban. A j§t®kok ®lm®nyny¼jt· hat§sa serkenti, gyors²tja az inform§ci· 

feldolgoz· k®pess®get, gyorsan ®s §lland·an v§ltoz· folyamatuk a figyelem fontoss§g§t 

hangs¼lyozza ®s gazdag²tja a tanul·k kognit²v-motoros ismeretrendszer®t §ll²tja B§thori 

(1985). A mozg§smŤvelts®g fejlŖd®s®t az ideg-izom kapcsolatok finomod§sa, gazdagod§sa 

teszi lehetŖv®, ami §ltal fejlŖdik a tanul·k mozg§skoordin§ci·ja. 

A mozg§sos j§t®kok testnevel®si ·r§kon val· alkalmaz§sa nemcsak az als· tagozatos tanul·k, 

hanem minden koroszt§ly sz§m§ra motiv§ci·s alapot jelentenek a motoros cselekv®sek 

v®gz®s®hez. Az emberi cselekv®s §ltal§ban tudatos ®s c®lir§nyos. A cselekv®st, mint eg®szet a 

c®lj§val, amire ir§nyul ®s a mŤvelettel, amellyel a v®grehajt§s megval·s²that·, jellemezhetj¿k. 

A j§t®k c®lja §ltal§ban mindig konkr®t: egy j§t®khelyzet megold§sa, pl. g·l- vagy pontszerz®s, 

ami meghat§rozza a feladat v®grehajt§s§nak ir§ny§t ®s azokat a mŤveleteket, amelyek a j§t®k 

eredm®nyes v®grehajt§s§t lehetŖv® teszik (B§thori,1985). 

A mozg§sos j§t®kok jellemzŖi: amelyek meghat§rozz§k a j§t®k jellegŤ cselekv®sek l®nyeg®t. 



 

31 
 

- J§t®kfeladat: a legfontosabb jellemzŖ, mivel a kitŤzºtt feladat megval·s²t§sa, a 

tudatosan kitŤzºtt c®l el®r®se jelenti az eredm®nyess®get. A j§t®kfeladat a kitŤzºtt c®l 

®s az adott felt®telek kºzºtt v®grehajthat· megold§s lehetŖs®ge. Vagyis a v®grehajt§s 

kºr¿lm®nyei (eszkºzºk haszn§lata, ellenfelek stb.) mindig befoly§solj§k a c®l el®r®s®t. 

Ez§ltal m®rlegeln¿nk kell az adott felt®teleket, amelyek ment®n a kitŤzºtt c®l 

megval·s²that·. A c®l ®s a felt®telek viszonya ²gy minden cselekv®sben meghat§roz·. 

Ez az, ami minden j§t®kban m§s ®s m§s ®s hihetetlen m®rt®kben vari§lhatjuk Ŗket. 

Gondoljunk csak a legismertebb sportj§t®kokra. A j§t®kfeladat a j§t®kt²pusokra 

jellemzŖ ®s nem a konkr®t j§t®kform§kra. Lehet k®tl®nyeges elt®r®st mutat· j§t®k 

feladata azonos, pl. valakinek a megfog§sa. Am²g az egyikn®l ez csup§n a menek¿lŖ 

meg®rint®s®t jelentŖ Ă®rintŖ fog·", addig a m§sikn§l valamilyen szab§ly m§sk®nt 

befoly§solja a cselekv®s v®grehajt§s§t, pl. ut§nz· fog·. 

- Mozg§sfeladat: a mozg§sos j§t®kok jellemzŖje, hogy a j§t®kfeladat 

megval·s²t§sa csak nagy izommozg§ssal ®rhetŖ el. Ezeket a mozg§smŤveleteket 

legtºbbszºr a term®szetes mozg§sform§k alkotj§k, mint a m§sz§sok, k¼sz§sok, 

j§r§sok, fut§sok, ugr§sok, dob§sok stb. Ezeket a feladatokat egy¿ttesen ®s egyenk®nt 

is, a j§t®kfeladatt·l f¿ggŖen, hajthatj§k v®gre. Sor- ®s v§lt·versenyekre gondolunk. A 

j§t®kfeladat teljes²t®se csak mozg§stev®kenys®ggel ®rhetŖ el. Ez a mozg§s feladat ami 

a cselekv®s mŤveleti szintj®t jelºli. A mozg§sfeladat sok esetben egybeesik a 

j§t®kfeladattal, mint a m§r eml²tett sor- ®s v§lt·versenyek eset®ben. 

- Szab§lyok: a feladatmegold§sok lehetŖs®geit korl§tozz§k, ez§ltal minden tanul·, 

j§t®kos sz§m§ra azonos lehetŖs®get biztos²tanak (eml®kezz¿nk a kult¼ra 

meghat§roz§s§n§l az egyik fontos jellemzŖre, a jogra. Itt bel§that·, hogy az egyszerŤ 

j§t®kban is a szab§lyok mindenki sz§m§ra azonos jogokat biztos²tanak). A szab§lyok, 

vagyis bizonyos korl§tok megnehez²tik, de m§s esetekben megkºnny²tik a j§t®kfeladat 

teljes²t®s®t. A j§t®k fejlŖd®s®vel m·dosulnak annak szab§lyai, egyre ink§bb 

meghat§rozva a j§t®kfeladat teljes²t®s®nek m·dj§t, pl.: sportj§t®kokban a szab§lyok 

elŖ²rj§k, hogy csak k®zzel, vagy csak l§bbal lehet a j§t®kfeladatot teljes²teni. Nincs k®t 

egyforma szab§llyal rendelkezŖ j§t®k. 

- Teljes²tm®ny: maga a j§t®kfeladat megold§sa, ami a kitŤzºtt c®lnak felel meg. A 

feladat teljes²t®s®t, mint l§ttuk, a szab§lyok keretek kºz® szor²tj§k, a v®grehajt§s ezek 

mellett lehet kiv§l· vagy gyenge, de a teljes²tm®ny szab§lyozott volt§n ez alig 

v§ltoztat. 
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- Verseng®s: a teljes²tm®nyhez szorosan kapcsol·d·, minden j§t®kra jellemzŖ 

tulajdons§g. A verseng®s mindig jobb teljes²tm®nyre ºsztºnºz. JellemzŖ a csapatt§rsak 

kºzºtt ®s az egyes csapatok tagjai kºzºtt is. A j§t®kok egyik legfontosabb nevel®si 

t®nyezŖje, hogy az egyes szerepek a feladatok megold§sm·djait, eredm®nyess®g®t 

dºntŖ m·don motiv§lj§k. 

A mozg§sos j§t®kok felsorolt jellemzŖi a testnevel®si ·r§kon nem egym§st·l elk¿lºn¿lten 

jelennek meg a j§t®ktev®kenys®gben. A j§t®kfeladatok meghat§rozhatj§k a 

mozg§sfeladatokat, amelyeket a szab§lyok nehez²tenek vagy kºnny²ten®k, ez§ltal 

befoly§solva a teljes²tm®nyt. Ez az egys®g minden mozg§sos j§t®kban dialektikus§n nyilv§nul 

meg (B§thori, 1985). 

A sport§gak a testkult¼ra fejlŖd®se sor§n l®trejºtt szerek, eszkºzºk felhaszn§l§s§val vagy 

azok n®lk¿l v®gzett saj§tos hely- ®s helyzetv§ltoztat·, helyzetfenntart· mozg§sos 

tev®kenys®gek, amelyek mindegyike kidolgozott, tov§bbfejlŖdŖ mozg§srendszerrel ®s 

szab§lyokkal rendelkezik. A sport§gak jelleg¿kn®l fogva, vagyis, hogy tev®kenys®gek, 

cselekv®sek rendszer®bŖl §llnak, alkalmasak a tanul·i szem®lyis®g form§l§s§ra. Fontos 

hangs¼lyozni, hogy a teljes szem®lyis®g form§l§s§ra, mivel a cselekv®s §ltal a motoros, 

ment§lis ®s emocion§lis ter¿letekre egyar§nt hatnak. 

Az elm®leti ismeretek a testnevel®s tant§rgy testgyakorlataihoz szervesen kapcsol·d· 

tartalmat jelentenek. A testnevel®s l®nyeg®nek ®s a k®szs®gek megtanul§s§nak, 

v®grehajt§s§nak n®lk¿lºzhetetlen elemeit jelentik. Egy-egy testgyakorlat v®grehajt§s§nak 

saj§tos szerkezeti ®s mechanikai ºsszetevŖit, tºrv®nyszerŤs®geit az elm®leti ismeretek n®lk¿l 

nem lehet meg®rteni. Az eredm®nyes cselekv®stanul§shoz ®s hat®kony v®grehajt§shoz nem 

el®g a gyakorlatok fizikai v®grehajt§sa. Elm®leti ismeretet jelentenek a sport§gi szab§lyok 

megtanul§sa, azok gyakorlatban val· alkalmaz§sa is (B§thori, 1985). 

A tanul·knak a motoros tev®kenys®g hat§s§ra fell®pŖ ®lettani, pszichol·giai v§ltoz§sokat 

®pp¼gy ismerni¿k kell, mint a v®grehajt§s saj§tos mechanikai ®s kinematikai 

tºrv®nyszerŤs®geit. A testnevel®s elm®leti ismeretei kºz® soroljuk m®g a t§pl§lkoz§ssal ®s a 

ruh§zkod§ssal, tiszt§lkod§ssal kapcsolatos tudnival·kat, m®g akkor is, ha ezek az ismeretek 

elsŖsorban a testi nevel®s t®makºr®hez tartoznak. 
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Az eddig felsoroltak: testgyakorlatok, mozg§sj§t®kok, sport§gak, elm®leti ismeretek - a 

testnevel®s mŤvelŖd®srendszer®ben - eszkºz jellegŤek a tanul·k mozg§smŤvelts®g®nek, 

k®pess®geinek ®s magatart§s§nak alak²t§s§ban. A testgyakorlatok hat§s§t nagyban 

befoly§solj§k a tev®kenys®g, a v®grehajt§s kºr¿lm®nyei (B§thori, 1985). 

Ezek a befoly§sol· kºr¿lm®nyek, az ¼n. j§rul®kos t®nyezŖk, mint: 

- a term®szeti t®nyezŖk, 

- a t§rsadalmi kºrnyezet, 

- a tev®kenys®g higi®niai felt®telei. 

Tudatos v§laszt§s eset®n csak a t®nyezŖk is lehetnek eszkºz jellegŤek. A testgyakorlatok 

v®grehajt§sa, azaz a testnevel®si ·ra, mindig konkr®t term®szeti kºrnyezetben zajlik. 

A t§rsadalmi kºrnyezet ²rja B§thori (1985), az adott szoci§lis miliŖ ®pp¼gy befoly§solja 

testgyakorlatok hat§s§t, mint az elŖbb eml²tett term®szeti t®nyezŖk. Egyetlen tanul· sz§m§ra 

sem kºzºmbºs, hogy szereti-e oszt§ly- vagy csapatt§rsait, vagy az ·r§t tart· tan§r 

szem®lyis®g®t elfogadta, vagy fenntart§sai vannak vele kapcsolatban. 

A kºzvetlen csal§di kºrnyezet viszonyul§sa a testnevel®shez, sporthoz, de a bar§tok, 

ismerŖsºk ®rt®k²t®lete hasonl·k®ppen befoly§sol·, sŖt esetenk®nt meghat§roz· t®nyezŖ lehet a 

tanul· aktivit§s§ra, erŖfesz²t®seire a testnevel®s ®s sport, a testgyakorlatok v®gz®se ir§nt. A 

csal§di trad²ci·k, tanults§gi szint (ide ®rtve a sportbelit is) dºntŖen hat§rozz§k meg a 

testnevel®snek ®s sportnak a tanul· ®rt®krendj®ben elfoglalt hely®t. 

Fontos, hogy a t§rsadalmi int®zm®nyek, iskola, ºnkorm§nyzat stb., hogyan viszonyulnak 

ehhez a tev®kenys®gform§hoz. Fontosnak tartj§k-e, hogy a tanul·knak, az §llampolg§roknak 

biztos²ts§k a testnevel®si ®s sportol§si lehetŖs®gekhez sz¿ks®ges l®tes²tm®nyek megteremt®s®t 

vagy nem. Amennyiben ez ºsszt§rsadalmi, kºzºss®gi ig®ny, akkor a tanul·ink 

kisgyermekkorukt·l fogva nŖnek bele ebbe a term®szetesnek tŤnŖ, mindenki §ltal 

rendszeresen v®gzett tev®kenys®gbe. ²gy v§lhat tanul·ink sz¿ks®glet®v® a rendszeres 

testmozg§s, valamilyen sport§g rendszeres mŤvel®se. 

A testnevel®si ·r§k ®s sportfoglalkoz§sok higi®niai felt®telei is l®nyeges ºsszetevŖi a 

hat§skiv§lt§snak. A l®tes²tm®nyek, tornaterem, uszoda, p§ly§k, kiszolg§l· helyis®gek 

tisztas§ga, §llapota dºntŖ, eg®szs®g¿gyi krit®rium, de meghat§roz· a hangulat, kedvcsin§l§s 
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szempontj§b·l is. Nem sz¿ks®ges le²rni azt a hangulati k¿lºnbs®get, amikor egy ragyog·an 

tiszta ®s rendben tartott l®tes²tm®nyben kell tev®kenykedni, vagy egy piszkos, gondozatlan, 

rosszlevegŖjŤ teremben.(B§thori, 1985) 

Eg®szs®gk§ros²t· hat§s, vagy fokozott eg®szs®gfejlesztŖ hat§suk van az adott higi®niai 

kºr¿lm®nyeknek minden l®tes²tm®ny eset®ben. 

A testnevel®s, mint tant§rgy mŤvelŖd®si ®s eszkºzrendszere, vagyis a tantervek tartalma, a 

le²rtak alapj§n a testnevel®si ·r§k mindennapjaiban a tan§r ®s tanul· kºzºs tev®kenys®g®ben 

van jelen, ®s v§lik a tanul·k tud§sak®nt magas ®rt®ket hordoz· cselekv®ss® (B§thori, 1985). 

3.6. A tan·r§k helye az oktat§s folyamat§ban 

A c®lok lebont§s§n§l m§r tal§lkoztunk a testnevel®si ·r§val, amikor kimutattuk, hogy a 

nagyon elvont c®lokat, a leg§ltal§nosabb c®lokat lebontva jutunk el a legkonkr®tabb c®lokhoz. 

Ezeknek a legkonkr®tabb c®loknak az el®r®s®re pedig a testnevel®si ·r§kon van lehetŖs®g¿nk. 

Az eddig tanult tantervi ismeretekbŖl a l®nyegeset, a tartalmat, a testnevel®si ·r§kon tan²tjuk 

meg tan²tv§nyainknak. A tan·r§k sz§ma, minden tant§rgy eset®ben, mint ezt a tantervelm®leti 

r®szn®l m§r l§ttuk, meghat§rozottak az eg®sz tan®vre vonatkoz·an. Az ·r§k sz§ma, h®trŖl 

h®tre tºrt®nŖ megtart§suk adja azt a folyamatot, amely folyamatot nevezt¿k az oktat§s 

folyamat§nak. 

A tanul·k ·r§kon val· r®szv®tele teszi lehetŖv®, hogy k®pesek lesznek elsaj§t²tani, megtanulni 

a tantervekben megfogalmazott ismeretanyagot, mŤvelts®gtartalmat. A le²rtakb·l logikusan 

kºvetkezik, hogy a tanul§s, tan²t§s mozaikokb·l, ·r§kb·l fel®p¿lve v§lik folyamatt§, eg®ssz®. 

Nagyon fontos tudni, hogy a tan·r§k, a testnevel®si ·ra is, ºnmagukban teljes eg®szet 

jelentenek, de ettŖl m®g nem v§laszthat·k el a folyamat eg®sz®tŖl! Amennyiben minden 

tan²t§si ·ra saj§tos egys®get jelent, akkor minden ·r§nak pontosan megfogalmazott c®lja-

feladata, tartalma, kºvetelm®nye kell, legyen. 

Ha ezt meg®rtj¿k ®s elfogadjuk, amit mindenki a tan²t§si gyakorlatok sor§n tapasztal meg 

igaz§n, v§lik ®rthetŖv® a c®lok lebont§s§nak fontoss§ga, amit a tanmenet k®sz²t®sekor a 

tan²t§si egys®gekben jelen²tett¿nk meg. A tan²t§si egys®geket pedig a megadott ·rasz§mokra 

bontottuk fel ®s jutottunk el t®m§nkhoz, a tan·r§hoz. 
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Mindk®t ir§nyb·l szeml®lve l§that· az egys®g ®s l§that· a r®szek fontoss§ga is, amely n®lk¿l 

nincsen eg®sz (B§thori, 1985). 

3.7. A testnevel®si ·ra szerkezete, fel®p²t®se 

Az oktat·-nevelŖ munka, a tan·r§k egym§s ut§ni l§ncolat§ban val·sul meg. Ennek az oktat·-

nevelŖ munk§nak a c®lj§t csak akkor ®rhetj¿k el, ha tervszerŤen ®p²tj¿k fel a folyamatot. A 

tervszerŤs®ghez pedig ismern¿nk kell azokat a saj§toss§gokat, amelyek a testnevel®s 

tanul§s§t, a motoros tanul§st jellemzik. Logikus, hogy mindenf®le tanul§st-tan²t§st 

pedag·giai, l®lektani, ®lettani tºrv®nyszerŤs®gek befoly§solnak. 

Ezek a tºrv®nyszerŤs®gek, mint meghat§roz· szempontok, l®nyeges befoly§ssal vannak az 

·r§k szerkezeti fel®p²t®s®re, ®s v®gigk²s®rt®k az ·r§k szerkezet®nek kialakult form§j§t. 

3.7.1 Fiziol·giai, nevel®si-oktat§si, k®pz®si ®s pszichol·giai szempontok  

A testnevel®si ·ra saj§toss§gai kºz¿l elsŖ helyen eml²tett¿k a motoros tev®kenys®g kºzponti 

szerep®t, ami azt jelenti, hogy a tanul§s a motoros tev®kenys®gbe §gyazottan val·sul meg. A 

testnevel®si ·r§n val· akt²v r®szv®telterhel®st jelent a kering®si, l®gz®si, izom-, csont-, ®s 

egy®b szervrendszerek sz§m§ra. A testnevel®si ·ra legfontosabb feladatait fiziol·giai 

szempontok figyelembev®tel®vel szabad csak megoldani (B§thori, 1985). 

Minden tan·r§n a tanul·k szem®lyis®gform§l§sa a c®l. Ez a szem®lyis®gform§l§s k¿lºnbºzŖ 

eszkºzºkkel tºrt®nik, att·l f¿ggŖen, hogy a tanul·k milyen ·r§n vesznek r®szt, illetve egyes 

·r§kon bel¿l az elt®rŖ tartalmakkal. P®ld§ul a testnevel®si ·r§n a torna-jellegŤ feladatokkal ®s 

a sportj§t®kok oktat§s§val is a szem®lyis®get form§ljuk. Kºzismert, hogy ezek a tartalmak, 

eszkºzºk m§s-m§s hat§st v§ltanak ki a tanul·kb·l fiziol·giai, pszichol·giai (l®lektani), 

pedag·giai szempontb·l egyar§nt. A testnevel®si ·r§k c®ljait meghat§roz· szempontok, 

mindig a nevel®si- oktat§si- k®pz®si szempontok lesznek, magukba foglalva a m§r eml²tett 

fiziol·giai szempontokat is (B§thori, 1985). 

A testnevel®s §ltal tºrt®nŖ tanul·i szem®lyis®gform§l§s, a tant§rgy m§r felsorolt 

saj§toss§gaib·l kifoly·lag, saj§tos pszich®s hat§sokat eredm®nyez. Az oktat·-nevelŖ munka 

sor§n, az ·ratervez®skor a saj§toss§gokb·l: tartalmi neh®zs®gek, vesz®lyforr§sok, szimp§ti§k 

stb. miatt pszichikai szempontokat is figyelembe kell venn¿nk. 
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A motoros tev®kenys®gek soksz²nŤ ®s k¿lºnbºzŖ neh®zs®gi foka a tanul·kb·l elt®rŖ 

viszonyul§st v§lt ki mondja kºnyv®ben B§thori (1985). Ezekre a feladatokra lelkileg is fel kell 

az ·r§n k®sz²ten¿nk Ŗket, hogy el®rhess¿k a k²v§nt c®lokat. B§rki mondhatn§, hogy a felsorolt 

szempontok m§s tant§rgyak eset®ben is megtal§lhat·k. Ez igaz is, csup§n a l®nyegi 

k¿lºnbs®g, ami®rt ilyen r®szletess®ggel foglalkozunk ezzel, hogy a fiziol·giai szempontok a 

tºbbi t§rgy eset®ben sz·ba sem ker¿lnek, mivel azokon nem a fizikai aktivit§s r®v®n val·sul 

meg a tanul§s, s®r¿l®srŖl, balesetrŖl, fizikai terhel®srŖl nem is besz®lhet¿nk. 

A testnevel®s eset®ben, mint m§r tudjuk, a motoros tev®kenys®g involv§lja ezeket a 

saj§toss§gokat, ez®rt a testnevelŖ tan§rt·l kiemelt figyelmet ig®nyelnek. A le²rtakb·l 

kºvetkezik, hogy a testnevel®si ·r§nak vannak olyan feladatai, amelyek minden testnevel®si 

·r§n tºrv®nyszerŤen jelen vannak. Ezek kiemel®se adja az ·ra alapszerkezet®t. 

Ilyen alapfeladatok: 

- a szervezet §ltal§nos, sokoldal¼ elŖk®sz²t®se (bemeleg²t®se) a motoros 

tev®kenys®g kiv§ltotta terhel®sek s®r¿l®smentes elker¿l®se ®rdek®ben, 

- az ·ra kºzponti c®lkitŤz®seinek megval·s²t§sa, valamily tananyag megtanul§sa, 

valamilyen k®pess®g fejleszt®se stb. 

- a tanul·k fiziol·giai ®s pszichol·giai terhel®s®nek lecsillap²t§sa.  

A le²rtak ®rtelm®ben a testnevel®si ·r§kat h§rom r®szre tagoljuk: 

- bevezetŖ r®sz, 

- fŖ r®sz, 

- befejezŖ r®sz (B§thori, 1985). 

Az ·ra alapszerkezete, jelen esetben a h§rmas tagolts§ga azt jelenti, hogy az oktat§si folyamat 

alapvetŖ ºsszetevŖi, alkot·elemei c®lszerŤ, mŤkºdŖk®pes kapcsolatban vannak egym§ssal. Az 

alkot·elemek azok, amelyek n®lk¿l az adott folyamat nem k®pzelhetŖ el. 

A testnevel®si ·ra alapfeladatai azt sugallj§k, mintha ezek a feladatok elk¿lºn¿ln®nek 

egym§st·l az§ltal, hogy egy-egy ·rar®szt k®pviselnek, pedig szervesen ºsszetartoznak. A 

mŤkºdŖk®pes kapcsolat csak ²gy jºhet l®tre, csak ekkor besz®lhet¿nk az oktat§s, a tanul§s 

folyamat§r·l. 
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Vagyis az egyes ·rar®szek a szerkezet egys®ges ®rtelmez®s®t nem sz¿ntetik meg akkor sem, 

ha az oktat§s folyamat§ban j·l felismerhetŖk, mivel az egyes ·rar®szek feladatainak egym§sra 

®p¿l®se biztos²tani fogja az egys®get (B§thori, 1985). 

A bevezetŖ r®sz fontos feladatai kºz® tartozik a szervez®s. Logikailag, az ·ra sorrendis®g®t 

tekintve megelŖzi a bemeleg²t®st, viszont idŖbeli terjedelm®t tekintve csup§n percekre 

korl§toz·dik. A jelentŖs®ge a tanul·k biztons§ga, illetve a nevel®s szempontj§b·l 

meghat§roz·. Hangs¼lyozni szeretn®nk, hogy a testnevel®si ·ra mindig az ºltºzŖben ®s nem a 

tornateremben kezdŖdik. Szervez®shez tartozik az ·r§n haszn§latos szerek, az egyes 

gyakorl·helyek lehets®ges elŖk®sz²t®se is. A motiv§l§s, a tanul·k ®rdeklŖd®s®nek felkelt®se is 

a bevezetŖ r®sz feladatait gazdag²tja. T®ves az az elgondol§s, hogy minden tanul· nagy 

lelkesed®ssel, magas motiv§ci·s szinttel vesz r®szt a testnevel®si ·r§n. £rzelmileg r§ kell 

hangolnunk az elv®gzendŖ feladatokra, ami nem biztos, hogy mindig kedvezŖ fogadtat§sra 

tal§l. A pontos c®lmeghat§roz§ssal, k®rd®sfeltev®ssel megteremthetj¿k a kellŖ 

munkav®gz®shez sz¿ks®ges hangulatot. 

A bevezetŖ r®sz felsorolt feladatainak ez a tematikus rendje nem azt jelenti, hogy ezeket 

mindig, minden ·r§n el is kell v®gezni, hiszen az adott c®lok ®s feladatok dºntik el, hogy 

melyikre van sz¿ks®g¿nk ®s milyen form§t v§lasztunk. 

A bevezetŖ ®s fŖ r®sz hat§r§n gyakori a motoros k®pess®gek sokoldal¼ fejleszt®s®nek 

beiktat§sa. A tanul·k fiziol·giai elŖk®sz²tetts®ge lehetŖs®get ad ennek a feladatnak az 

elv®gz®s®hez. K®pess®gfejlesztŖ blokk-k®nt szokt§k elk¿lºn²teni (B§thori, 1985). 

Az ·ra fŖ r®sz®ben a hangs¼lyos, kºzponti feladatot az oktat§s, k®pz®s jelenti. A bevezetŖ 

r®szben kellŖen elŖk®sz²tett szervezettel rendelkezŖ tanul·knak ebben az ·rar®szben 

biztos²tjuk a tantervben l®vŖ sport§gi ismeretek, tartalmak elsaj§t²t§s§t. Vagyis, a 

rendgyakorlatok kiv®tel®vel az atl®tika, torna, sportj§t®kok, term®szetben ŤzhetŖ sportok, 

k¿zdŖsportok, ¼sz§s tartalmait, mint fŖ feladatokat tan²tjuk, tanulj§k a testnevel®si ·ra e 

r®sz®ben. 

Az ·ra elej®n megfogalmazott oktat§si c®lok itt val·s²that·k meg, a tev®kenys®g szintj®n, a 

szervesen egym§sra ®p¿lŖ, de elt®rŖ c®lokkal kapcsol·d· ·rar®szek eset®ben. Az oktat§si 

c®lok pontosan, egy®rtelmŤen megfogalmazottak legyenek, ahogyan azokat tanmenet¿nk, 
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tan²t§si egys®geiben, m®rhetŖ form§ban ²rtuk le. Ez jelenti a tanul·k sz§m§ra az el®rendŖ 

teljes²tm®nyc®lokat mind a tan·r§n, mind pedig a tan²t§si egys®g v®g®n. 

A fŖ r®szben val·s²tjuk meg a motoros k®pess®gek sokoldal¼ fejleszt®s®t is. A megfelelŖen 

elŖk®sz²tett szervezet terhel®se a fŖ r®szben a maxim§list megkºzel²tŖ m®rt®kben tºrt®nhet. 

Fontos hangs¼lyozni, hogy az ®letkori saj§toss§gok mindenkori figyelembev®tele mellett. A 

tan²t§si egys®gben az §lland· gyakorl§si anyagk®nt le²rtak megval·s²t§s§nak lehets®ges helye, 

mivel itt biztos²that· a funkci·nak megfelelŖ c®l el®r®se. 

A fŖ r®sz sok feladata kºz¿l, a sorrendis®g meg§llap²t§sa szempontj§b·l, az el®rendŖ c®l, 

tananyag jellege, neh®zs®gi foka, ºsszetetts®ge az ir§nyad·. Ez adja meg a fŖ r®sz fel®p²t®s®t, 

teljes strukt¼r§j§t (B§thori, 1985). 

A befejezŖ r®sz feladata a fokozott szervi mŤkºd®s lecsillap²t§sa. Ez a feladat minden ·r§n 

kºtelezŖen jelentkezik. 

A testnevel®si ·r§k feladata a tanul·k j§t®kig®ny®nek kiel®g²t®se. A gyakorlat szerint ez az 

·ra befejezŖ r®sze elŖtt ®r v®get, ami cs¼csterhel®st jelent. A tanul·kat ilyen felfokozott 

fiziol·giai §llapotb·l kell lecsillap²tani a bevezetŖ r®sz n®h§ny perce alatt. Erre nagyon sz®les 

kºrŤ k²n§lat §ll rendelkez®s¿nkre az egyszerŤ gimnasztik§i gyakorlatokt·l, elsŖsorban ny¼jt·, 

laz²t· hat§s¼ak, a l®gzŖ gyakorlatokon §t, tart§sjav²t· gyakorlatokig. 

KiemelkedŖ jelentŖs®gŤ minden testnevel®si ·r§n a folyamatos ®rt®kel®s mellett a tanul·k 

·rai munk§j§nak, teljes²tm®ny®nek egy®ni ®s egy¿ttes ®rt®kel®se is, mint nevel®si feladat. Az 

®rt®kel®s objekt²v legyen, ez foglalja mag§ba a pozit²v ®s negat²v ®rt®kel®st egyar§nt. A 

tanul·k ig®nylik is a szakszerŤ ®s objekt²v ®rt®kel®st, ami szorosan kapcsol·dik olyan 

motiv§ci·s hat§sokhoz, amelyek a kºvetkezŖ ·r§k kedvezŖ hangulat§nak, a tanul·k 

testnevel®s ir§nti ®rdeklŖd®s®nek fenntart§s§hoz j§rulnak hozz§. 

Tºrekedj¿nk arra, hogy a testnevel®si ·ra a fokozatos teljes²tm®nyt ig®nylŖ terhel®sek mellett 

ºrºm®lm®nyt is ny¼jtson. A j·l v®gzett munka feletti ºrºm¿nket a tan§ri ®rt®kel®s erŖs²ti meg. 

A testnevelŖk ennek az ºrºmszerz®snek a let®tem®nyesei, rajtuk m¼lhat, hogy a tanul· egy 

®letre megkedveli, vagy elfordul ettŖl a l®tfontoss§g¼ tev®kenys®gtŖl. 

Az ®rt®kel®s lehetŖs®get teremt a tanul·k ismereteinek ellenŖrz®s®re is. Rºvid k®rd®sek 

form§j§ban visszak®rdezhet¿nk a tanult tartalmakra, mi§ltal felt§rulnak a meg®rt®s szintjei. Ez 
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az egyes sportj§t®kok szab§lyaira is vonatkozik. A kºvetkezŖ ·ra munk§j§t megkºnny²ti, ®s 

hasonl·k®ppen a kor§bban ²rottakhoz, motiv§ci·s hat§suk is jelentŖs. 

A befejezŖ r®sz szervez®si feladata a tornateremben, vagy egy®b gyakorl·helyeken a 

rendteremt®s, a szerek helyrevitele, a szert§rban val· elhelyez®se. 

A tan·r§hoz tartozik m®g a tanul·k ·ra ut§ni tiszt§lkod§s§nak biztos²t§sa is. Am²g nem v§lik 

sz¿ks®glet¿kk® az ·r§k ut§ni f¿rd®s, mosakod§s, a tan§r ellenŖrizze a tanul·k ez ir§ny¼ 

tev®kenys®g®t is. A helyes ºltºzkºd®s, tiszt§lkod§s, az eg®szs®gnevel®s fontos r®sz®t jelentik, 

ennek megtan²t§sa is a testnevelŖ tan§r feladatai kºz® tartozik (B§thori, 1985). 

3.8. A testnevel®si ·r§k t²pusai 

A testnevel®si ·r§k egys®ges szerkezet¿k ellen®re nem egyform§k, nemcsak tartalmi 

k¿lºnbºzŖs®g¿k, hanem a megold§sra v§r· c®ljaik k¿lºnbºzŖs®ge miatt is. A testnevel®si 

·r§kkal kapcsolatos minden teendŖ a fŖr®sz kºr® rendezŖdºtt. ²gy van ez az egyes ·r§k 

t²pusainak meg§llap²t§s§val is. 

Didaktikailag a feladatok alapj§n csoportos²thatjuk az ·r§kat, azaz az ·ra fŖ r®sz®ben milyen 

kºzponti oktat§si-nevel®si feladatok szerepelnek. Ennek alapj§n a kºvetkezŖ ·rat²pusokat 

ismerj¿k: 

- vegyes t²pus¼ ·ra: a leggyakrabban elŖfordul· ·rat²pus. Ennek oka, hogy a testnevel®si ·r§k 

nagy tºbbs®g®ben tºbb feladatot kell megoldanunk. Ilyen feladatok: ¼j tananyag oktat§sa, az 

elŖzŖ ·r§kon tanultak gyakorl§sa, k®pess®gfejleszt®s, j§t®k, verseny, motoros pr·b§k 

felm®r®se stb. A sokf®le feladat nem azt jelenti, hogy a vegyes t²pus¼ ·r§kon a felsoroltakat 

mindig fel kell dolgozni, hiszen ez teljesen ®rtelmetlen lenne. A vegyes t²pus¼ ·r§nak is 

mindig van kiemelt feladata, amely mellett m®g egy, maximum k®t hangs¼lyos feladat 

v®gezhetŖ el hat®konyan. 

A tan²t§si egys®gek ·r§kra bont§sakor ezek, mint l§ttuk, pontosan tervezett® v§lnak. 

Hat®konys§g tekintet®ben, j· szervez®ssel, kedvezŖ idŖkihaszn§l§st biztos²t az ·ra 

feladatainak elv®gz®s®hez. 

- Đj ismereteket feldolgoz· ·ra: az elŖzŖhºz hasonl·an gyakori ·rat²pus, mivel a 

testnevel®si ·r§k sz§ma nagyon alacsony, a tantervi tartalmak ¼j ismeretk®nt val· 
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feldolgoz§sa majdnem minden ·r§t ig®nybe vesz. A tanul·knak az ¼j tananyaggal val· elsŖ 

tal§lkoz§sa ezeken az ·r§kon tºrt®nik meg. Az ·ra hat®konys§ga elsŖsorban az ¼j ismeret 

szempontj§b·l meghat§roz·, de j· feldolgoz§st biztos²t a kieg®sz²tŖ feladatok sz§m§ra is, 

alkalmas foglalkoztat§si form§k mellett. 

- Gyakorl· ·ra: a tanult ismeretek, mŤvelts®gtartalmak elm®ly²t®se, gyakorl§s §ltali 

tanul§sa tºrt®nik ezeken az ·r§kon. Fontos, hogy val·s helyzetekben tºrt®njen  gyakorl§s, 

tanul§s. A val·s helyzeteken a feladatok jelleg®nek megfelelŖ, ¼n. gyakorl·, illetve 

feladathelyzeteket ®rtj¿k. A gyakorl§s kellŖ hat®konys§g§t csak a megfelelŖ foglalkoztat§si 

form§k biztos²tj§k, amelyeket viszont a feladathelyzetek ismeret®ben v§laszthatunk meg. 

- EllenŖrzŖ ·ra: c®lja a tanul·k tud§s§nak, fejlŖd®s®nek a konkr®t meg§llap²t§sa. 

K®t legismertebb form§ja: 

a. A felm®rŖ ·ra: amely ·rat²pust a tan®v elej®n ®s v®g®n tºrt®nŖ, tanul·i tud§sszint 

meg§llap²t§s§ra haszn§lunk. Ezeken az ·r§kon m®rj¿k a tanul·k, a kºtelezŖen elŖ²rt, 

motoros pr·b§kban ny¼jtott teljes²tm®ny®t. Az itt ºsszegyŤjtºtt adatok birtok§ban 

k®sz²thetj¿k el j·l a tanmenet¿nket, ami azt jelenti, hogy a tan®v v®g®re el®rni k²v§nt 

c®ljainkat pontosan tudjuk megfogalmazni. ĂAz oktat§s ®s tanul§sfolyamata" c. 

fejezetben ez a meg§llap²t§s m®g vil§gosabb§ v§lik sz§munkra. 

b. Oszt§lyoz· ·ra:a tanul·k tud§s§nak meg§llap²t§s§t ®s ®rdemjegyben val· kifejez®s®t 

jelenti. Az iskolai rendtart§s szerint a tan®v sor§n k®t alkalommal kell ®rdemjegyben 

kifejezni ezt a tud§st. Ez nem azt jelenti, hogy a f®l®vi ®s ®v v®gi oszt§lyz§son k²v¿l a 

tan§r nem oszt§lyozhatja a tanul·kat. Term®szetesen ezt a tanmenet®ben elŖre rºgz²ti, ®s 

a tanul·kkal idŖben tudatja. A tanul·k munk§j§nak folyamatos ®rt®kel®se miatt nem 

gyakori ·rat²pus. Az §ltal§nos iskola als· tagozat§ban nem is javasoljuk alkalmaz§s§t. 

A testnevel®s saj§toss§gaib·l fakad·an a k®pz®si ®s nevel®si c®lokt·l vez®relten elŖfordul 

m®g: 

- K®pess®gfejlesztŖ (alapoz·, kondicion§l·) ·ra: c®lja egy®rtelmŤen a tanul·k motoros 

k®pess®geinek fejleszt®se, kondicion§lis k®pess®geik erŖ-, gyorsas§g-, §ll·k®pess®g-jav²t§sa. 

Azt jelenti, hogy ezeket a k®pess®geket a tantervi tartalmak el-saj§t²t§sa ®rdek®ben fejlesztj¿k, 

valamint a lemaradt, gyeng®bb k®pess®gŤ tanul·knak szervezett keretet biztos²tunk a 

k®pess®geik fejleszt®s®re (B§thori, 1985). 
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Az el®rni k²v§nt c®l elsŖsorban a fokozottabb terhel®s, ennek megfelelŖen ¼gy kell 

szervezn¿nk az oszt§lyt, hogy min®l tºbb gyakorl§si lehetŖs®get biztos²tsunk tanul·nkk®nt. 

Haszn§lhatjuk a sportol§s ir§nti kedv megteremt®s®re is, hiszen hangs¼lyosabban m®rhetik le 

ezeken az ·r§kon a teljes²tm®nyeiket. Ezeket a tan§r ºsszekºtheti egy-egy sport§g Ťz®s®re 

val· felh²v§sokkal. Ilyen ·r§kra nem iktatunk be ¼j tananyagot. 

- Edz®s t²pus¼ ·ra: saj§tos feladatok kiemel®s®vel zajl·, kondicion§l· jellegŤ ·ra. 

Ezen az ·r§n szint®n a k®pess®gek fejleszt®se §ll a kºz®ppontban, speci§lisan egyes 

k®pess®gek fokoz§s§ra, pl.: gyorserŖ fejleszt®s, a l§b ugr·erej®nek nºvel®s®re, §ll·k®pess®g 

fejleszt®se a kering®si ®s l®gzŖ rendszer §llapot§nak jav²t§s§ra. Ez az ·rat²pus is alkalmas a 

testnevel®s ®s sport kapcsolat§nak erŖs²t®s®re, a tanul·k sportir§nti motiv§ci·j§nak 

nºvel®s®re. 

- J§t®kos, verseng®s jellegŤ ·ra: a tantervben c®l ®s feladatk®nt megfogalmazott 

j§t®k ®s verseny ºrºm®nek megismer®s®t az ilyen jellegŤ ·r§n koncentr§lt form§ban 

biztos²thatjuk. A j§t®k nagy nevelŖ erŖvel rendelkezik, mivel a tanul· nem rejtŖzhet el, 

ºnmag§t adja, kit§rulkozik, Ŗszinte. Ezeket a t®nyeket a tan§r a tan²tv§nyok 

jobbmegismer®s®re ford²thatja. Alkalmas a t§rsakkal val· egy¿ttmŤkºd®s alak²t§s§ra,a 

fegyelemre, pontoss§gra nevel®sre a szab§lyok betart§sa §ltal. A szab§lyok betart§sa egyben a 

m§sik tisztelet®t is jelenti. A verseng®s a teljes²tm®nyfokoz§sra sarkall· t®nyezŖ, hiszen 

mindenki a legjobb szeretne lenni, mindenki gyŖzni akar. Hatalmas motiv§l· erŖ ez, amelyet 

ki kell haszn§lni. 

- ¥sszevont (kettŖs) testnevel®si ·r§k 

A testnevel®si foglalkoz§sok saj§tos t²pus§t jelentik, amelyeket elsŖsorban k®nyszer miatt 

alkalmaznak egyes iskol§kban, mint pl. a szakmunk§sk®pzŖ int®zetekben. A k®nyszer a 

saj§tos k®pz®si profilb·l, a nagy tanul·i l®tsz§mb·l ®s az el®gtelen l®tes²tm®nyekbŖl fakad. 

Ezeknek a neh®zs®geknek az enyh²t®s®re szolg§lnak a kettŖs testnevel®si ·r§k. 

Az®rt fontos k¿lºn megvizsg§lnunk ezt az ·rat²pust, mert a testnevel®si ·r§k saj§toss§gain§l 

²rottak itt nem ®rv®nyes¿lnek. Mint m§r tudjuk, a testnevel®si ·r§k legfontosabb saj§toss§ga, 

hogy ®lettani hat§suk van a tanul·k szervezet®re. A 45 perces ·r§k ®lettani hat§s§t itt m§sk®nt 

kell biztos²tani. A tanul·knak 90 perces motoros tev®kenys®g mindig gondot fog jelenteni, 

hiszen hetente egy alkalom az alkalmazkod§si folyamatokat nehez²ti meg. Az ·ra elsŖ fel®ben 

a nºvekvŖ terhel®s hat§s§t·l a m§sodik fel®re elf§radnak, csºkken a figyelm¿k is, ami a 

balesetvesz®ly fokoz·d§s§hoz is vezet. 



 

42 
 

Azok a szakemberek, akik a testnevel®st ink§bb sportos megkºzel²t®sben szeml®lik, 

hasznosnak tartj§k az ºsszevont (kettŖs) ·r§kat. Indokaik, hogy tºbb idŖ marad az oktat§sra, 

gyakorl§sra, edz®sre a kevesebb szervez®s miatt. T®ny, hogy a tºbbletidŖ t§gabb lehetŖs®get 

biztos²t a tanul·k sz§m§ra a tanul§s, a gyakorl§s, a j§t®k sz§m§ra, de ez m§r edz®s jelleg®t is 

ºltheti. Tudjuk, hogy a testnevel®si ·ra nem azonos az edz®ssel, nem azonosak a c®ljaik! Ezt 

nem szabad ºsszekeverni. 

Vizsg§latok kimutatt§k, hogy a szervezet, a fejlŖdŖ szervezet sz§m§ra kedvezŖbb hat§s¼ak a 

rºvidebb ideig, de gyakrabban hat· motoros ingerek, mint a hosszabb ideig tart·, de ritk§bban 

jelentkezŖ ingerek. Az iskolai testnevel®sben ez®rt az elsŖ v§ltozatot c®lszerŤ alkalmazni. 

Term®szetesen a sz¿ks®g nagy ¼r ®s ha csak ºsszevont (kettŖs) ·r§kkal lehet biztos²tani a 

testnevel®s oktat§s§t, akkor azt is el kell fogadni. Fontos viszont nagy kºr¿ltekint®ssel elj§rni 

a tervez®sn®l ®s az oktat§sn§l egyar§nt. Az ·ra szerkezeti fel®p²t®se megegyezik a 45 perces 

·r§®val. A tºbb idŖ csak azt jelenti, hogy bizonyos ar§nyok v§ltoznak az ·ra r®szek eset®ben, 

de semmi esetre sem azt, hogy k®tszer annyi tananyagot kell elv®gezni. Itt is s¼lypontozni kell 

a tananyagot, vagyis meghat§rozni a fŖ ®s kieg®sz²tŖ feladatokat ®s ennek alapj§n ®sszerŤ 

ar§nyt kialak²tani a tananyag eloszt§s§ban (B§thori, 1985). 

3.8.1  Baleset elh§r²t§s, gondoz§s a k¿lºnbºzŖ t²pus¼ ·r§kon 

A testnevel®si ·r§k tervez®sekor dºntŖ szempont, minden foglalkoztat§s eset®ben, a balesetek 

®s s®r¿l®sek elker¿l®s®nek kiz§r§sa. A testnevel®si ·r§k saj§toss§gainak tanulm§nyoz§sakor 

hangs¼lyoztuk, hogy a motoros tanul§s velej§r·ja a s®r¿l®s, m®g a leggondosabb tervez®s 

mellett is. B§thori (1985) szerint ennek oka a motoros tanul§s soksz²nŤs®ge, v§ltozatoss§ga. A 

tanul·k sz¿net n®lk¿l tesznek valamit, pontosan fogalmazva, §lland·an gyakorolnak, az ·r§n 

sokf®le sporteszkºzt haszn§lnak, mozgatnak, sokf®le szeren v®gzik a gyakorl§st stb. 

A tan§rt·l pontos tervez®st ®s nagy kºr¿ltekint®st ig®nyel ennek a gazdag ®s mozgalmas 

kºzegnek a hat®kony ®s biztons§gos mŤkºdtet®se. 

Ak§r a biztons§gos kºzleked®snek, a testnevel®si ·ra biztons§g§nak is megvannak a 

szab§lyai. A szab§lyok kºz¿l m§r ismertett¿nk n®h§nyat, amikor a testnevel®si ·ra 

tananyag§nak az ·raszerkezettel val· kapcsolat§t vizsg§ltuk meg.  
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A testnevel®si ·r§kat, mint tudjuk, szabadban ®s z§rt termekben, illetve uszod§ban tarthatjuk. 

A felsorolt sz²nhelyek l®nyeges k¿lºnbs®get jelentenek a motoros tev®kenys®gek v®gz®se, a 

tanul§s, gyakorl§s szempontj§b·l. Ez azt jelenti, hogy pontosan kell ismern¿nk a tan·ra 

lebonyol²t§s§nak hely®t, azok ºsszes felt®teleivel, hogy azoknak megfelelŖen tervezz¿nk, ®s 

z§rjuk ki a baleseteket. 

Az egyes gyakorl·helyek, elŖbb eml²tett saj§toss§gai mellett, legfontosabb eleme az ott 

haszn§latos tornaszerek, sporteszkºzºk §llapot§nak milyens®ge, ennek ismerete is, a balesetek 

megelŖz®se szempontj§b·l. A testnevel®si ·r§k k¿lºnbºzŖ t²pusai m§s ®s m§s vesz®lyforr§st 

jelentenek a tanul§s, gyakorl§s sor§n (B§thori, 1985). 

Az Ukr§n Oktat§si ®s Tudom§nyos Miniszt®rium 2010.06.01.  ̄521 d§tummal rendeletet 

fogadott el, ami szab§lyokat foglal mag§ba az iskolai testnevel®s ®s sport oktat§s§ban 

elŖfordul· balesetek megelŖz®se ®rdek®ben.  A rendelet elŖir§nyozza a kºtelezŖ orvosi 

kivizsg§l§st minden tan®v kezdet®n, elrendeli az §lland· orvosi jelenl®tet az oktat§si- nevel®si 

int®zm®nyek minden t²pus§ban, megkºveteli a testnevel®s ·ra eg®szs®g¿gyi kateg·ri§kba 

besorolt gyerekek §lland· ellenŖrz®s®t, kivizsg§l§s§t, elŖ²rja a testnevel®st ®s sportot oktat·k 

felsŖfok¼ szakk®pzetts®g®t valamint az oszt§lyfŖnºkºk ®s eg®szs®g¿gyi dolgoz·k rendszeres 

kapcsolat§t a betegs®gekkel k¿zdŖ tanul·k eg®szs®gmegŖrz®se ®rdek®ben. A rendelet 

betart§s§t §lland·an figyelemmel k²s®rik, ellenŖrzik (saj§t forr§s). 

3.9  Mozg§sfejlŖd®si saj§toss§gok 

Az ember fejlŖd®s®ben az ®letkori saj§toss§gokat figyelembe v®ve ®letszakaszokat 

k¿lºnbºztet¿nk meg. A nemzetkºzileg elismert szakember, Farmosi Istv§n (1999, 2005), 

meg§llap²t§sai alapj§n a mozg§sfejlŖd®s ®s az ®r®s kora ï amely a sz¿let®stŖl 21 ®ves korig 

tart ï a kºvetkezŖ peri·dusokra oszthat· fel:  

1. t§bl§zat Az emberi fejlŖd®s ®letszakaszai (peri·dusai) Farmosi I. 

£letszakasz L§nyok Fi¼k 

Đjsz¿lºttkor 

CsecsemŖkor 

Korai gyermekkor 

ElsŖ gyermekkor 

M§sodik gyermekkor 

Serd¿lŖkor 

Ifj¼kor 

1 ï10 nap 

10 nap ï 1 ®v 

1 ï 3 ®v 

4 ï 7 ®v 

8 - 11 ®v 

12 ï 15 ®v 

16 ï 20 ®v 

8 ï 12 ®v 

13 ï 16 ®v 

21 ®v 
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A mozg§s fejlŖd®se ezekben az ®letszakaszokban a kºvetkezŖ k®pen alakul: 

- 0 ï 3 h·napos kor: a c®ltalan ®s nem akaratlagos mozg§sok szakasza, 

- 3 h·napos kort·l 14 h·napos korig tart az elsŖ koordin§lt mozg§sok kialakul§sa, 

- 14 h·napos kort·l 3,5 ®ves korig saj§t²tja el a gyermek az elsŖ alapvetŖ ®s v§ltozatos 

mozg§sform§kat, 

- 3,5 ®ves kort·l 7/ 7,5 ®ves korig tart az elsŖ mozg§skombin§ci·k l®trejºtt®nek 

szakasza, 

- 7/ 7,5 ®ves kort·l 9/ 10 ®ves korig a mozg§stanul§si k®pess®g fejlŖd®se gyors, 

- 9 ®ves kort·l 13,5 ®ves korig a legintenz²vebb a gyermekkori mozg§stanul§s, 

- 11 ®ves kort·l 15 ®ves korig figyelhetŖ meg a motorikus k®pess®gek szerkezet®ben 

v§ltoz§s, 

- 13 ®ves kort·l 18,5 ®ves korig kialakulnak a nemre jellemzŖ ®s az egy®ni saj§toss§gok, 

- 16 ®ves kort·l 20/21 ®ves korig megy v®gbe az egy®n motorikus profilj§nak 

stabiliz§l·d§sa (Farmosi, 2011).   

 3.9.1Mozg§sfejlŖd®s az elsŖ gyermekkorban / 4 -7 ®ves kor / 

A 3 ®ves gyerekek az ºn§ll·sod§s ¼tj§n haladnak. ElŖszºr ·vod§ba, majd hat- h®t ®vesen 

iskol§ba ker¿lnek. Az egyedi foglalkoz§sb·l §tker¿lnek a szervezett kºzºs foglalkoztat§sba. 

Ekkor kapcsol·dnak be a rendszeres testnevel®sbe. Ez az®rt is fontos, mert a testnevel®s 

s²nvonala szabja meg a gyerekek motorikus fejlŖd®s®t. A gyermek a m§r megtanult mozg§sai 

biztosabb§, harmonikusabb§, koordin§ltabb§ v§lnak. Mozg§sfejlŖd®se h§rom fŖ ir§nyt kºvet, 

amely megfigyelhetŖ: a teljes²tm®nye javul§s§ban, a mozg§s v®grehajt§s§nak minŖs®g®ben ®s 

a m§r ismert mozg§sok kombin§ci·j§ban. 

Megjelennek az elsŖ mozg§skombin§ci·k, pl. a j§r§s ºsszehangol§sa m§sz§ssal, j§r§s, fut§s ®s 

szºkken®st v§ltogatva, j§r§s ®s/vagy fut§s ºsszekapcsol§sa a labda dob§s§val, stb. 

Hat®vesen m§r 3-5 k¿lºnbºzŖ elemet tartalmaz· kombin§ci·t is v®gre tudnak hajtani. A 

rendszeres gyakorl§s sikeresen fejleszti a mozg§skombin§ci·k minŖs®g®t, ez§ltal viszonylag 

finomabb, ºsszerendezettebb, nagyobb ¿gyess®get ig®nylŖ feladatokat is el tudnak v®gezni. 

FejlŖdik a kºzponti idegrendszer tev®kenys®ge, nºvekszik az agyk®reg ir§ny²t· szerepe. A 

felt®teles reflexek kialakul§sa felgyorsul, s ez hat§ssal van a motorikus tanul§sra. A mozg§s- 

®s mozdulatgyorsas§g, valamint az §ll·k®pess®g fejlŖd®sben lehet sz§mottevŖ pozit²v 
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v§ltoz§st megfigyelni. Viszont a megszerzett k®pess®gek, a koordin§ci·s ®s kondicion§lis 

k®pess®gek sz²nvonala elmaradhat az optim§list·l, ha a gyermek nem r®szes¿l megfelelŖ 

mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ testnevel®sben (Farmosi, 2011).  

A legkedveltebb ®s legtºbbet gyakorolt mozg§sforma ebben az ®letkorban a m§sz§s. A 

kisgyermek mindenre felm§szik: m§sz·k§ra, akad§lyra, bord§sfalra stb. Nagyobb fejlŖd®s 5 

®ves kor ut§n figyelhetŖ meg, a j§r§sban. MegszŤnik a kisgyermekek tipegŖ j§r§sa. A korszak 

v®g®re kialakul az egy®ni j§r§s ®s ifj¼korig stabil marad.  L®pcsŖn fºlmenni v§ltott l®p®ssel 

ºn§ll·an k®pes, lefel® azonban m®g ut§n l®p®ssel halad. A fut§s fejlŖd®se ter¿let®n elt®r®s 

figyelhetŖ meg a fi¼k ®s l§nyok kºzºtt. A fut·teljes²tm®ny javul, amelyben a fi¼k megelŖzik a 

l§nyokat.  Az ugr§s, az elugr· erŖ fejlŖd®s®hez kellŖ gyakorl§sra van sz¿ks®g. Ha ez 

hi§nyzik, a fejlŖd®s lass¼ ®s formaszeg®ny lesz. MegfelelŖek a j§t®kos fel-, §t- ®s leugr§sok, 

ugr·iskol§z§sok, helybŖl ®s nekifut§sb·l v®gzett ugr§sok. A dob§sban uralkod· az egykezes 

felsŖ dob§s. Ezen a ter¿leten is a fi¼k az ¿gyesebbek, a l§nyok fejlŖd®se kiss® elmarad. Az 

ºt®ves fi¼k nagy r®sze m§r har§nt terpeszbŖl dob az eg®sz test levezet®s®vel, m²g a l§nyokn§l 

a front§lis §ll§s ®s csak a kar, tºrzs mozg§s§nak ºsszehangol§sa figyelhetŖ meg. Az labda 

elkap§s technik§j§nak fejlŖd®s®t m§r 3 ®ves kor ut§n meg lehet §llap²tani. Elmarad a 

kisgyerekekre jellemzŖ kos§rtart§s ®s kiny¼jtott karral, egym§ssal szemben®zŖ teny®rrel 

ny¼lnak a rep¿lŖ labda fel®. L§tv§nyosan tov§bb fejlŖdnek a kºvetkezŖ mozg§sform§k is: a 

h¼z§s, a tol§s, a f¿ggeszked®s, a forg§s, a gurul§sa, hord§s ®s az egyens¼lyoz§s. 

 A gyerekeknek rendk²v¿l nagy a mozg§sig®ny¿k. Ezt az ig®nyt szervezett foglalkoz§sokban 

tudj§k kiel®g²teni, megfelelŖ intenzit§s¼ ®s v§ltozatos gyakorl§ssal. Manaps§g a sz¿lŖk 

elfoglalts§ga olyan nagym®rt®kŤ, hogy nincs idej¿k megfelelŖ mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ 

mozg§st biztos²tani gyermekeiknek. Az ·voda szerepe, az ·vodapedag·gusok szakszerŤ 

hozz§§ll§sa v§lik fontoss§, hisz az Ŗ feladatuk v§ltozatos ®s elegendŖ mozg§slehetŖs®get 

biztos²tani a gyerekek sz§m§ra. A gyerekekkel 6-7 ®ves korban m§r mozg§skombin§ci·k is 

gyakorolhat·ak, de kis versenyek, versenyszerŤ gyakorl§s is bevezethetŖ. T§rsas ig®nyeiknek 

megfelelŖen csoportos foglalkoz§sokat kell biztos²tunk a gyerekek sz§m§ra. 

¥sszefoglalva a kisgyermekkori motoros jellemzŖket, Farmosi (2011) szerint a gyerekeket a 

mozg®konys§g ®s j§t®koss§g jellemzi, valamint a kiel®g²thetetlen k²v§ncsis§g.  

3.9.2 Mozg§sfejlŖd®s a m§sodik gyermekkorban (8-11/12 ®ves korban) 
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A mozg§sfejlŖd®s m§sodik szakasza a serd¿lŖ korig tart. A k®t nem korban jelºlt felsŖ hat§ra 

k¿lºnbºzŖ Farmosi (2011) szerint: a l§nyokn§l 11 ï 12 ®v, a fi¼kn§l 12 ï 13 ®v. Ă FŖ 

jellemzŖje a nemek kºzºtti testalkati, fiziol·giai ®s motorikus k¿lºnbs®gek egyre 

kifejezettebb megnyilv§nul§saò (Farmosi, 2011.11.o.). 

 A szakasz elsŖ fel®ben a gyermek §lland·an k®sz a mozg§sra, k®pes az eg®sz napot 

v®gigj§tszani, de teljes²tm®nyre val· tºrekv®se m®g nem jellemzŖ. Javul a motorikus tanul§si 

k®pess®ge, teh§t rengeteg ¼j mozg§sform§t megfelelŖ szinten el tud saj§t²tani. Mozg§sa 

rendezettebb, pontosabb, ez§ltal gazdas§gosabb is. 

A mozg§stanul§si k®pess®gek fejlŖd®se mellett megjelenik egy differenci§ci·s folyamat is. 

Ennek sor§n alakulnak ki az alapvetŖ mozg§sform§kb·l a sport§gi technik§k. A differenci§lis 

folyamat sor§n jºn l®tre a dob§sokb·l a t§volba ®s a c®lba dob§s k¿lºnbºzŖ form§i, vagy a 

kisgyermekre jellemzŖ fut§sb·l, a tart·s fut§s illetve a v§gtafut§s. De a tºk®letes 

mozg§sform§k kºzºtt m®g gyakran ®szlelhetŖek a kev®sb® siker¿lt v®grehajt§sok is.  

Javul a koordin§ci·s ®s kondicion§lis k®pess®gek sz²nvonala. Đj k®pess®gek kialakul§s§t 

seg²ti elŖ, hogy megv§ltozik a k®t agyf®lteke munkamegoszt§si kapcsolata. Egyes 

pszichol·giai funkci·kat fokozatosan az egyik agyf®lteke veszi ir§ny²t§sa al§. Ez a 

kifinomultabb, ºsszetettebb cselekv®st teszi lehetŖv®. Beindulnak az ºnkontroll folyamatok, 

amelyek kialak²t§s§ban a k¿lsŖ kºrnyezet ï jelen esetben az alapiskola als· tagozat§nak ï 

nevel®si hat§sainak is szerepe van. FejlŖdik a mozg§sgyorsas§g ®s az §ll·k®pess®g, de az 

²z¿leti mozg®konys§g, hajl®konys§g elt®r®seket mutat. Az erŖ fejleszt®s®nek m®g nincs itt az 

ideje, viszont javul a mozg§sszab§lyoz§s ®s a mozg§sform§k vari§lhat·s§ga. 

Az idŖszak m§sodik fel®ben bekºvetkezŖ nemi ®r®s bizonyos m®rt®kig befoly§solja a 

mozg§sfejlŖd®st ®s a teljes²tm®nyt. A kor§bban ®rŖ fi¼k mozg§sfejlŖd®se n®h§ny ®vvel 

elŖbbre tarthat, m²g a kor§n ®rŖ l§nyok motorikus fejlŖd®se lelassulhat. 

Farmosi (2011) tanulm§nyaiban ezt az ®letszakaszt a mozg§sfejlŖd®s elsŖ cs¼csidŖszak§nak 

nevezi, amely mozg§stanul§sra, mozg§stan²t§sra az egyik legkedvezŖbb peri·dus.              

A szakasz kezdet®n a legtºbbet gyakorolt mozg§sforma a fut§s. A 6-7 ®ves gyermek fut§sa j·l 

koordin§lt, laza, harmonikus, tºrzstart§sa egyenes, kis elŖre dŖl®ssel, ell®p®se kev®sb® 

kifejezett, a talajfog§s sarkon tºrt®nik ®s talpon §tgºrd¿l, l®p®shossza kicsi, karmozg§sa szŤk. 
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Viszont 8- 10 ®ves korban v§ltoz§s figyelhetŖ meg, jobban elŖredŖl a gyermek, az ell®p®se 

kifejezettebb lesz, karja hajl²tottabb, a kialakult fut§s k®szs®ge szab§lyos. 

A m§sodik kedvelt mozg§sforma ebben a peri·dusban az ugr§s. Az ·vod§s kor¼ gyermekek 

t§vol- ®s magasugr§s§nak technik§j§ban elŖszºr a t§volugr§s Ăguggol·ò, majd a magasugr§s 

,,§tl®pŖò form§ja  jelenik meg. 9-10 ®ves korban ®rhetŖ el jelentŖs fejlŖd®s ezen a ter¿leten, 

amennyiben megfelelŖ gyakorl§si lehetŖs®get ny¼jtunk ®s biztos²tunk. Ha ez nem tºrt®nik 

meg, az ugr§s fejlŖd®se lass¼ ®s formaszeg®ny lesz. 

  A dob§s fejlŖd®se ï ak§r a technik§t n®zz¿k, ak§r a teljes²tm®nyt,- szint®n a gyakorl§si 

lehetŖs®gtŖl f¿gg. Elt®r®sek figyelhetŖk nemcsak a k®t nem, de egy®nek kºzt is. A dob§sok 

fejlŖd®s®ben nem sok v§ltoz§s figyelhetŖ meg, ugyanis a megfelelŖ technika kialak²t§s§hoz a 

gyereknek seg²ts®gre van sz¿ks®ge. M®g ²gy is elengedhetetlen a kitart· gyakorl§s, a felnŖtt 

ºsztºnz®se ®s ir§ny²t§sa.  

A m§sodik fejlŖd®si korban teh§t nagy figyelmet kell ford²tani a kondicion§lis ®s a 

koordin§ci·s k®pess®gek fejleszt®s®re. Meg kell tal§lni a j· ar§nyt az ¿l®sre k®nyszer²tŖ 

tanul§s ®s a fizikai aktivit§s kºzºtt.  Vizsg§lati eredm®nyek igazolj§k, hogy a fent eml²tett 

k®pess®gek optim§lis fejleszt®si lehetŖs®gei ®letkori szakaszokhoz kºtŖdnek. Az §ltal§nos 

iskola als· tagozat§ban lehetŖs®g van a testi motoros k®pess®gek fejleszt®s®nek 

megalapoz§s§ra akkor is, ha az adott k®pess®g kialak²t§s§nak szenzit²v szakasza az ®r®s egy 

k®sŖbbi szakasz§ban lenne. 

Sz§mos kiv§l· lehetŖs®g van 6-10 ®ves korban a testi k®pess®gek megalapoz§s§ra. Farmosi 

munk§iban kihangs¼lyozza a kondicion§lis k®pess®gek l§tv§nyos fejlŖd®s®t ebben a korban, 

amelyek az §ll·k®pess®gben, az izomerŖben ®s a gyorsas§gban mutatkoznak meg. Az aerob 

§ll·k®pess®g kialak²t§s§t kor§n kell kezdeni, mert ez lehetŖs®get biztos²t a tov§bbiakban a 

gyermekek sport§gv§laszt§s§ban. Hasonl· hat§sokat ®rhet¿nk el ebben a korban a megfelelŖ 

izomerŖ fejleszt®sben, nem hagyva figyelmen k²v¿l az ®letkori saj§toss§gokat. A 

hajl®konys§g fejleszt®se pedig az eredm®nyes mozg§stanul§snak is felt®tele, hiszen az izmok 

®s szalagok rugalmass§ga lehetŖv® teszi a mozg§s sikeres elsaj§t²t§s§t, v®grehajt§s§t. 

Als· tagozatban a koordin§ci·s k®pess®g fejleszt®se a legfontosabb feladat. Ide tartozik az 

egyens¼ly®rz®k fejleszt®se, de fontos a t®ri t§j®koz·d§st, ritmus ®s reag§l· k®pess®g 

fejleszt®se is, amelyek felt®telei 6-8 ®ves korban a legmegfelelŖbbek. Term®szetesen jelentŖs 
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egy®ni ®r®sbeli k¿lºnbs®gek is lehetnek. £ppen ez®rt az ®letkori hat§sokat ·vatosan kell 

kezelni (Farmosi, 2011.). 

3.10 Az ®rt®kel®srŖl 

Az ®rt®kel®s a tanul·k elŖmenetele, a felelŖss®g, vagyis az oktat§si folyamat eredm®nyess®ge 

szempontj§b·l nagyon jelentŖs. Ez®rt ®rzik az ukrajnai als· tagozatban oktat· pedag·gusok, 

hogy az idei tan®v a testnevel®s tan²t§s§nak szempontj§b·l jelentŖs®g®t vesztette. Mint tudjuk, 

a kºzelm¼ltban elfogadott als· tagozatos testnevel®si program elŖ²rja, hogy a testnevel®st 

ebben a tan®vben csak verb§lisan ®rt®kelj¿k. Ćltal§ban, ha az elv®gzett munk§t becs¿letesen, 

objekt²ven nem ®rt®kelik, nem lesz ®rtelme a mozg§sfeladat erŖ feletti v®grehajt§s§nak. A 

tanul·k passz²vv§ v§lnak, a testnevel®si feladatokat unottan, eredm®nytelen¿l fogj§k v®gezni.  

A kºvetkezm®nyeket egy p§r ®v eltelt®vel fogjuk csak meg®rezni, amikor a 6-10 ®ves 

gyerekek testi fejlŖd®s®ben lemarad§s mutatkozik. Elv®gre tudom§nyosan meg van hat§rozva, 

hogy a kisiskol§s korban elmulasztott fizikai fejlŖd®s, soha be nem p·tolhat·. 

 A tanul·k motoros tev®kenys®ge, tanul§sa a hierarchia b§rmelyik l®pcsŖfok§n is kezdŖdjºn, 

mindig tºk®letlen, vagyis hib§kkal teli lesz. Ilyenkor azt mondjuk, hogy a tan§rnak hib§t kell 

jav²tani. Viszont a form§l·-seg²tŖ ®rt®kel®s szerint nem hibajav²t§s tºrt®nik, hanem arra 

h²vjuk fel a tanul· figyelm®t, hogy mit tegyen, vagy mit kellene tennie. Ez a figyelmeztet®s 

voltak®ppen az ®rt®kel®s. Ekkor ugyanis nem azt mondjuk, hogy rosszul csin§lod, hanem arra 

figyelmeztetj¿k, hogy mit tegyen, nyilv§nval·an az®rt, mert nem azt teszi, amit kellene. ²gy a 

tanul·ban pozit²v megerŖs²t®sek ®s nem elmarasztal§sok erŖsºdnek meg, ami kedvezŖ l®gkºrt 

teremt a tanul§shoz, gyakorl§shoz, nºvelve a jobb teljes²tm®nyeket (Makszin, 2002). 

A format²v ®rt®kel®sbŖl sz§rmaz· adatok elsŖdleges c®lja a tanul·k t§j®koztat§sa 

elŖrehalad§suk m®rt®k®rŖl, ®s nem a tud§suk mennyis®gi ®rt®kel®se. 

A format²v ®rt®kel®s blokkj§b·l k®t ny²l megy vissza, az egyik az oktat§s elemz®s®hez, a 

m§sik a tanul·k kezdeti k®pess®geihez. Ez a k¿lsŖ visszacsatol§s -feedback fontos eleme a 

tanul· munk§j§nak, elŖrehalad§s§nak ®s a tan§ri tev®kenys®g nyomon kºvet®s®nek egyar§nt. 

Ez az oktat§si folyamat fel¿lvizsg§lat§t, vagyis annak ®rt®kel®s®t jelenti. 

A tan§rnak ®rt®kelnie kell tan²tv§nyait, valamint az oktat§si folyamatban alkalmazott 

k¿lºnf®le elj§r§sm·dokat (m·dszertani), hogy meg§llap²thassa a teljes²tm®nyc®lokban tºrt®nt 

elŖrehalad§st. A kapott adatokat felhaszn§lja az oktat§s elemz®s®nek, valamint a tanul·k 
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kezdeti k®pess®geinek ¼jra®rt®kel®s®re. Ennek eredm®nyek®nt esetleg ¼jj§alak²tja, vagy ¼jj§ 

kell alak²tania a teljes²tm®ny c®lokat ®s a krit®riumvonatkoz§s¼ ®rt®kel®st, vagy mag§t az 

eg®sz oktat§si folyamatot. 

A format²v ®rt®kel®s megkºveteli a tan§rt·l, hogy elemzŖje legyen mindannak, amit tan²t, 

kutat·ja, feldolgoz·ja a tanul·k teljes²tm®nyadatainak ®s azt, hogy a kapott eredm®nyeket a 

tan²t§si folyamatban alkot· m·don felhaszn§lja. Ez lehetŖs®get ad az egy®ni k¿lºnbs®gek 

felismer®s®re ®s arra, hogy ennek megfelelŖen alak²thassa a tan²t§si folyamatot. 

A format²v ®rt®kel®s m§sik fontos feladata az oktat§s folyamat§nak fel¿lvizsg§lata. A 

fel¿lvizsg§lat az®rt fontos, mert az oktat§si folyamatban a sz¿ks®ges m·dos²t§sokat ennek 

alapj§n lehet elv®gezni, ®s a format²v ®rt®kel®s §ltal der¿l ki, hogy v§ltoztatni kell az oktat§si 

folyamatban, valamint az, hogy hol ®s mit kell v§ltoztatni (Makszin, 2002). 

Az oktat§s folyamat§nak fel¿lvizsg§lat§ban az elsŖ az oktat§s tartalm§nak fel¿lvizsg§lata, a 

m§sodik pedig az elj§r§sm·dok (m·dszerek) fel¿lvizsg§lata. 

Makszin szerint l§tni fogjuk, hogy a fel¿lvizsg§latnak ez a k®t form§ja idŖnk®nt 

ºsszemos·dik, §tfedi egym§st. Ez azt jelenti, hogy a tanul·i teljes²tm®nyek mindk®t t®nyezŖ 

§ltal befoly§soltak, vagyis tartalom ®s m·dszer §ltal is. Ami azt h¼zza al§, hogy az oktat§s 

minŖs®ge ®s mennyis®ge ®s ennek a megtervez®se mennyire fontos. 

Az oktat§s fel¿lvizsg§lata szempontj§b·l m§sik mechanikusabb jellegŤ, de hasonl·k®ppen 

l®nyeges feladat a megfelelŖ elj§r§sm·dok (m·dszerek) oktat§si folyamatba val· be®p²t®se. 

A form§l· seg²tŖ ®rt®kel®s ®s a fel¿lvizsg§lat sor§n teh§t az elsŖ teendŖ a rendelkez®s¿nkre 

§ll· adatok ºsszegyŤjt®se. Annak ®rdek®ben, hogy az oktat§si tev®kenys®g¿nket 

®rt®kelhess¿k, hogy meg§llap²thassuk a probl®m§t, a folyamat minden egyes r®sz®rŖl 

ºsszegezz¿k az adatainkat. Az adatok §ttekint®se teszi lehetŖv®, hogy kellŖ tapasztalat 

birtok§ban, l®p®srŖl l®p®sre haladva azonos²tsuk ®s orvosoljuk az oktat§s hib§s r®szeit 

(Makszin, 2002). 

3.10.1 Az oktat§s ®s a teljes²tm®ny c®lok fel¿lvizsg§lata 

A testnevelŖ tan§r nemcsak szaktan§r, hanem pedag·gus is, aki felismeri a hib§k t²pusait, 

illetve, hogy azok magatart§sbeli (viselked®si), vagy a v®grehajt§s milyens®g®bŖl eredŖ hib§k. 
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Ennek alapj§n meg§llap²that·, hogy az oktat§si folyamat sikere ®rdek®ben mit kell tennie a 

tan§rnak, azaz milyen oktat§si strat®gi§t v§lasszon. 

Az oktat§s fel¿lvizsg§lata szorosan kapcsol·dik az ®rt®kel®shez. Mivel a teljes²tm®ny c®lokat 

m®rhetŖ form§ban hat§roztuk meg, lehetŖs®g van arra, hogy rºgz²ts¿k az adatokat.  Fontos 

hangs¼lyozni, hogy a k®pess®gek meg§llap²t§s§ra vonatkoz· pr·b§k legyenek: ®rv®nyesek, 

megb²zhat·ak ®s objekt²vek. A tanul·kr·l gyŤjtºtt minden adat csak ebben az esetben lesz 

megb²zhat· ®s csak ²gy hozhatunk helyes dºnt®seket (Makszin, 2002). 

Erre mutatunk be egy p®ld§t az al§bbi t§bl§zat seg²ts®g®vel: 

2.t§blazat. ¥sszefoglal· t§bl§zat az oktat§s fel¿lvizsg§lat§hoz (Makszin, 2002). 

Elsaj§t²t§sra 

v§r· tananyag 

Tanul·k kezdeti 

k®pess®gei, 

tud§sszintje 

Teljes²tm®nyc®lok 

Felt®telek 

Krit®riumok 

Tanul§si 

eredm®nyek 

(k®szs®gek) 

Tanul§si 

teljes²tm®nyek 

(k®pess®gek) 

 

Kislabdahaj²t§s 

(§lt. isk. 4. 

oszt).  

 Haj²t· k®szs®g 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dob·terpesz 

kialak²t§sa 

 

Haj²t· k®szs®g: 

25 tanul·b·l 15 

l§ny, 10 fi¼. 

L§nyok® 

minim§lis, a 

labd§t ®pp, hogy 

el tudj§k haj²tani. 

Fiuk® ®rt®kelhetŖ 

t§vols§gra tudj§k 

elhaj²tani. 

 

 

Nem hallottak 

m®g a 

dob·terpeszrŖl 

 

Felt®tel: §ll· 

helybŖl,  

szab§lyos s¼ly¼ 

kislabd§val kell 

haj²tani. 

Krit®rium: v§ll 

fºlºtt, ny¼jtott 

kºnyºkkel ind²tva, 

h§rom dob§sb·l 

egyszer legal§bb  

10 m-t haj²tani. 

 

Felt®tel: szab§lyos 

dob·terpesz 

helyben. 

Krit®rium: haj²t§s 

sor§n mindh§rom 

k²s®rlet alatt 

megtartani. 

 

A l§nyok 45%-a 

helyesen hajtja 

v®gre a haj²t· 

mozdulatot. 

20% h§rom 

k²s®rletbŖl 

egyszer, 35% 

egyszer sem 

tudta v§ll fºlºtt 

haj²tani a labd§t. 

 

 

A 45% 

mindh§rom 

k²s®rlet alatt 

dob·terpeszben 

maradt. 

A 20% csup§n 

egyszer, m²g 35 

% egyszer sem 

tudott 

dob·terpeszben 

maradni. 

 

Ez a 45 % 15 m 

fºlºtt teljes²tette 

az elŖirt 

krit®riumot.  

20% 10 m-t 

haj²tott. 35 %  

10 m alatt 

teljes²tett. 

Term®szetesen az ilyen ®s ehhez hasonl· ®rt®kelŖ t§bl§zatok k®sz²t®se §ll²tja Makszin (2002) 

m·dszertani kºnyv®ben, nem a tan§ri adminisztr§ci· fokoz§s§t c®lozz§k. Seg²tenek a tanul·k 
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®rt®kel®s®ben, ®s biztosan j§rulnak hozz§ az oktat§si folyamatban sz¿ks®ges m·dos²t§sok 

meghat§roz§s§hoz. 

A tanul·k kezdeti tud§sszintj®nek, k®pess®geinek fel¿lvizsg§lata ®ppen olyan fontos, mint az 

elŖzŖ feladat ®s fontos, hogy konkr®t m®r®sekre alapozzuk. Erre szolg§lnak a motoros pr·b§k, 

amelyek a k¿lºnbºzŖ k®pess®gek szintj®nek meg§llap²t§s§ra hivatottak, mint ez erŖ, 

gyorsas§g vagy §ll·k®pess®g. 

Az el®rni k²v§nt k®szs®gszinthez is meg kell §llap²tani a tanul·k kiindul· tud§s 

k®szs®gszintj®t. A kettŖ egy¿ttesen fogja eldºnteni, hogy a tanul§si hierarchia mely szintj®n 

kezdhetj¿k el az oktat§st. Term®szetesen a tanul·k kezdeti k®pess®gei nagyon k¿lºnbºzŖek, 

ami megnehez²ti az oktat§si szint kiindul§s§nak pontos meghat§roz§s§t. 

Legfontosabb m·dszertani feladat, hogy elŖszºr a tanul·k k®pess®geinek szintj®t kºzel²ts¿k 

egym§shoz, majd ezut§n tal§ljuk meg a megfelelŖ oktat§si szintet. Az el®rendŖ 

teljes²tm®nyc®lok csak ebben az esetben fogalmazhat·k meg kºzel²tŖ pontoss§ggal ®s 

v§lhatnak a tanul·k sz§m§ra is m®rhetŖ form§ban elfogadhat·v§, ®rthetŖv® (Makszin, 2002). 

A teljes²tm®nyc®lok ®s az fel¿lvizsg§lata. A tanul·k kezdeti k®pess®geinek vizsg§lata ut§n 

sz¿ks®g lesz a teljes²tett c®lok fel¿lvizsg§lat§ra is, amelyeket az oktat§si tev®kenys®g 

tervez®sekor fogalmaztunk meg. A c®lok fel¿lvizsg§lata hasonl· a tesztfeladatok 

minŖs²t®s®hez, vagyis ez is egy validit§si ellenŖrz®s. Ez azt jelenti, hogy a tanul·kt·l meg kell 

kºveteln¿nk a teljes²tm®nyc®lok el®r®s®t. 

P®ld§ul tal§lhatjuk azt, hogy a tanul·k k¿lºnºsen gyenge teljes²tm®nyt ny¼jtanak egy c®l 

teljes²t®s®ben, mivel azokat nem fogalmaztuk meg pontosan, vagy rosszul §llap²tottuk meg a 

kezdeti k®pess®geiket. Mindegyik c®lt szisztematikusan fel¿lvizsg§lhatjuk, biztos²tva ezzel 

validit§suk megtart§s§t, fŖleg a teljes²tm®nyadatokkal, valamint a tanul§si hierarchia ®s a 

kezdeti k®pess®gek elemz®s®vel ºsszef¿gg®sben (Makszin, 2002). 

Az oktat§si tev®kenys®g fel¿lvizsg§lata. Ezen a ponton ®rkezt¿nk el oda, hogy a fel¿lvizsg§lat 

folyamat§ban nekil§ssunk az egyik legfontosabb feladatnak, az oktat§si tev®kenys®g 

®rt®kel®s®nek. Speci§lisan azokra a dolgokra vonatkozik ez, amelyeket az oktat§si 

tev®kenys®g r®v®n meg kell tenn¿nk, hogy kºzvet²thess¿k az oktat§si c®l tartalm§t pl. 

bemutat§s, magyar§zat, oktat§si seg®danyagok haszn§lata: film-, videofelv®telek stb. 

alkalmaz§s§val. 
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Ahhoz, hogy az oktat§si tev®kenys®g hat®konys§g§t objekt²ven ®rt®kelhess¿k, ism®telten §t 

kell tekinten¿nk: a tanul·k kezdeti k®pess®geit ®s a folyamat v®g®n nyert adatokat, minden 

egy®b rendelkez®sre §ll· tanul§si adatot: a tanul·k v®lem®nyeit ®s saj§tmegfigyel®seinket. 

ElŖszºr a folyamat v®g®n nyert adatokat vizsg§ljuk meg mindegyik tanul§si c®l eset®ben. 

Makszin (2002) §ll²tja. amennyiben ez viszonylag gyenge, de n®h§ny jel arra mutat, hogy a 

tanul·k a tanul§s sor§n elsaj§t²tottak valamit a feladatb·l, akkor ez tal§n kieg®sz²tŖ (tºbblet) 

oktat§st, vagy a gyakorlatok §ttekint®s®t teszi sz¿ks®gess®. ²gy biztos²thatjuk az inform§ci·k 

vagy a tanultak megtart§s§t. Amennyiben az adatok azt jelzik, hogy az eredm®nyek egy 

saj§tos feladat eset®ben gyeng®k voltak a tanul§s alatt ®s a tanul§s v®g®n is, akkor teljesen §t 

kell ®rt®kelni az oktat§si tev®kenys®get. 

Az ilyen t²pus¼ adatok rºgtºn jelzik, hogy az oktat§s nem felel meg az §ltalunk kitŤzºtt 

c®lnak ®s annak az ®rt®kel®snek, amelyet kiv§lasztottunk. 

A tanul·k oktat§sr·l kialak²tott v®lem®nye §ltal§ban felt§rja az ilyen probl®ma l®tez®s®t. Ha 

kellŖen t§j®kozottak a feladatokban val· elŖrehalad§suk m®rt®k®rŖl (teljes²tm®nyc®lok 

el®r®se, krit®riumok teljes²t®se), akkor azt is tudj§k, hogy az oktat§s mikor nem felel meg 

ezeknek a c®loknak. 

Egy harmadik kºr¿lm®ny sem ker¿lheti el a figyelm¿nket, nevezetesen ha a tanul·k kezdeti 

k®pess®gei ®s tanul§si eredm®nyei szignifik§nsan j· eredm®nyt mutatnak. Ez valami olyasmit 

jelez, mintha a tanul·knak nem lenne sz¿ks®ge az oktat§sra. Term®szetesen ilyen esetben 

arr·l van sz·, hogy rosszul §llap²tottuk meg a kezdeti k®pess®geket ®s a tanul·k tud§sszintj®t. 

Ćltal§ban minden oktat§si tev®kenys®get fel¿l kellene vizsg§lni, elsŖsorban att·l f¿ggŖen, 

hogy a teljes²tm®nyc®lok megval·s²t§sa milyen m®rt®kŤ. Az oktat§si tev®kenys®g 

fel¿lvizsg§lat§t az oktat§si strat®gi§nk ment®n kell elv®gezni. 

Az oktat§si folyamat sor§n, a form§l·-seg²tŖ ®rt®kel®sen k²v¿l, b§r ezt a modell nem t¿nteti 

fel, m§s ®rt®kel®si elj§r§sokat is alkalmazunk. Ezek az ®rt®kel®si elj§r§sok szervesen 

ºsszetartoznak ®s kieg®sz²tik egym§st az oktat§si folyamat teljess® t®tel®ben. 

Az ®rt®kel®s teh§t, visszajelent®s a tanul· sz§m§ra a tan§r r®sz®rŖl. A pedag·gus ®s a 

tan²tv§ny minden tov§bbi tev®kenys®ge ennek a visszajelent®snek a f¿ggv®nye Az ®rt®kel®s a 

c®l, a folyamat ®s a hat§s kºzºtti szervezett visszajelent®s elm®lete ®s gyakorlata  
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Sz§munkra jelenleg az a fontos, hogy a tanul·k teljes²tm®ny®t ®s tanul§s§t hogyan tehetn®nk 

min®l eredm®nyesebb®, jobb§ (Makszin, 2002). 

a.) A form§l·-seg²tŖ ®rt®kel®s, mint m§r elemezt¿k, mindig valamilyen krit®riumra, illetve 

ennek el®r®s®re ir§nyul. Ez lehet egy adott gyakorlat, mozg§sfolyamat bizonyos fok¼ 

elsaj§t²t§sa, vagy p®ld§ul a motoros k®pess®gek meghat§rozott sz²nvonalra emel®se. 

Ez az ®rt®kel®s arra hivatott, hogy megfelelŖ eszkºzºkkel, tan²t§si t®m§nk®nt meg§llap²tsuk 

valamennyi tanul· tud§s§ban az erŖs, j·l elsaj§t²tott mozg§sfeladatokat, a hi§nyosakat, vagy a 

gyeng®n elsaj§t²tottakat. A tanul· ºnmaga gyŖzŖdik meg saj§t eredm®nyeirŖl, amin kereszt¿l 

azt is megtanulja, hogy nem a tan§r, hanem saj§t teljes²tm®nyei ®rt®kelik Ŗt. 

b.) Az ºsszegzŖ-lez§r· (szummat²v) ®rt®kel®s l®nyege a nagyj§b·l azonos kºr¿lm®nyek kºzºtt 

tanul· di§kok ºsszehasonl²t§sa. Itt teh§t a tud§s m®rc®je a tud§s relat²v sz²nvonala az elŖzŖleg 

meg§llap²tott norm§hoz, standardhoz viszony²tva. 

c.) A diagnosztikai ®rt®kel®s l§that·an a c®lokra ®s megfogalmazott feladatokra vonatkozik, 

de elsŖsorban nagyobb ºsszef¿gg®sekben, mint int®zm®nyi, illetve t§rsadalmi szinten ®rt®keli 

a tanul·i teljes²tm®nyek ®s a tantervi c®lok megfelel®seit. Ennek eredm®nyek®nt alak²tj§k ki a 

tantervi c®lokat ®s feladatokat. A mindennapi tan§ri tev®kenys®get a diagnosztikai ®rt®kel®s 

nem befoly§solja (Makszin, 2002). 

Az ®rt®kel®s saj§toss§gai a testnevel®sben. A tanul·k munk§j§nak ®rt®kel®se az oktat§si 

folyamat sor§n egyetlen tant§rgyban sem olyan azonnali ®s kºzvetlen, mint a testnevel®sben. 

A tan§r a tanul·k elŖrehalad§s§r·l, feladatmeg®rt®s®rŖl, munk§j§r·l, probl®m§ir·l azonnali 

inform§ci·hoz jut. Ez az oszt§ly minden tanul·j§ra ®s nem csup§n n®h§ny tanul·ra 

vonatkozik, mint a tºbbi tan·r§n. Ennek a saj§toss§gnak meg vannak az elŖnyei ®s h§tr§nyai 

is, amelyeket tal§n ink§bb neh®zs®gnek kellene nevezn¿nk. ElŖnyei: 

- a visszacsatol§s, minden tanul· eset®ben, kºzvetlen, azonnali, 

- a form§l·-seg²tŖ ®rt®kel®s val·s§gosan mŤkºdtethetŖ, ®s nemcsak elm®leti 

pedag·giai t®tel, 

- ºsztºnzŖleg hat a tanul· tev®kenys®g®re, mivel a meg®rt®s ®s a gyakorlati 

v®grehajt§s kºzºtti kapcsolat is azonnali, 

- ez lehetŖv® teszi a tanul·-tan§r viszony val·s ®rt®keken alapul· kialakul§s§t, 

- a tanul· Ŗszinte megnyilatkoz§sa (lehet pozit²v ®s negat²v), a tan§rform§l·-seg²tŖ 
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®rt®kel®s®re a testnevel®shez ®s sporthoz val· viszony§nak kedvezŖ alak²t§s§t is seg²ti. 

H§tr§nyai: 

- neh®zs®get jelent minden esetben azonnali dºnt®st hozni, ami a tev®kenys®g 

motoros jelleg®bŖl fakad, ez a gyakorlatok nagyon gyors lefut§s§t jelenti. Vagyis a hib§t 

®szrevenni nagy szakmai felk®sz¿lts®get ig®nyel, amit ¼gy fogalmaztunk az oktat§si folyamat 

elej®n, hogy a siker egyik alapvetŖ t®nyezŖje a tan§r szak®rtelme. Itt jelenik meg a 

folyamatban, azaz a gyakorlatban. 

- Az §lland·an jelenl®vŖ vesz®lyhelyzet miatt a balesetek megelŖz®s®re is sz¿ntelen 

figyelmet kell ford²tani, ami csºkkentheti a szakmai k®rd®sekre ford²tott figyelem m®rt®k®t, 

j·llehet a kettŖ szorosan kapcsol·dik egym§shoz, 

- a testnevel®s tan²t§sa tan§rt·l §lland· ®s fokozott figyelmet ®s ®bers®get kºvetel. 

Az ®rt®kel®s e saj§toss§gai, az elŖnyeivel ®s h§tr§nyaival egyar§nt, a testnevel®s tan²t§s§nak 

legsaj§tosabb ®rt®kteremtŖ funkci·j§hoz tartoznak, mivel ahogy a tanul·, ¼gy a tan§r sem tud 

sz²nlelni a nevel®si-oktatat§si folyamatban, ez§ltal val·ban az egym§shoz val· viszony a 

kºlcsºnºs elfogad§son, megbecs¿l®sen, Ŗszintes®gen alapul (Makszin, 2002). 

¥sszefoglalva Makszin (2002) v®lem®ny®t az oktat§si folyamat rendszerszeml®letŤ 

megkºzel²t®si modellj®rŖl tanultakat l§tnunk kell, hogy ennek alkalmaz§sa nºveli a tan§r ®s a 

tanul· hat®konys§g§t, kºlcsºnºs egy¿ttmŤkºd®s®t az oktat§si folyamat sor§n. Az oktat§si 

folyamat elemei, mint m§r kor§bban eml²tett¿k, a tan·r§k egym§s ut§ni l§ncolat§b·l v§lik 

folyamatt§. 

3.10.2 Ukrajnai ®rt®kel®si rendszer  

Az ukr§n oktat§si miniszt®rium (2011) §ltal elfogadott testnevel®si program elŖir§nyozta 

minden ®vfolyamon a heti h§rom testnevel®si ·r§t. Viszont szokatlannak tŤnt, sok®vi 

tapasztalat ut§n, hogy az als· tagozatban oszt§lyoz§s n®lk¿li ®rt®kel®st ind²tv§nyozott elŖ. A 

tanul·k teljes²tm®ny®t ñmegfeleltò (ʟʘʨʘʭʦʚʘʥʦ)., nem felelt megò(ʥʝ ʟʘʨʘʭʦʚʘʥʦ)  

verb§lisan kellett ®rt®kelni, vagyis tanul·k ®rt®kel®se szubjekt²v lett, oszt§lyoz§s n®lk¿li, 

csup§n becsl®s form§j§ban kellett megtºrt®nnie. Igaz, az ilyen szabadabb forma nevelŖ ereje 

nagyobb ®s ez§ltal a tanul·k kºzelebb ker¿lhetnek a sporthoz, r§tal§lnak a sport ºrºmeire ®s 

jobb  kapcsolatuk alakul ki a tant§rggyal.  
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Ezt az ®rt®kel®si m·dszert a 2016-ban elfogadott ñĐj ukr§n iskolaò program is tov§bb vitte ®s 

kidolgozott egy ¼j als· tagozatra ®rv®nyes koncepci·t.   

B§thori (1985) kºnyv®ben megeml²ti, hogy az oszt§lyoz§s n®lk¿li ®rt®kel®s k®rd®se tºbbszºr 

felmer¿lt a sz¿lŖk, az oktat§s¿gy vezetŖ szakemberei kºr®ben, hogy vajon ez§ltal n®pszerŤbb 

lesz-e az iskolai testnevel®s, mag§val hozza-e a sok felment®s csºkken®s®t, a tanul·k ®s 

sz¿lŖk testnevel®s®hez val· viszony§t, ha nem oszt§lyozz§k a testnevel®s tant§rgyat!  Sokan 

v®lekedtek ¼gy, hogy a testnevel®s k®szs®gt§rgy, amely csak arra alkalmas, hogy a tanul·k 

egy®ni, sz¿letett adotts§gait ®s k®pess®geit kifejezze.   Volt, aki azt mondta, hogy a tantervi 

kºvetelm®nyrendszer teljes²t®se nagy feladat el® §ll²tja azokat a tanul·kat, akiknek alkati 

tulajdons§gai, testi k®pess®gei kev®sb® alkalmasak arra, hogy az oktat§si anyagot elsaj§t²ts§k, 

volt aki ¼gy v®lekedett, hogy a teljes²tm®ny ®rt®kel®se elriasztja a tanul·kat ®s a sz¿lŖket, s 

emiatt ink§bb felmentett®k a gyermekeiket a testnevel®s al·l. 

M§r t²z ®ve annak, hogy Ukrajna Eg®szs®g¿gyi Miniszt®rium§nak ®s Ukrajna Oktat§si ®s 

Tudom§nyos Miniszt®rium§nak 2009. 07. 20. ˉ518/674. rendelete kºtelezte a tan®v kezdet®n 

a t¿zetes orvosi ellenŖrz®st. A kºvetkezŖ ®vfolyamot a tanul·k csak orvosi enged®llyel 

kezdhett®k. Greba I.(2016) tanulm§ny§ban le²rja, hogy a kºtelezŖ orvosi kivizsg§l§s ut§n v§lt 

ismert®, hogy az Ukrajnai iskol§sok kºz¿l minden ºtºdik tanul· valamilyen eg®szs®g¿gyi 

probl®m§val rendelkezik. Ez a riaszt· adat k®nyszer²ti a sz¿lŖket arra, hogy minden §ron 

felmentess®k gyerekeiket a testnevel®s al·l. 

Greba I. (2016) vizsg§latai bizony²tott§k, hogy egy §ltal§nos iskola als· tagozatosainak 

testnevel®si eg®szs®g¿gyi csoportos²t§sa alapj§n a tanul·k 61,8%- a norm§l csoportba 

(ʦʩʥʦʚʥʘ ʛʨʫʧʘ), 36,7% a kºnny²tett testnevel®sre (ʧʽʜʛʦʪʦʚʯʘ ʛʨʫʧʘ) ®s1,5%-a 

gy·gytestnevel®sre j§r (ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʘ ʛʨʫʧʘ). Ha az ut·bbi k®t sz§madatot (a kºnny²tett ®s a 

speci§lis csoport) ºsszevetj¿k, l§thatjuk, hogy a tanul·k 38,2%-a kiz§r·lag egy®ni, 

differenci§lt oktat§sban r®szes¿lhet. A vizsg§lt szakorvosi v®lem®nyek alapj§n ezek a tanul·k 

a tan®vet eleve fiziol·giai h§tr§nnyal kezdik, ®s a koruknak megfelelŖ, fokozatos terhel®sben 

nem vehetnek r®szt, ami k®sŖbb lemarad§st okoz a testi fejlŖd®s¿kben (Kereszt®ny, Greba I., 

2016). Az adatfeldolgoz§s alapj§n, Greba I. tanulm§ny§ban le²rja, hogy ebben a helyzetben a 

testnevelŖ tan§rok helyzete nem irigyl®sre m®lt·.  

B§thori (1985) a szakemberek, testnevelŖ tan§rok v®lem®ny®t is megfogalmazza m·dszertani 

kºnyv®ben, mivel a testnevel®s tant§rgy mŤvelts®g tartalommal rendelkezik, amelyek a 
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szem®lyis®g fejleszt®s §ltal§nos kºvetelm®nyeitŖl nem szakadhat el, valamint olyan jellegŤ a 

kºvetelm®nyrendszere, hogy oszt§lyonk®nt ®s a tanul·k ®letkor§nak megfelelŖ, minden tanul· 

sz§m§ra teljes²thetŖ. Ez a t®ny pedig sz¿ks®gess® teszi a sz§monk®r®st, az ®rt®kel®st a 

testnevel®s tant§rgy r®sz®rŖl. 

Amint l§that·, a sz¿lŖk ®s szakemberek indokl§sa elfogadhat·. De nem kell elfeledni, hogy a 

testnevel®s saj§tos c®l- ®s feladatrendszere szervesen be®p¿l az eg®sz nevel®si rendszerbe, 

b§rmif®le megk¿lºnbºztet®s s¼lyosan k§ros²thatn§ a tant§rgy megbecs¿l®s®t, hitel®t ®s 

le®rt®kel®s®t jelenten®, ami napjainkban sajnos ®rezhetŖ.  

Az §ltal§nos iskola felsŖs tanul·i ®s kºz®piskol§sai, a tºbbi tant§rgyhoz hasonl·an, f®l®vkor 

®s ®vv®g®n oszt§lyzatot kapnak testnevel®sbŖl. Figyelembe kell venni, hogy a tanul·k nem 

egyform§k. B§r azonos ®letkor¼ak, motoros k®pess®geik gyakran elt®r®st mutatnak. 

Teljes²tŖk®pess®g¿k f¿gg az alkati adotts§gokt·l, azok egy®ni fejletts®gi fok§t·l. Ez®rt a 

teljes²tm®nyben a tanul·nak ºnmag§hoz m®rt fejlŖd®s®t kell ®rt®kelni. Azt az elŖrehalad§st, 

amelyet felmutat abban, hogy megszerzett ismereteit, k®szs®geit, milyen m®rt®kbben tudja 

alkalmazni. 

A modern pedag·gia az oszt§lyoz§s n®lk¿li  ®rt®kel®s fel® mutat. Az ñ¼j ukr§n iskolaò 

koncepci·i az als· tagozatos testnevel®s verb§lis ®rt®kel®s®t hat§rozza meg. A 6-10 ®ves 

tanul·k az ºrºm®lm®ny®rt sz²vesebben vesznek r®szt a torna·r§kon ®s tapasztalatom szerint 

az oszt§lyoz§s n®lk¿li  testnevel®s az als· tagozatban nem okozott h§tr§nyt sema fejlŖd®st 

kifejezŖ teljes²tm®nyszintben, sem a tanul·k aktivit§s§ban.  

Az oszt§lyoz§s n®lk¿li  testnevel®sben is valamilyen form§ban sz§mon kell k®rni a tananyagot, 

a tanultakat. B§thori (1985) szerint, a tanul·knak az ºnmagukhoz m®rt fejlŖd®se adja meg a 

re§lis t§mpontot az ®rt®kel®shez, a tud§sszintj¿k nºveked®s®nek megit®l®s®hez. 
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IV. KUTATĆS: A RENDSZERES TESTEDZ£S HATĆSA A SZERVEZETRE  

 

A diplomamunk§m t®m§j§t alapul v®ve, amelynek c²me A rendszeres testedz®s hat§sa a 

szervezetre,  a testedz®s fogalm§t a rendszeres iskolai testnevel®s fogalm§val szeretn®m 

azonos²tani, mivel az §ltal§nos iskola als· ®s felsŖ tagozat§ban a heti h§rom kºtelezŖ 

testnevel®s·ra a legalkalmasabb a 6-13 ®ves gyermek szervezet®nek §ltal§nos, ar§nyos, 

sokoldal¼ fejleszt®s®re. A rendszeres testnevel®ssel el®rhetj¿k az ºsszes szervek, 

szervrendszerek eg®szs®ges mŤkºd®s®t, a v§zizomzat ar§nyos erŖsºd®s®t, a fejlŖd®si 

rendelleness®gek megelŖz®s®t.  

Ismeretes, a testnevel®s·ra legfontosabb saj§tos feladatai kºzz® tartozik a testi (motoros) 

k®pess®gek fejleszt®se, vagyis a mozgat· szervek olyan tulajdons§gainak a fejleszt®se, 

amelyek a k®sŖbbiekben a sikeres sporttev®kenys®g v®grehajt§s§nak felt®teleit teszi lehetŖv®. 

Ahhoz, hogy a gyermek megfelelŖ testi k®pess®gekkel rendelkezzen sz¿ks®ges a test §ltal§nos 

erej®nek nºvel®se, a mozg§sgyorsas§g ®s reakci·gyorsas§g fejleszt®se, az §ll·k®pess®g 

nºvel®se, az ¿gyess®g, lazas§g, hajl®konys§g kialak²t§sa. Ezek a speci§lis feladatok azonban 

csak a testnevel®s eszkºzeivel ®s m·dszereivel oldhat·ak meg. 

Az iskolai testnevel®s tartalm§t a kºzpontilag kiadott alaptantervek hat§rozz§k meg. A 

tantervek tartalmazz§k az oktat§s- k®pz®s mozg§sanyag§t, amely egym§sra ®p¿lŖ tervszerŤ 

munka ®s a pedag·gus (tan²t·, tan§r) ir§ny²t§s§val valamint a tanul·k akt²v r®szv®tel®vel 

val·sul meg. Nagyon fontos figyelembe venni a tanul·k ®letkori saj§toss§gait, ®rtelmi-, testi- 

fejletts®g¿ket. A 2019/2020-as tan®vben is m®g ®rv®nyes volt a 3-4. oszt§lyosoknak az az 

ukr§n testnevel®si program, amelyet 2011-ben fogadtak el, amely elŖir§nyozta a heti kºtelezŖ 

h§rom testnevel®si ·r§t, vagyis az ®vi 105 ·r§t minden ®vfolyamon. Az ¼j ukr§n iskola 

program (Ăʅʦʚʘ ʫʢʨʘʾʥʩʴʢʘ ʰʢʦʣʘè), amelyet 2016-ban fogadtak el, valamint a 2018-ban 

elfogadott §llami sztandart program az 1-4. oszt§lyokban szint®n h§romheti testnevel®s·r§t 

tartalmaz. 

4.1. A kutat§s anyaga ®s m·dszerei 

Kutat§sunk t®m§j§t az §ltal§nos iskola als·- ®s felsŖ tagozatos tanul·inak mozg§sfejlŖd®si 

megfigyel®se inspir§lta mivel rendszeres testedz®s 11 ®vfolyamon kereszt¿l, heti h§rom 

kºtelezŖ testnevel®s·r§val csak ezekben az oktat§si int®zm®nyekben val·sul meg.  
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4.1.1. A kutat§s c®lja 

Kutat§sunk c®lja a 8-13 ®ves tanul·k testi (szomatikus) k®pess®geinek vizsg§lata ®s az 

eg®szs®ges testi fejlŖd®s bemutat§sa rendszeres testedz®s, testnevel®s hat§s§ra. 

4.1.2. Hipot®zis 

Felt®telezt¿k, hogy: 

- az iskola minden lehetŖs®get biztos²t a tanul·k testi k®pess®g®nek fejleszt®s®re,  

-  a gyermekek ®letkor§nak elŖrehalad§s§val a testi (szomatikus) k®pess®g¿k is 

ar§nyosan fejlŖdik, 

- a rendszeres testedz®s, a heti h§rom kºtelezŖ testnevel®s·ra hat§s§ra 

teljes²tm®ny¿k fokozatosan nºvekszik, ezzel p§rhuzamosan az ®rtelmi 

k®pess®g¿k is egyenes ar§nyban fejlŖdik,  

- a kijelºlt gyakorlatok jobb teljes²tm®nye a fi¼k jav§ra billenti a m®rleget. 

4.1.3. A kutat§s helye 

Az oktat§si int®zm®nyek megv§laszt§sa nem volt m®rvad·, mivel a kutat§sunk c®lja az 

§ltal§nos iskola als·- ®s felsŖ tagozatos tanul·inak ºnmag§hoz m®rt fizikai (mozg§s) 

fejlŖd®s®t szerett¿k volna megismerni.  

 Az empirikus kutat§st egy beregsz§szi ®s nagydobronyi iskol§ban v®gezt¿k a m§sodik, 

harmadik, negyedik, ºtºdik, hatodik ®s hetedik ®vfolyamokon, 8- 13 ®ves, 164 (76 fi¼, 88 

l§ny) tanul·j§val. A felm®r®st 2019 febru§r- m§rcius ®s 2020 febru§r- m§rcius h·napokban 

v®gezt¿k az oszt§lyvezetŖk ®s testnevelŖ tan§rok seg²ts®g®vel valamint az iskolaigazgat· 

enged®ly®vel. 

Ismert t®ny, hogy a gyermekek mozg§sfejlŖd®s®ben ®letkori szakaszokat k¿lºnbºztet¿nk meg, 

amelyek meghat§rozz§k minden tev®kenys®g¿ket. A gyermekek szellemi fejlŖd®se, 

k®pess®gei, fizikai §llapota folytonos v§ltoz§sokon megy kereszt¿l, form§l·dik ®letkor§nak ®s 

a kºrnyezeti hat§soknak megfelelŖen. Ezeket a szakaszokat kiker¿lni nem lehet, a term®szet 

tºrv®nyei §ltal meghat§rozottak. Az iskolai testnevel®snek ®ppen az az egyik feladata, hogy az 

egyes ®letkoroknak megfelelŖ fizikai terhel®st olyan m®rt®kben alkalmazza, hogy azt a 

fejlŖdŖ szervezet j·l elviselje, ®s a seg²tse az ®r®s- nºveked®s folyamat§t. 
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A test ell§t· rendszere, a sz²v, t¿dŖ, em®sztŖ szervek, mirigyek, a tart·- ®s mozgat·rendszerek 

(izomzat, csontrendszer), a cselekv®sek ir§ny²t§s§t v®gzŖ idegrendszer, mind fejlŖd®sben 

vannak ®s csak olyan cselekv®sre k®pesek, amelyek fejletts®g¿knek megfelelŖ. 

Ha a Farmosi (2011) §ltal kidolgozott mozg§sfejlŖd®si ®letszakaszokat vessz¿k figyelembe, 

akkor kimondhatjuk, hogy a vizsg§latban r®sztvevŖ tanul·k a m§sodik gyermekkori szakaszt 

k®pviselik. Erre az ®letperi·dusra pedig jellemzŖ a mozg§stanul§si k®pess®g intenz²v 

fejlŖd®se ®s a testi (motoros) k®pess®gek szerkezeti v§ltoz§sa. 

3. t§bl§zat A tanul·k megoszl§sa iskola ®s nemek szerint 

Iskol§k 2- 3. oszt§ly 3- 4. oszt§ly 5- 6. oszt§ly 6- 7. oszt§ly ¥sszesen 

l§ny fi¼ l§ny fi¼ l§ny fi¼ l§ny fi¼ 

beregsz§szi 

iskola 

24 24 20 24 13 14 16 12 147 

nagydobronyi 

iskola 

- - - - 8 5 7 1 21 

¥sszesen 44 44 40 36 164 

Forr§s: saj§t kutat§s 
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Forr§s: saj§t kutat§s 
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Tapasztalatb·l tudjuk, hogy az egyes koroszt§lyokban magasak, alacsonyak, kºv®rek, 

sov§nyak, kor§n ®s k®sŖ ®rŖ gyerekek vannak egy¿tt, teh§t mind a terhel®s, mind az oktat§s 

vonatkoz§s§ban k¿lºnbs®get kell tenni kºzºtt¿k. Az egykor¼ tanul·k kºzºtt is tapasztalhat·ak 

ezek a biol·gia fejlŖd®sbeli k¿lºnbs®gek. Az oszt§lybesorol§son sajnos v§ltoztatni nem lehet, 

de vizsg§latokra t§maszkodni aj§nlatos, fŖleg az oktat§s tervez®sekor, a terhel®s adagol§s§n§l. 

Đgy gondolom minden testnevel®st oktatat· pedag·gus sz§m§ra nagy seg²ts®get ny¼jthatnak 

ebben a rendszeresen v®gzett felm®r®sek. 

4.1.4. A kutat§s m·dszerei 

A 8- 13 ®ves tanul·k testi (szomatikus) k®pess®g vizsg§lat§ra, valamint a rendszeres 

testedz®s, testnevel®s pozit²v hat§s§nak megfigyel®s®re a szervezetre, olyan felm®r®si 

m·dszert v§lasztottunk, amelyek megfelelnek a kisiskol§sok ®s §ltal§nos iskol§sok biol·giai 

®s pszichol·giai fejletts®g®nek, ugyanakkor re§lis ®rt®km®rŖnek bizonyulnak a hasonl· 

®letkor¼ ®s nemŤ gyermekekhez viszony²tva. 

A m®r®seket k®t alkalommal hajtottuk v®gre. Az elsŖ vizsg§latokat a 2. ®s 3. oszt§lyban 

v®gezt¿k febru§r- m§rcius h·napban. A m§sodik m®r®st szint®n ugyanezekkel a tanul·kkal 

v®gezt¿k el egy ®vvel k®sŖbb, de m§r a 3. ®s 4. oszt§lyban. A k®tszeri m®r®sek alapj§n, k®t 

®vfolyamon t§vlat§ban lehet viszonylag pontosan meghat§rozni a rendszeres testedz®s, a 

rendszeres testnevel®s hat§s§t a gyermeki szervezetre, a tanul·k fizikai §llapot§ra. Hasonl· 

m®r®seket v®gezt¿nk az 5-6. oszt§lyos tanul·kkal a 6. ®s 7. ®vfolyamon is. A felsŖ 

oszt§lyosokat az®rt v§lasztottuk, hogy megfigyelj¿k a fejlŖd®sben mutatkoz· k¿lºnbs®get 

olyan tanul·kn§l, akiket testnevelŖ szaktan§r oktat. 

A v§lasztott k®pess®gfejlesztŖ gyakorlatok az ukr§n testnevel®si programban szerepelnek. 

(ʆʨʽʻʥʪʦʚʥʽ ʧʦʢʘʟʥʠʢʠ ʜʠʥʘʤʽʢʠ ʟʤʽʥ ʨʦʟʚʠʪʢʫ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʷʢʦʩʪʝʡ ʫʯʥʽʚ 1- 4-ʭ ʢʣʘʩʽʚ. ʊ. 

ʖ. ʂʨʫʮʝʚʠʯ, ʢʝʨʽʚʥʠʢ ʪʚʦʨʯʦʛʦ ʢʦʣʝʢʪʠʚʫ, ʧʨʦʬʝʩʦʨ; ɺ. ʄ. ɭʨʤʦʣʦʚʘ )   

Magyarorsz§gon hasonl· felm®r®s a ĂHungarofit tesztò alapj§n ker¿lt ºssze§ll²t§sra. 

(M·dszerek a tanul·k fizikai felk®sz¿lts®g®nek, teljes²tm®ny®nek m®r®s®re, ®rt®kel®s®re 

Szerkesztette: Anr§sn® Dr. Teleki Judit, MKM 1997.)  

Motorikus pr·b§k  
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A testi (motoros) k®pess®gfejlesztŖ pr·b§k kiv§laszt§s§n§l azt az elvet kºvett¿k, hogy a 

tanul·k mozg§sfejlŖd®se csak a kondicion§lis ®s koordin§ci·s k®pess®gek egy¿ttes m®r®se 

alapj§n §llap²that· meg. Valamint ahhoz, hogy pontos k®pet kapjunk a fejlŖd®srŖl legal§bb 

k®t teljes²tm®nym®r®sre van sz¿ks®g¿nk k®t ®vfolyamon kereszt¿l. 

H§rom tesztpr·b§t alkalmaztunk a kutat§sunk sor§n, figyelembe v®ve az ukr§n testnevel®si 

program kºvetelm®nyrendszer®t a normat²v teljes²tŖk®pess®gek fejleszt®se ter¿let®n. 

Ismeretes, hogy a teljes²tŖk®pess®g a rendszeres k®pz®s eredm®nye, amely tud§st, ismeretet, 

k®pess®geket felt®telez, ami n®lk¿l nincs megfelelŖ teljes²tm®ny, nincs mozg§sfejlŖd®s. 

A kºvetkezŖgyakorlatokat alkalmaztuk a kutat§sunk sor§n:  

1. Feladat 4x 9 m ingafut§s idŖre (mp) 

Kiindul· helyzet: a tanul· a start (rajt) vonaln§l §ll rajtjelre v§rva. 

Feladat: a rajtjel elhangz§sa ut§n a tanul· fut a 9m t§vols§gra l®vŖ karik§ba elhelyezett k®t 

eszkºzig (labda, kocka), felemeli az egyiket ®s §tviszi fut§ssal a rajtvonalig, ahol az eszkºzt 

belehelyezi a rajtvonaln§l l®vŖ karik§ba. Fordul ®s fut a m§sik eszkºz®rt, majd azt is 

belehelyezi a rajtn§l l®vŖ karik§ba a m§sik eszkºz mell®. (kºrt, f®lkºrt lehet kr®t§val is 

rajzolni, sugara ne legyen tºbb 30 cm-n®l. 

£rt®kel®s: a tan§r a Rajt! elhangz§sa ut§n ind²tja a stopper·r§t, amellyel m®ri az idŖt addig, 

am²g a tanul· a m§sodik t§rgyat is bele nem helyezi a karik§ba, a m§sik mell®. 

2. Feladat 

HelybŖl t§volugr§s  (az als· v®gtag dinamikus erej®nek m®r®se)  

Kiindul· helyzet: a tanul· az elugr· vonal  mºg® §ll ¼gy, hogy a cipŖ orr§val a vonalat nem 

®rinti.  

Feladat: t®rdhajl²t§s ï ®s ezzel egyidejŤleg p§ros karlend²t®s h§tra, h§ts· r®zs¼tos 

m®lytart§sba, elŖzetes lend¿letszerz®s ï, majd erŖteljes p§ros l§b¼ elrugaszkod§s ®s elugr§s 

elŖre.  

£rt®kel®s: az utols· nyom ®s az elugr· vonal kºzºtti t§vols§got m®rj¿k m®terben.  
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3. Feladat 

 Hanyattfekv®sbŖl tºrzsemel®s t®rd®rint®ssel folyamatosan (30 mp alatt h§nyszor) 

 (A hasizmok erŖ-§ll·k®pess®g®nek m®r®se) 

Maxim§lis idŖtartam: 30 mp  

Kiindul· helyzet: a tanul· torna vagy egy®b puha szŖnyegen a h§t§n fekszik, ®s mindk®t 

t®rd®t 90 fokos szºgben behajl²tja. Laza tark·ra tart§s elŖre n®zŖ kºnyºkkel.  

Feladat: a tanul· ¿ljºn fel, kºnyºk®vel ®rintse meg azonos oldalon a combokat. Hanyattfekv®s 

®s ¼jabb fel¿l®s kºvetkezik folyamatosan.  

£rt®kel®s: a sz¿net n®lk¿li szab§lyosan v®grehajtott fel¿l®sek sz§ma 30 mp alatt.  

 

4.2. A kutat§s elemz®se 

Ukrajn§ban a tanul·k testi (motoros) k®pess®gsz²nt vizsg§lata, az ¼gynevezett tant§rgytesztek, 

az oktat§si miniszt®rium §ltal elfogadott tantervekben is megjelennek, Az alkalmazott 

teszteket az oktat·k legal§bb egyszer ®vente az ®rt®kel®shez felhaszn§lj§k minden 

®vfolyamon.   

Kor§bbi vizsg§latokhoz igazodva, amelyet neves ukr§n (Vilcskovszkij, Denyiszenk·, 

Krucevics) ®s magyar kutat·k (GyŖri, Hepp, Arday- Farmosi, Bakonyi) v®geztek, dolgoztam 

ki a munk§m gyakorlati r®sz®t. 

Als· tagozatos tanul·k, 2.a, b ®s 3. a,b, eredm®nyeinek elemz®se 

1.feladat- 4x9 m ingafut§s eredm®nye  

Az als· tagozatos gyermekek mozg§sfejlŖd®s®nek legjellemzŖbb tulajdons§ga, hogy 

ugr§sszerŤen javul mozg§stanul§si k®pess®g¿k. Rendszeres gyakorl§s eredm®nyek®nt 

tapasztalhatjuk, hogy l®nyeges fejlŖd®s mutatkozik fŖk®nt a koordin§ci·s k®pess®gek ®s 

teljes²tm®nyek ter®n. A fizikailag erŖs, j·l edzett gyermekek, §ll²tja N§dori (1994), 8-9 ®ves 

korukban el®rik azt a mozg§stanul§si k®pess®gszintet, amit az §tlagosan fejlettek 10 ®ves 
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korban ®rnek csak el.  A 8-10 ®ves gyermekekn®l a rendszeres gyakorl§s ®s a szab§lyokhoz 

val· alkalmazkod§s miatt kialakul az ig®ny teljes²tm®ny tºrekv®sre. N§dori (1994) szerint 

ebben a korban a sport ir§nti §ll§sfoglal§suk kifejezett® v§lik, sz²vesen v§llalnak tervszerŤ 

gyakorl§st, ¼j mozg§stanul§st. 

Farmosi (1999) munk§ss§g§b·l ismeretes, hogy a m§sodik gyermekkor (8-11/12 ®v) elej®n 

j§r· als· oszt§lyos tanul·k fŖ jellemzŖje a nemek kºzºtti testalkat, fiziol·giai ®s motorikus 

k¿lºnbs®gek egyre kifejezettebb megnyilv§nul§sa. A mozg§sfejlŖd®s szempontj§b·l ez az 

idŖszak nem egys®ges, az elsŖ fel®ben a gyermek §lland·an k®szen §ll a mozg§sra, amit a 

felm®r®sek alatt megfigyelt¿nk. Tapasztalataink szerint m®g kev®sb® ®rdekelte Ŗket a 

teljes²tm®ny¿k. Viszont egy ®vvel k®sŖbb teljesen m§s hozz§§ll§suk volt a m®r®sekhez. A 2. 

§bra t¿krºzi az als· tagozatos gyerekek mindk®t oszt§lyban sokkal jobban teljes²tettek, fŖleg 

az ñAò oszt§lyos l§nyok, akik az ingafut§sban (4x9m) b§rcsak p§r m§sodperccel, de jobb 

eredm®nyt ®rtek el! (t§bl§zat a mell®kletben) 

 

2. §bra. L§nyok, fi¼k eredm®nyei 2-A, B oszt§ly (2019), 3-A, B oszt§ly (2020) 

Forr§s: saj§t kutat§s 

A m§sodik gyermekkor kezdet®n a legkedveltebb ®s a legtºbbet alkalmazott mozg§sforma a 

gyermek®kn®l a fut§s. amelyben a fejlŖd®s az ugr§shoz ®s a dob§shoz k®pest j·val elŖbbre 

tart. A 8-9 ®ves tanul·inkn§l ez a fizikai tulajdons§g bebizonyosodott. Az eredm®nyek is 

mutatj§k a tanul·k fut§sgyorsas§gi k®pess®g¿k folyamatos fejlŖd®s®t. 

2. feladat- helybŖl t§volugr§s eredm®nye  
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Ismeretes sportszak²r·k mŤvei alapj§n, hogy a 8-10 ®ves korra l§tv§nyosan javul a gyermekek 

motorikus tanul§si k®pess®ge, amelynek kºvetkezt®ben rengeteg ¼j mozg§st k®pes megfelelŖ 

sz²nvonalon elsaj§t²tani. A tanul·k kor§bbi majd egy ®vvel k®sŖbbieredm®nyei errŖl 

tan¼skodnak. £rdekes jelens®g az, hogy a l§nyokn§l tapasztalhat· a nagyobb v§ltoz§s pozit²v 

ir§nyba! Ha a hipot®zis¿nket szeretn®nk igazolni, ebben a koroszt§lyban nem igazol·dott be a 

fi¼ tanul·k fejlŖd®se! A fejlŖd®s stagn§l! 

 

3. §bra. L§nyok. fi¼k eredm®nyei 2-A, B oszt§ly (2019), 3- A, B oszt§ly (2020) 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Igaz, a gyorsas§gi erŖ az ®letszakasz m§sodik fel®ben fejlŖdik erŖteljesen, de elŖrel®p®s m§r 

8-9 ®ves korban is megmutatkozik. A v®grehajt§s technik§j§ban, a teljes²tm®ny tºrekv®sben 

m§r a vizsg§lt gyermekekn®l is mutatkozott fejlŖd®s, mint m§r eml²tettem fŖleg a l§nyok §ltal 

mutatott eredm®nyek alapj§n.  

3. feladat- hanyattfekv®sbŖl tºrzsemel®s eredm®nye  

A testi k®pess®gek fejleszt®se ter¿let®n a gyermekek erŖ- §ll·k®pess®g®nek a fejleszt®se az 

iskolai testnevel®s oktat§s minden ®vfolyam§n megjelenik. A rendszeres testedz®sen 

alkalmazott fokozatos kondicion§lis fejleszt®s, megfelelŖ terhel®s mellett, figyelembe v®ve a 

gyermekek ®letkori saj§toss§gait, nem jelent az eg®szs®gre k§ros hat§st. GyŖri (1991) 

tanulm§ny§ban a gyermekek mozg§sfejlŖd®s®hez, differenci§ltan fejlett mozg§sk®pess®geik 

alakul§s§hoz nagym®rt®kben j§rul hozz§ a sokmozg§sos testnevel®si j§t®kprogram. Hasonl· 
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als· tagozatos, j§t®kos fejlesztŖ programot dolgoztak ki ukr§n szakemberek is, mint 

Krucevics, Vilcskovszkij, Komisz§rcsik.  

 

4. §bra. L§nyok, fi¼k eredm®nyei 2-a, b. oszt§ly (2019), 3-a,b. oszt§ly (2020) 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Az erŖ- §ll·k®pess®g m®r®si adatai mindk®t oszt§lyban ®s a nemn®l is szignifik§ns fejlŖd®st 

mutatnak. A sz§madatok, a fel¿l®sek sz§m§nak tekintet®ben, kiv§l· eredm®nyeket mutatnak. 

(t§bl§zat a mell®kletben). Ha a k®t oszt§ly eredm®nyeinek az ºsszehasonl²t§sa lenne a c®lunk, 

akkor hat§rozottan kijelenthetn®nk, hogy az 3.-B oszt§ly tanul·inak teljes²tm®nye meghaladta 

a v§rakoz§sokat! Az adatfeldolgoz§s alapj§n az eredm®nyeik vetekednek a tŖl¿k idŖsebb 

koroszt§ly®val, az 5. oszt§lyosok®val! (t§bl§zat a mell®kletben) 

Als· tagozatos, 3.a, b, ®s 4.a, b, eredm®nyeinek elemz®se 

1. feladat- 4x9 m ingafut§s eredm®nye  

A tov§bbiakban maradva a mozg§sfejlŖd®s m§sodik gyermekkor§n§l, sŖt annak elsŖ fel®n®l, 

meg§llap²thatjuk, hogy a fut§s mindenf®le v§ltozata ennek az ®letkornak is fŖ jellemzŖje. A 

j·l koordin§lt fut·mozg§s ebben az ®letszakaszban kezd tºk®letesedni.  Szeretn®m 

megeml²teni, Makszin (2002) m·dszertani kºnyv®ben fontosnak tartja, hogy a fut·versenyek 

mint p®ld§ul a sor- ®s v§lt·versenyek, a gyerekek sz§m§ra nagy motiv§ci·val j§rnak nem 

szolg§lj§k a fut·technika fejlŖd®s®t, fejleszt®s®t. Ez nem jelenti azt, hogy mellŖzni kell az e 

fajta fut·- fog· j§t®kokat. A 4-x9 m®teres ingafut§sn§l viszont kifejezetten elŖnyºs a 
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gyakorl§sa. Az ingafut§sn§l, bumer§ngfut§sn§l nemcsak a tanul·k gyorsul§si k®pess®ge javul. 

de a helyv§ltoztat§sok gyors ¿teme, t®rben val· t§j®koz·d§suk is fejlŖdik. A l§nyok 

teljes²tm®nye ebben az ®letszakaszban van a legkºzelebb a fiuk®hoz. Ez a meg§llap²t§s 

bebizonyosodott a kutat§sunk m®r®sei folyam§n. 

 

5. §bra. L§nyok, fi¼k eredm®nyei 3-a, b. oszt§ly (2019), 4-a,b. oszt§ly (2020) 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Az §bra adatai mutatj§k (a t§bl§zat a mell®kletben is), hogy a l§nyok ®s fi¼k kºzºtti v§ltoz§s 

minim§lis a fi¼k jav§ra, viszont sz§mos egy®ni eredm®ny a l§nyok teljes²tm®ny®t dics®ri. Az 

§tlagfejlŖd®si mutat· pedig szinte egyforma, 1-2 sz§zadnyi k¿lºnbs®ggel! 

2. feladat- helybŖl t§volugr§s eredm®nye  

Az ugr§s a fut§shoz hasonl·an kedvelt mozg§sforma a gyerekeknek, de tapasztalataink szerint 

nem gyakorolj§k annyit, mint a fut§st. A m®r®sek is bizony²tj§k a gyenge fejlŖd®st! Mivel az 

ugr· gyakorlatok v®grehajt§s§ra komoly l§bizom erŖre van sz¿ks®g, a gyerek sz§m§ra ebben 

a korban neh®zs®get okoz ®s a fokozatos fejleszt®se is szaktud§st ig®nyel a tan²t· r®sz®rŖl. Ha  

6-8 ®ves korban m®g hi§nyzik a mozg§sszerkezet ºsszetevŖinek §lland·s§ga (Makszin, 2002), 

viszont 9-10 ®ves korra, megfelelŖ gyakorl§ssal, jelentŖs fejlŖd®s ®rhetŖ el az ugr§s 

oktat§s§ban. 

Az §bra sz§zal®kos sz§m²t§sa nem mutat semmilyen fejlŖd®st, de mivel egy®ni 

k®pess®gfejlŖd®st szeretn®nk kutat§saink alkalm§val besz§molni,a t§bl§zat azt mutatja (a 
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mell®kletben), hogy vannak tanul·k ¼gy a fi¼k, mint a l§nyok kºzºtt, akiknek az eredm®nye 

helybŖl t§volugr§sban 5-10 cm-el is javult. Ismeretes, hogy szembetŤnŖ javul§s k®sŖbb, a 

m§sodik gyermekkor v®g®re v§rhat·! A k®t oszt§ly kºzºtti k¿lºnbs®g a fejlŖd®sben a fi¼k 

kºzºtt l§that·, mindºssze 1%, de fejlŖdtek, ha keveset is! 

 

6. §bra. L§nyok, fi¼k eredm®nyei 3-a, b. oszt§ly (2019), 4-a,b. oszt§ly (2020) 

Forr§s: saj§t kutat§s 

3. feladat- hanyattfekv®sbŖl tºrzsemel®s Kor§bban hangs¼lyoztuk, hogy iskolai keretek 

kºzºtt az §ll·k®pess®g fejleszt®se a legfontosabb k®pz®si feladat, de nem az erŖ- 

§ll·k®pess®g®! Ha erŖfejleszt®sre gondolunk, rºgtºn az izomerŖ jut esz¿nkbe, ami az egyetlen 

l§that· k®pess®g. Az als· tagozatban az izomerŖ fejleszt®se m§sodlagos, ink§bb a 

koordin§ci·s k®pess®gek fajt§inak (egyens¼lyi, t®ri t§j®koz·d§s, reag§l·- reakci· stb.) 

fejleszt®se a fontos. Mint minden k®pess®gfejleszt®sben kisiskol§skorban nagyon fontos az 

®letkori saj§toss§gok betart§sa. 
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7. §bra. L§nyok, fi¼k eredm®nyei 3-a, b. oszt§ly (2019), 4-a,b. oszt§ly (2020) 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Az ĂAò ®s ĂBò oszt§ly ºsszehasonl²t§s§n§l az §tlagsz§m²t§s eredm®nyeinek kºszºnhetŖen az 

ĂAò oszt§ly l§nyai ®s fiai toronymagasan vezetnek. Volt olyan tanul·, aki plusz 4-6-szor tºbb 

fel¿l®st tudott v®grehajtani, mint egy ®vvel kor§bban. Minden tanul· fejlŖdŖ tendenci§t 

mutatott, ami a sz§zal®kos sz§m²t§sn§l is mutatkozik az §br§kon. 

Tapasztaltuk m®r®seink alatt, hogy a 3-4 oszt§lyosok ®szrevehetŖen kºnnyen tanulnak 

mozg§sokat, a magyar§zatot ®s bemutat§st kºvetetŖen §ltal§ban meg®rtik a feladatot ®s 

sikeres pr·b§kat tesznek. A kondicion§lis k®pess®gekben is gyors iram¼ fejlŖd®s 

tapasztalhat·, k¿lºnºsen az alap§ll·-k®pess®g ®s a gyorsas§gi k®pess®gek ter®n szembetŤnŖ. 

A fent eml²tett neves magyar ®s ukr§n szakemberek vizsg§latai bizony²tj§k, hogy 6-10 ®ves 

korban az izomerŖ fejlŖd®se nem kiel®g²tŖ fŖleg a has- h§tizomzat ®s a karizmok gyenges®ge 

szembetŤnŖ. 

 Az §ltal§nos iskola felsŖ tagozatos, 5. ®s 6. oszt§lyos tanul·k eredm®nyeinek elemz®se  

1. Feladat--4x9 m ingafut§s (mp) eredm®nye a beregsz§szi ®s nagydobronyi iskol§k  

A Farmosi (1999) szerint fel§ll²tott mozg§sfejlŖd®si peri·dusban, jelenleg a mi eset¿nkben a 

11-13 ®veseket ®rintŖ m§sodik fejlŖd®si szakaszban, a gyermek tov§bbra is §lland· 

k®szenl®tben van az ¼j mozg§sform§k megtanul§s§ra. Tov§bbra is nagy lelkesed®ssel fog 

hozz§ a nehezebb feladatok elsaj§t²t§s§nak, ·ri§si a teljes²tm®nyre val· k®sztet®se. A gyermek 
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biztosan akarja uralni az elsaj§t²tott mozg§sokat, rendszeres gyakorl§ssal (testnevel®ssel) 

pedig hat§rozottan javul azok gazdas§goss§ga ®s minŖs®ge.  

 

8.§bra. Beregsz§szi ®s nagydobronyi fi¼k, l§nyok eredm®nye 5-6. oszt§lyban 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Az §br§n j· l§that·, hogy sz§zal®kban v§ltoz§s, fejlŖd®s a 4x9 m  ingafut§sban nem tºrt®nt. 

Az eg®sz oszt§ly §tlagsz§m²t§sa adta a sz§zal®kban kifejezett ®rt®ket. Viszont, ha az egy®ni 

eredm®nyek fejlŖd®si mutat·j§t megfigyelj¿k (t§bl§zat a mell®kletben), 6. oszt§lyban egyes 

tanul·k 0,2-0,8 mp-el jobban teljes²tettek, volt egy nagydobronyi kisl§ny, aki 1,8 mp-el 

jobban futott. 

A nemek kºzºtti k¿lºnbs®gek csek®lyek, de hat§rozottan jelentkeznek. M²g a 4x 9 m 

ingafut§sban a teljes²tm®nyekben csak 5-10% a k¿lºnbs®g a fi¼k jav§ra, addig a helybŖl 

ugr§sban, a fel¿l®sben a k®t nem kºzºtti k¿lºnbs®g l®nyegesen nagyobb, ami a k®sŖbbiekben, 

valamennyi ®letkorban meghaladhatja az 50-60%-ot is. 

2.feladat- helybŖl t§volugr§s (cm) eredm®nye  

A kutat§sunkban r®sztvevŖ gyerekeket, az 5-6 oszt§lyosokat, sorolhatjuk Farmosi szerint a 

serdŤlŖ kor¼akhoz. A biol·giai t®nyezŖk, amely az elŖzŖ peri·dusban m§sodrendŤ helyet 

foglalt el, most jelentŖsebb t®nyezŖ lett. A serdŤlŖkre §ltal§ban jellemzŖ a testmagass§g ®s a 

tests¼ly nagyar§ny¼ nºveked®se. A testar§nyok megv§ltoz§sa azt eredm®nyezi, hogy 

megv§ltoznak a mozg§s biomechanikai felt®telei, a testi k®pess®gek ºsszef¿gg®srendszere, 
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eltol·dik a gyermek l§that· ®s m®rhetŖ, k¿lsŖ ®s belsŖ tulajdons§gaira jellemzŖ k®pess®gek 

saj§tos ar§nya. Ezeket a fejlŖd®si v§ltozatoss§gokat m§r az 5-6. oszt§lyosokn§l is tapasztaltuk. 

Ćltal§ban a k¿lºnbºzŖ ugr§s nemek, mint a t§volugr§s, magasugr§s, helybŖl ugr§s, mindig 

neh®zs®geket okoztak a gyerekeknek, de a kedvelt mozg§saikhoz tartoznak. Kºztudott, hogy 

az ugr§s minŖs®ge csak kellŖ gyakorl§s eset®n fejlŖdik.  

 

9.§bra. Beregsz§szi ®s nagydobronyi fi¼k, l§nyok eredm®nye, 5-6. oszt§lyban 

 Forr§s: saj§t kutat§s 

Annak ellen®re, hogy a helybŖl ugr§s nem egyszerŤ feladat, a gyerekek nagy kedvvel l§ttak 

neki. Nem is maradt el az eredm®ny! Đgy a l§nyok, mint a fi¼k fejlŖd®st mutattak. Az 

§tlagsz§m²t§sb·l vett sz§zal®kos kimutat§s egys®ges fejlŖd®st mutat, de vannak tanul·k, akik 

10-20-30cm-es fejlŖd®st is el tudtak ®rni. 

3. feladat-hanyattfekv®sbŖl tºrzsemel®s eredm®nye (30mp alatt) a beregsz§szi ®s 

nagydobronyi iskol§k 5-6. oszt§ly§ban 

Sokan ¼gy gondolj§k, a modern elektrotechnikai eszkºzºk haszn§lata passzivit§sra 

k®nyszer²ti a gyerekeket valamint az ®letkor emelked®s®vel csºkken a tanul·k mozg§sra val· 

hajlama, ami ®ppen erre a korra jellemzŖ testi deformit§sok kialakul§s§hoz vezet.Tºbb szerzŖ 

(Meinel,1977) ezt a fejlŖd®si peri·dust Ăkr²zisò idŖszakk®nt ®rtelmezi, pedig csak a 

k®pess®gek ®s k®szs®gek §trendezŖd®se, amely a mozg§sfejlŖd®s norm§lis velej§r·ja. 
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10.§bra. Beregsz§szi ®s nagydobronyi fi¼k, l§nyok eredm®nye 5-6.oszt§lyban 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Gyakorlati tapasztalataim alapj§n m§st konstat§ltam. A tanul·k hozz§§ll§sa a feladatokhoz 

nagyon pozit²v volt. Az eredm®nyek is ezt bizony²tj§k. A sz§zal®ksz§m²t§s minden mutat·ja 

kiv§l· fejlŖd®st mutat. Az egy®ni teljes²tm®ny fel¿lm¼lta sz§m²t§sainkat. A tanul·k alap 

adatai is rendk²v¿l magasak voltak, tºbbnyire a gyerekek 20-27 fel¿l®st v®geztek 30mp alatt 

(t§bl§zat a mell®kletben). Az egy ®vvel k®sŖbbi m®r®seink pedig minden tanul·n§l komoly 

fejlŖd®st mutattak. 

A beregsz§szi ®s nagydobronyi  6.- 7. oszt§lyosok eredm®nyeinek elemz®se  

1. Feladat--4x9 m ingafut§s (mp). 

 A kor§bbi elemz®sn®l eml²tettem, hogy a testar§nyok v§ltoz§s§val megv§ltozik a mozg§s 

biomechanikai felt®telei illetve a serdŤlŖkor biol·giai t®nyezŖi nagy befoly§ssal vannak a 

kor§bbi teljes²tm®nyekre. 

22% 

25% 
25% 

28% 

2019
.ŜǊŜƎǎȊłǎȊƛ
Ŧƛǵƪ

2020
.ŜǊŜƎǎȊłǎȊƛ
Ŧƛǵƪ

2019
5ƻōǊƻƴȅƛ Ŧƛǵƪ

2020
5ƻōǊƻƴȅƛ Ŧƛǵƪ

22% 

25% 
26% 

27% 

2019
.ŜǊŜƎǎȊłǎȊƛ
ƭłƴȅƻƪ

2020
.ŜǊŜƎǎȊłǎȊƛ
ƭłƴȅƻƪ

2019 Dobronyi
ƭłƴȅƻƪ

2020 Dobronyi
ƭłƴȅƻƪ



 

72 
 

 

11.§bra. Beregsz§szi ®s nagydobronyi fi¼k, l§nyok eredm®nye 6-7. oszt§lyban 

Forr§s: saj§t kutat§s 

Az ¿gyess®gi (4x9m) fut§sban, az adatfeldolgoz§s kapcs§n, elŖszºr mutatkozik ilyen 

szembetŤnŖ eredm®ny. A l§nyok ®s a fi¼k is mindk®t iskol§ban ugyanazt az eredm®nyt 

produk§lt§k. A testar§nyok v§ltoz§sa ·ri§si volt. Az egy ®vvel kor§bbi tal§lkoz§shoz 

viszony²tva teljesen m§s alkat¼ tanul·kat tal§ltam a felm®r®shez. 

2. feladat- helybŖl t§volugr§s (cm) eredm®nye Viszont a gyorsas§gi erŖ m®r®s®n®l, a 

helybŖl ugr§sn§l, a tanul·k adatai fejlŖd®st mutatnak. Ha 1- 2 cm is a fejlŖd®s, de vannak 

egy®ni kiv§l· eredm®nyek, ahol 10- ®s 35 cm kºzºtti k¿lºnbs®g is mutatkozik, k¿lºnºsen a 

nagydobronyi l§nyokn§l (t§bl§zat a mell®kletben). 

 

12.§bra. Beregsz§szi ®s nagydobronyi fi¼k, l§nyok eredm®nye 6-7.oszt§ly§ban 

Forr§s: saj§t kutat§s 
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3. feladat-hanyattfekv®sbŖl tºrzsemel®s eredm®nye (30mp alatt)  

Az erŖ- §ll·k®pess®g fejleszt®se az §ltal§nos iskola felsŖ tagozat§nak egyik legfontosabb 

feladata a tºbbi k®pess®gek fejleszt®se mellett. Nemhi§ba, az ukr§n testnevel®si program 

minden ®vfolyamon elŖ²rja a rendszeres felm®r®s®t, ellenŖrz®s®t ®s ®rt®kel®s®t. B§rmilyen 

Ukrajn§ban alkalmazott testnevel®si versenyprogram, legyen az ĂEgy l®p®s az eg®szs®gigò 

(çʂʨʦʢ ʜʦ ʟʜʦʨʦʚ,ʷè), ĂRem®nys®gek rajtja!ò  (çʉʪʘʨʪʠ ʥʘʜʽʡè) mind tartalmazza az erŖ 

§ll·k®pess®gi gyakorlatot. 

 

13.§bra. Beregsz§szi ®s nagydobronyi fi¼k, l§nyok eredm®nyei 6-7. oszt§lyban 

 Forr§s: saj§t kutat§s 

Az adatfeldolgoz§s sor§n a 6 ®s 7. oszt§lyosok komoly fejlŖd®st mutatnak. A sz§zal®kos §bra 

is j·l illusztr§lja a tanul·k pozit²v eredm®ny®t. A l§nyokn§l mindk®t iskol§ban 4-5 %-os a 

fejlŖd®s, a fiukn§l 2-3%. Az egy®ni teljes²tm®ny a beregsz§szi l§nyokn§l kimagasl· (t§bl§zat 

a mell®kletben) 

A beregsz§szi  ®s a nagydobronyi tanul·k(5-6., 6-7. oszt§ly) §tlageredm®nyeinek 

ºsszehasonl²t§sa 

A kutat§sunkban k®t §ltal§nos iskola felsŖsei is r®szt vettek, a beregsz§szi iskola 55 (29 fi¼, 

26 l§ny) tanul·ja ®s a nagydobronyi iskola 21 (21 l§ny, 6 fi¼) tanul·ja. KiemelendŖ az 

§tlageredm®nyek ºsszehasonl²t§s§ban a nagydobronyi l§nyok erŖ- §ll·k®pess®g®nek 

(tºrzsemel®s) eredm®nye, ahol korukat meghazudtol· adatok sz¿lettek, nem sokkal lemaradva 

a beregsz§szi l§nyokt·l. A Farmosi (1999) §ltal meghat§rozott fejlŖd®si szakasz, a m§sodik 
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gyermekkor, bizony²tja, hogy a peri·dus v®g®re a serd¿lŖk szervezet®ben intenz²v v§ltoz§s §ll 

be az izomerŖ tekintet®ben.  

4. t§bl§zat. A beregsz§szi  ®s a nagydobronyi tanul·k §tlageredm®nyeinek ºsszehasonl²t§sa  

B
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z
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z

 

 

Oszt§ly 

 

Nem 

4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s  

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s  

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

5-6. 

oszt§ly 

fi¼ 
12,4 12,4-0 134,2 139,4+5,2 18,5 20,5+2 

l§ny 
12,4 12,0+0,4 122,4 134,4+12 17,3 19,8+2,5 

6-7. 

oszt§ly 

fi¼ 11,1 10,7+0,4 158,7 161,1+2,4 20,8 23,8+3,0 

l§ny 12,7 12,4+0,3 130,0 133,2+3,2 17,5 20,2+2,7 

 

Ćtlag N55 

(29-26) 12,25 11,87+0,38 138,3 142,2+3,9 16,8 18,6+1,8 

N
a

g
y
d

o
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n
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5-6. 

oszt§ly 

fi¼ 11,8 11,8-0 131,7 133+2,7 21,0 23,2+2,2 

l§ny 12,3 12,0+0,3 127,2 128,2+1 21,1 21,8+0,7 

6-7. 

oszt§ly 

fi¼ 9,1 12,7-3,6 158 160+2 24,0 27+3,0 

l§ny 
10,9 12,6-1,7 132,7 

145,4+12,

7 
17,4 20,8+3,4 

Ćtlag N21(15

-6) 
11,02 12,20-1,18 137,4 141,6+4,2 20,7 23,2+2.5 

 

 

1.feladat  §tlag eredm®nye:  4x9 m ingafut§s.(mp)       2. feladat §tlag eredm®ny: HelybŖl t§volugr§s (cm) 
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                     3. feladat  §tlag eredm®nye: Hanyattfekv®sbŖl tºrzsemel®s (30mp alatt) 

14. §bra. K®t ºsszehasonl²t§sa feladatok szerint 

Forr§s: saj§t kutat§s 

A gyorsas§gi erŖ k®pess®get, ami a helybŖl ugr§s volt, a beregsz§szi hatodikos l§nyok 12cm-

el voltak jobbak az elŖzŖ ®vi eredm®nyeikhez viszony²tva. A nagydobronyi hetedikes l§nyok 

is hasonl·, 12cm-es fejlŖd®st ®rtek el. Ez az erŖteljes fejlŖd®s a tanul·k fiziol·giai ®s biol·giai 

®r®s®nek kºszºnhetŖ. A nagydobronyi hetedikes l§nyok ®s fi¼k viszont a 4x9m fut§sban 

visszaes®st mutatnak. Minden feladat teljes²t®s®ben elfogadhat·, egyes esetekben, intenz²v 

testi (motoros) k®pess®gekre utal· fejlŖd®s sz¿letett. Az ºsszefoglal· t§bl§zat alapj§n a 

motoros fejlŖd®s jellegzetes peri·dusait, szenzit²v szakaszait lehet megfigyelni. A t§bl§zat 

adataib·l l§tszik, hogy a k¿lºnbs®gek nagy r®sze kor§bbi Farmosi (1999) felm®r®sekbŖl m§r 

igazolt. Mindez azt jelenti, hogy a k¿lºnbs®geket nem a v®letlen okozza, hanem a fejlŖd®sre 

hat· t®nyezŖk hozz§k l®tre. 
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¥SSZEFOGLALĆS 

A diplomamunk§m t®m§j§t alapul v®ve, amelynek c²me A rendszeres testedz®s hat§sa a 

szervezetre,  a testedz®s fogalm§t a rendszeres iskolai testnevel®s fogalm§val szeretn®m 

azonos²tani, mivel az §ltal§nos iskola als· ®s felsŖ tagozat§ban a heti h§rom kºtelezŖ 

testnevel®s·ra a legalkalmasabb a 6-13 ®ves gyermek szervezet®nek §ltal§nos, ar§nyos, 

sokoldal¼ fejleszt®s®re. A rendszeres testnevel®ssel el®rhetj¿k az ºsszes szervek, 

szervrendszerek eg®szs®ges mŤkºd®s®t, a v§zizomzat ar§nyos erŖsºd®s®t, a fejlŖd®si 

rendelleness®gek megelŖz®s®t.  

A diplomamunk§m gyakorlati r®sz®ben empirikus vizsg§latokat v®gezt¿nk k®t k§rp§taljai 

oktat§si int®zm®nyben §ltal§nos iskol§sokkal ®s als· tagozatosokkal. H§rom tesztpr·b§t 

alkalmaztunk a kutat§sunk sor§n figyelembe v®ve az ukr§n testnevel®si program 

kºvetelm®nyrendszer®t a normat²v teljes²tŖk®pess®gek fejleszt®se ter¿let®n.   

Kutat§sunk c®lja az volt, hogy bemutassuk a 8-13 ®ves tanul·k eg®szs®ges testi fejlŖd®s®t 

rendszeres iskolai testedz®s, testnevel®s hat§s§ra. Az elsŖ felt®telez®s¿nk az oktat§si 

int®zm®nyekkel kapcsolatosan volt. Meg§llap²thatjuk, hogy mindk®t iskola fontosnak tartja a 

nebul·inak eg®szs®ges fizikai fejleszt®s®t ®s megad minden lehetŖs®get a testnevel®s ®s sport 

megszerettet®se ®rdek®ben. A m§sodik hipot®zis¿nk a testi (motorikus) k®pess®g ar§nyos 

fejlŖd®s®nek megfigyel®se volt k¿lºnbºzŖ ®letkorokban. A testi fejletts®gre vonatkoz·an az 

§tlagok kºzºtti k¿lºnbs®gek alapj§n a gyermekek j· testi fejletts®ge §llap²that· meg. 

Fejletts®g¿k megfelelŖ alapot teremt a motorikus teljes²tm®nyekhez. Az is kivil§glott, hogy a 

8-11 ®ves kor a testi fejlŖd®s egy igen intenz²v szakasza, ahol a legnagyobb v§ltoz§sok 

tapasztalhat·ak. A teljes²tm®nyek ®letkorf¿ggŖ v§ltoz§s§n§l megfigyelhett¿k, hogy a 

fiatalabbt·l az idŖsebb koroszt§ly ir§ny§ba, vagyis az ®letkor elŖrehalad§s§val egyre tºbben 

k®pesek §tlag kºr¿li teljes²tm®nyre. 

 A nemek kºzºtti k¿lºnbs®g als· tagozatban eleny®szŖ, viszont 6-7. oszt§lyban a kijelºlt 

gyakorlatok v®grehajt§s§ban a teljes²tm®ny a fi¼k jav§ra billentette a m®rleget. Hipot®ziseink, 

amit a kutat§s elŖtt v§zoltunk, teljes m®rt®kben beigazol·dtak, miut§n az eredm®nyek 

elemz®s®t v®grehajtottuk. 
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Beregsz§szi 4. sz§m¼ Kossuth Lajos Kºz®piskola 2.A oszt§ly (2019), 3.A oszt§ly (2020) 

l§nyok ®s fi¼k eredm®nyei 

S.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 2. oszt§ly (2019), 3. oszt§ly (2020) 

1. Niki  14,1 13,9+0,2 120 121+1 17 18+1 

2. J§zmin 12,8 12,0+0,8 120 122+2 18 23+5 

3. Dorina 13,9 13,0+0,9 110 112+2 23 23-0 

4. Liza 17,3 17,0+0,9 96 105+9 15 18+3 

Ćtlagsz§m²t§s 14,5 13,9+0,9 111,5 115+3,5 18,25 20,5+2,25 

Fi¼k eredm®nyei 2. oszt§ly (2019), 3. oszt§ly (2020) 

1. Szt§szik 12,7 12.0+0,7 162 163+1 18 20+2 

2. Viktor 12,5 12,8-0,3 110 115+5 18 21+3 

3. Istv§n 12,3 11,8+0,5 120 120-0 24 25+1 

4. Levente 12,7 12,0+0,7 123 123-0 16 18+2 

5. Kiril  13,8 13,0+0,8 170 170-0 24 25+1 

6. Kriszti§n 15,8 15,0+0,8 110 112+2 12 15+3 

7. Martin 12,5 11,8+0,7 123 125+2 14 15+1 

8. Rich§rd 11,3 11,0+0,3 123 127+4 23 24+1 

9. Mih§ly 11,9 11,5+0,4 130 131+1 19 20+1 

10. Ćkos 11,7 11,6+0,1 123 123-0 17 19+2 

11. S§ndor 14,1 14,0+0,1 110 110-0 19 20+1 

12. Ricsi 12,9 12,6+0,3 123 128+5 17 19+2 

13. Misi 13,3 13,0+0,3 97 100+3 17 20+3 

Ćtlagsz§m²t§s 12,8 12,5+0,3 124,9 126,6+1,7 18,3 20,1+1,8 

 



 

 
 

Beregsz§szi 4. sz§m¼ Kossuth Lajos Kºz®piskola 2. B oszt§ly (2019), 3. B oszt§ly (2020) 

l§nyok ®s fi¼k eredm®nyei 

s.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 2. oszt§ly (2019), 3. oszt§ly (2020) 

1. Vanessza 14,5 12,4+2,1 145 146-1 17 17-0 

2. Lia 14,5 13,1+3,4 130 130-0 18 17-1 

3. Petra 16,7 14,9+1,8 90 100+10 13 12-1 

4. Miranda 17,9 15,7+2,2 140 142+2 15 11-4 

5. Cintia 18,9 13,9+5,0 85 90+5 12 9-3 

6. Evelin 21,6 20,0+1,6 130 132+2 14 15+1 

7. Emilia 17,3 16,7+0,6 110 115+5 12 12-0 

8. Ildik· 17,8 13,9+3,9 165 165-0 15 15-0 

9. Karolina 14,8 14,2+0,6 105 115+10 15 14-1 

10. Eszter 15,9 14,9+1,0 125 127+2 13 13-0 

11. Ol²via 17,7 15,3+2,4 140 143+3 10 10-0 

12. Inez 19,9 18,9+1,0 145 145-0 12 13+1 

13. J§zmin 16,5 13,6+2,9 120 120-0 16 16-0 

14. Viven 20,5 18,5+2,0 115 120+5 18 19+1 

15. Szofia 15,8 15.0+0,8 123 126+3 15 13-2 

Ćtlagsz§m²t§s 17,3 15,4+1,9 124,5 127,7+3,2 14,3 13,7-0,6 

Fi¼k eredm®nyei 2. oszt§ly (2019), 3. oszt§ly (2020) 

1. G§bor 15,4 14,0+1,4 110 112+2 10 15+5 

2. Mikl·s 17,1 16,9+0,2 125 130+5 10 20+5 

3. Marci 16,6 17,0+0,4 114 116+2 13 15+2 

4. Erik 20,5 17,6+2,9 150 152+2 9 12+3 

5. Bence 19,4 19,4-0 80 83+3 14 11-3 

6. S§ndor 14,5 14,3+0,2 90 90-0 17 18+1 



 

 
 

7. Botond 16,4 16,2+0,2 100 102+2 14 17+3 

8. Andr§s 22,9 20,4+2,5 150 150-0 14 16+2 

9. Mil§n 13,8 13,2+0,6 110 112+2 19 20+1 

10. Rich§rd 14,7 12,6+2,1 115 117+2 13 15+2 

11. Andr§s 14,3 11,4+2,9 130 135+5 15 17+2 

Ćtlagsz§m²t§s 16,8 15,7+1,1 115,8 118+2,2 13,4 16+2,6 

Beregsz§szi 4. sz§m¼ Kossuth Lajos Kºz®piskola 3.A oszt§ly (2019), 4.A oszt§ly (2020) 

l§nyok ®s fi¼k eredm®nyei 

s.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 3.A oszt§ly (2019), 4. Aoszt§ly (2020) 

1. Kitti  14,1 15,0-0,9 130 130-0 14 17+3 

2. Anna 15,8 16,0+0,2 125 130+5 12 14+2 

3. No®mi 15,4 15,1+0,3 115 116+1 13 15+2 

4. Lejla 15,2 15,8-0,6 150 152+2 16 20+4 

5. Denissza 16,7 16,0+0,7 80 83+3 13 15+2 

6. Helga 15,9 15,0+0,9 90 90-0 11 13+2 

7. Petra 13,8 13,0+0,8 100 102+2 13 13-0 

8. Julcsi 13,1 13,0+0,1 150 150-0 14 17+3 

9. L²dia 14,9 14,2+0,7 110 112+2 12 14+2 

10. Vivien 15,6 15,5+0,1 115 117+2 7 10+3 

11. Szofia 12,6 12,0+0,6 130 135+5 13 15+2 

Ćtlagsz§m²t§s 14,8 14,6+0,2 117,7 119,7+2,0 12,5 14,8+2,3 

Fi¼k eredm®nyei 3. oszt§ly (2019), 4. oszt§ly (2020) 

1. Rosztyik 14,2 14,0+0,2 145 146+1 19 20+1 

2. Hunor 11,3 11,0+0,3 130 130-0 12 15+3 

3. Mil§n 16,2 16,0+0,2 90 100+10 15 17+2 

4. Ćd§m 13,8 13,5+0,3 140 142+2 21 21-0 



 

 
 

5. Kriszti§n 11,2 11,0+0,2 170 170-0 21 23+2 

6. M§rk 13,7 13,5+0,2 130 132+2 16 18+2 

7. Mil§n 14,4 14,0+0,4 110 115+5 23 25+2 

8. Andr§s 11,6 11,0+0,6 165 165-0 12 18+6 

9. Patrik 15,0 14,9+0,1 105 115+10 13 17+4 

10. S§muel 13,5 13,2+0,3 125 127+2 13 16+3 

11. M§rk 16,9 16,5+0,4 140 143+3 13 15 

12. Attila 13,2 13,0+0,2 145 145-0 19 21+2 

13. Vova 11,9 11,6+0,6 120 120-0 16 18+2 

14. Maxim 15,8 15,5+0,3 115 120+5 10 12+2 

Ćtlagsz§m²t§s 13,8 13,5+0,3 130,7 133,5+2,8 15,9 18,3+2,4 

 

Beregsz§szi 4. sz§m¼ Kossuth Lajos Kºz®piskola 3.B oszt§ly (2019), 4.B oszt§ly (2020) 

l§nyok ®s fi¼k eredm®nyei 

s.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 3.Boszt§ly (2019), 4.B oszt§ly (2020) 

1. Dominika 12,0 11,7+0,3 150 152+2 17 17-0 

2. Vanessza 15,3 15,0+0,3 120 122+2 17 18+1 

3. Anita 20,3 20,0+0,3 125 127+2 18 16+2 

4. Petra 17,3 17,1+0,2 125 125-0 14 15+1 

5. Dorina 17,0 16,8+0,2 105 107+2 17 17-0 

6. Regina 17,5 17,0+0,5 110 110-0 20 20-0 

7. J§zmin 16,3 16,0+0,3 112 115+3 18 19+1 

8. Dominika 15,3 15,0+0,3 145 146+1 18 19+1 

9. Vikt·ria 13,2 13,0+0,2 139 145+6 20 22+2 



 

 
 

Ćtlagsz§m²t§s 
16,0 15,7+0,3 125,6 127,6+2,0 17,6 18,1+0,5 

Fi¼k eredm®nyei 3. oszt§ly (2019), 4. oszt§ly (2020)       

1. Mil§n 14,5 15,0-0,5 135 130+5 15 13-3 

2. D§vid 11,5 11,0+0,5 160 158-2 19 20+1 

3. GergŖ 18,4 18,0+0,4 145 140-2 14 15+1 

4. D§vid I. 11,4 10,9+0,5 160 161+1 19 21+2 

5. Kriszti§n 13,4 13,0+0,4 130 133+3 19 20+1 

6. S§ndor 12,1 12,0+0,1 150 150-0 23 24+1 

7. Martin 15,2 15,0+0,2 135 138+3 14 16+2 

8. Noel 14,4 14,0+0,4 143 145+2 17 18+1 

9. Roland 19,2 19,0+0,2 128 135+7 20 20-0 

10. Denisz 14,4 14,2+0,2 152 150-2 16 18+2 

Ćtlagsz§m²t§s 14,45 14,21+0,24 143,8 144+0,2 17,6 18,5+0,9 

Beregsz§szi 4. sz§m¼ Kossuth Lajos Kºz®piskola 5. oszt§ly (2019), 6. oszt§ly (2020) 

l§nyok ®s fi¼k eredm®nyei 

S.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 5. oszt§ly (2019), 6. oszt§ly (2020) 

1. J§zmin 13,1 12,9+0,2 115 115-0 15 20+5 

2. Emese 12,3 12,0+0,3 136 137+1 16 17+1 

3. Blanka 11,6 11,0+0,6 135 140+5 17 18+1 

4. R®ka 13,5 13,2+0,3 130 131+1 18 20+2 

5. Fruzsina 11,5 11,0+0,5 121 123+2 16 18+2 

6. Orsolya 12,3 12,0+0,3 125 129+4 15 23+8 

7. Petra 12,6 12,8+0,2 125 130+5 11 13+2 

8. Alexandra 13,1 13+0,1 153 155+2 19 20+1 

9. Annam§ria 11,6 11+0,6 131 133+2 15 17+2 



 

 
 

10. Eszter 12,8 12,0+0,8 122 150+28 21 24+3 

11. Dorina 11,4 11,1+0,3 137 125-12 19 20+1 

12. Anna 11,6 11,0+0,6 137 140+3 25 26+1 

13. Petra 13,8 13,0+0,8 125 140+15 19 22+3 

Ćtlagsz§m²t§s 12,4 12+0,4 122,4 134,4+12 17,3 19,8+2,3 

Fi¼k eredm®nyei 5. oszt§ly (2019), 6. oszt§ly (2020) 

1. Csaba 11,3 11,0+0,3 165 150-15 19 22+3 

2. Roland 11,5 11,8-0,3 145 150+5 21 23+2 

3. Ćd§m 12,2 11,7+0,5 132 138+6 18 20+2 

4. Tibor 11,6 12,0-0,4 130 135+5 14 15+1 

5. L§szl· 13,4 13,3+0,1 145 148+3 18 21+3 

6. M§rk 12,5 12,5-0 115 120+5 19 25+6 

7. Attila 14,1 14,0+0,1 125 130+5 17 20+3 

8. S§ndor 13,2 13,5-0,3 142 140-2 19 19-0 

9. P®ter 11,5 11,9-0,4 147 150+3 14 15+1 

10. Krist·f 11,7 11,9-0,2 147 155+8 18 20+2 

11. Maxim 12,7 12,2+0,5 122 133+11 25 23- 

12. M§rk 12,5 12,1+0,4 120 150+30 19 21+2 

13. Mil§n 12,2 12,0+0,2 121 128+7 19 23+4 

14. Viktor 14,5 14,0+0,5 123 125+2 19 20+1 

Ćtlagsz§m²t§s 12,4 12,4-0 134,2 139,4+5,2 18,5 20,5+2 

 

 

Nagydobronyi Reform§tus L²ceum 5. oszt§ly (2019), 6. oszt§ly (2020) l§nyok ®s fi¼k 

eredm®nyei 

6. t§bl§zat 

s.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 



 

 
 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 5. oszt§ly (2019), 6. oszt§ly (2020) 

1. Annam§ria 11,6 11,6-0 150 150-0 25 21-4 

2. Bogl§rka 13,3 12,3+1 110 108 -2 20 21+1 

3. Jonat§n 10,5 10,8-0,3 150 150 -0 27 27-0 

4. J¼lia 12,5 11,7+0,8 130 127 ï3 23 24+1 

5. Rebeka 13,5 13,2+0,3 120 120 -0 25 19-6 

6. Bogl§rka 11,5 12,3-0,8 120 109 -11 23 24+1 

7. Lili  13,5 11,7+1,8 80 105 +25 10 15+5 

8. D·ra 12,2 12,0+0,2 135 130 -5 16 23+7 

9. Sztella 12,4 12,4-0 150 155 +5 21 23+2 

Ćtlagsz§m²t§s 12,3 12+0,3 127,2 128,2+1 21,1 21,8+0,7 

Fi¼k eredm®nyei 5. oszt§ly (2019), 6. oszt§ly (2020) 

1. Istv§n 12,9 11,8+1,1 150 155 +5 18 21+3 

2. Ćkos 12,8 12,2+0,6 115 120 +5 25 24-1 

3. P®ter 10,6 10,5+0,1 142 137-5 25 25-0 

4. Ćd§m 11,2 12,0-0,8 120 120 -0 16 23+7 

Ćtlagsz§m²t§s 11,8 11,8-0 131,7 133+1,3 21,0 23,2+2,2 

 

 

 

Beregsz§szi 4. sz§m¼ Kossuth Lajos Kºz®piskola 6. oszt§ly (2019), 7. oszt§ly (2020) 

l§nyok ®s fi¼k eredm®nyei 

s.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 



 

 
 

L§nyok eredm®nyei 6. oszt§ly (2019), 7. oszt§ly (2020) 

1. Szilvia 13,5 13,2+0,3 130 133+3 17 18+1 

2. Vikt·ria 13,1 12,9+0,2 127 127-0 15 19+4 

3. EnikŖ 13,0 13,3-0,3 135 136+1 16 17+1 

4. Evelin 11,8 11,7+0,1 140 142+2 18 21+3 

5. Vivien 13,1 13,1-0 128 130+2 17 19+2 

6. Bogl§rka 11,9 11,5+0,4 170 170-0 18 21+3 

7. No®mi 13,3 13,0+0,3 115 120+5 18 20+2 

8. Dianna 12,4 12,0+0,4 95 110+15 18 21+3 

9. Karolina 13,4 13,4-0 130 135+5 15 19+4 

10. No®mi 11,8 11,0+0,8 138 140+2 17 19+2 

11. Anik· 13,3 13,0+0,3 94 98+4 14 16+2 

12. Barbara 12,0 12,0-0 140 142+2 25 27+2 

13. Cintia 12,3 12,0+0,3 142 145+3 21 23+2 

14. J§zmin 12,2 12,0+0,2 145 148+3 20 22+2 

15. Barbara 14,0 13,8+0,2 95 100+5 13 16+3 

16. Dominika 12,4 12,0+0,4 143 145+2 18 23+5 

Ćtlagsz§m²t§s 12,7 12,4+0,3 130 133,2+3,2 17,5 20,2+2,7 

Fi¼k eredm®nyei 6. oszt§ly (2019), 7. oszt§ly (2020) 

1. J§nos 12,1 12,0+0,1 150 156+6 17 21+4 

2. Denisz 10,6 10.0+0,6 160 162+2 19 20+1 

3. Andris 10,1 10,0+0,1 210 211+1 24 26+2 

4. M§t® 11,3 10,5+0,8 170 175+5 20 20-0 

5. Attila 10,4 10,3+0,1 166 166-0 28 30+2 

6. Rich§rd 10,9 10,0+0,9 145 145-0 24 28+4 

7. Rudolf 12,5 12,0+0,5 135 138+3 17 20+3 

8. Istv§n 11,8 11,0+0,8 125 125-0 19 23+4 

9. Roland 11,8 11,0+0,8 170 175+5 19 21+2 

10. D§vid 10,8 10,5+0,3 159 160+1 18 18-0 

11. Istv§n 10,8 10,6+0,2 139 140+1 21 21-0 

12. Alex 11,2 11,0+0,2 176 180+4 24 29+3 

Ćtlagsz§m²t§s 11,1 10,69+0,41 158,75 161,08+2,33 20,8 23,8+3 



 

 
 

Nagydobronyi Reform§tus L²ceum 6. oszt§ly (2019), 7. oszt§ly (2020) l§nyok fi¼k 

eredm®nyei 

s.sz. Tanul· 4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

L§nyok eredm®nyei 6. oszt§ly (2019), 7. oszt§ly (2020) 

1. Anna 11,4 12,2-0,8 110 135+25 10 19+9 

2. Em²lia 9,8 10,4-0,6 160 180+20 23 26+3 

3. J¼lia 11,1 13,9-2,8 135 130+5 19 20+1 

4. S§ra 9,9 12,4-2,5 132 160+32 17 15-2 

5. J§zmin 11,7 13,3-1,6 132 125-7 15 25+10 

6. Be§ta 11,6 13,4-1,8 120 135+15 22 24+2 

7. Vikt·ria 11,1 13,2-2,1 140 153 +13 16 17+1 

Ćtlagsz§m²t§s 10,9 12,6-1,7 132,7 145,4+12,7 17,4 20,8+3,4 

Fi¼k eredm®nyei 6. oszt§ly (2019), 7. oszt§ly (2020) 

1. S§ndor 9,1 12,7-9,1 158 160 +2 24 27+3 

        

Ćtlagsz§m²t§s 9,1 12,7-9,1 158 160+2 24 27+3 

 

A beregsz§szi  ®snagydobronyi tanul·k §tlageredm®ny®nek ºsszehasonl²t· t§bl§zata 

9.t§bl§zat 

O
k
t
a
t
§
s
i
 
i
n
t
®
z
m
®
n
y

  

Oszt§ly 

 

Nem 

4x9 m ingafut§s 

(mp) 

HelybŖl t§volugr§s 

(cm) 

Hanyattfekv®sbŖl 

tºrzsemel®s 

(30mp alatt) 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 

2019 

febru§r 

2020 

febru§r 



 

 
 

B
e
r
e
g
s
z
§
s
z

 
2.A-3.A 

oszt§ly. 

fi¼ 12,8 12,5+0,3 124,9 126,6+1,7 18,3 20,1+1,8 

l§ny 
14,5 13,9+0,6 111,5 115+3,5 18,25 

20,5+2,2

5 

2.B-3.B. 

oszt§ly 

fi¼ 16,8 15,7+1,1 115,8 118+3,8 13,4 16+3,4 

l§ny 17,3 15,4+1,9 124,5 127,7+3,2 14,3 13,7-0,6 

3.A-4.A 

oszt§ly 

fi¼ 13,8 13,5+0,3 130,7 133,5+3,2 15,9 18,3+2,4 

l§ny 14,8 14,6+0,2 117,7 119,7+2 12,5 14,8+2,3 

3.B-4.B. 

oszt§ly 

fi¼ 
14,45 

14,21+0,

28 
143,8 144+1,8 17,6 18,5+0,9 

l§ny 16,0 15,7+0,3 125,6 127,6+2 17,6 18,1+0,5 

Ćtlag N92 - - - - - - 

5-6. 

oszt§ly 

fi¼ 12,4 12,4-0 134,2 139,4+5,2 18,5 20,5+2 

l§ny 12,4 12+0,4 122,4 134,4+12 17,3 19,8+2,5 

6-7. 

oszt§ly 

fi¼ 11,1 10,7+0,4 158,7 161,1+2,4 20,8 23,08+3 

l§ny 12,7 12,4+0,3 130 133,2+3,2 17,5 20,2+2,7 

 Ćtlag N55 14,08 13,5 128,3 131,6 16,8 18,6 

N
a

g
y
d

o
b

ro
n

y 

5-6. 

oszt§ly 

fi¼ 11,8 11,8-0 131,7 133+2,7 21 23,2+2,2 

l§ny 12,3 12+0,3 127,2 128,2+1 21,1 21,8+0,7 

6-7. 

oszt§ly 

fi¼ 9,1 12,7-3,6 158 160+2 24 27+3 

l§ny 
10,9 12,6-1,7 132,7 

145,4+12,

7 
17,4 20,8+3,4 

Ćtlag N21 11,02 12,2 137,4 141,6 20,8 23,2 

 

 


