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A gyermekkorban el mulasztott, ki haszn
®s negat2v jelleggel & &Y am®mdky,sdriajrzd @ak®f
| Gy Rr i P. 19E¢€

Bevezet ®s

Di pl omamunk8mban a kisiskol 8skor mozg8sfejlF

val ami nt azt , hogy a rendszeres testedz®s,
szervezetre. KezdR pedag:-gusi p8l y8§mmeksor 8§n
megfelel R testi fejillaRdPs @@k tf WlaD IskeofzéSest @rh &
mozgs8s, il l etve a mozg8si | ehet Rs®gek messz
ann§gl nagyobb a mozg8si g®nye. Eair es ®é¢ mmpg d mtnb
n®zve, ugyanis intenz2v mozg8s k°zben bRs®g
szervek mTk°d®s®hez, a test eg®szs®ges fejl
sz8Il12tja. J-t®kony hat 8ssal VRAOR agoerbvaez ea
k¢l °n®sen a sz2vre, az ®rr enfoyamaot Arendszexest ¢ d R

izomi deg reflexkapcsolatok a mozg8sokat egyr e

gyakorl 8ssal a mozg8s mindks?egesr enndgBetotke bf
el maradnak. Mindez term®szetesen °sszef¢ggg a
| skol ai munk8m sor8n tapasztaltam, hogy a

c,gyess®g®t, mozg8s8nak biztons8g8t, b8torss§gg

A dipl omamawvki§ms 2t®8 s §t a testnevel ®s ®s :
el k°telezetts®gem motivsglta. bgy gondol om,
testnevel ®2n@®mesakanaub:-k fizikai er Rnl ®t ®r e

van hat8szsall enie kk®pess®gek fejl RI®s®re i s,
szervezett mozg8sfejleszt®s eredm®nyek®nt a

A teljesebb testnevel ®si kompetenci 8Kk el s
szakr odal mat tanul m8nyoztam 8t. Tbbek k°zo°ott:
Far mosi |l st vsgn, N8&dor i Laj os, Gy Rri P8I , B o
munk&8it . Szakirodal mi kutat8saim sor&n egy

|l egt©°bb testgyakofiRPRat®vmezgksrankd8g8tt 61 ehet
| eggyorsabban el saj8t2tani. amennyiben a tar

megfelel R fejl eszat®stl,e nsaorhaad 8bse jn°enm |p®ttroe .h



. ATESTEDZIEST MO Z G,8BORT SZERVEZETREGYAKOROLT HATCSA

A testedz®s, test mozg8s, a sport |l egf ont os al
®l et ben marad8shoz | evegRre, v2zre, t 8pl 81 ®
eg®szs®g megRr zR®Rs®henrdspgedigs Ggeglell ®s me g f

®l etvitelszerTen ®s folyamatosan van r 8§8juk :
®l et sz¢ks®gl et hanem az eg®szs®gnek, az e
AKkS8rmil yen kev®&s®gfzi®siek aiis ak-tti vtids8s az eg®s z:
hat 8s pedig a fizikai aktivit8s mennyi s®g®v e

mint egyszerT fizikai aktvitg§s. Testedz®s al
i sm& | Rdzg8stev®kenys®get ®rtij ¢k, amel vy e g\
al kal mazott terhel ®s progresszivitgs§t i's
intenz2v r®szv®tel ®t i g®nyl i, az I sm®t | RdR

elk t el ez et tPetBkg,2002 k2 v 8&n (

A sportol -k kitTnR eg®szs®ge egyik fR jelle
pszichol -giai alkalmazkod- k®pess®g (Ol 8h, =z
olyan szil 8rd egyens¥lyi 81 | apo8trots z @heslRyseRtg e

v8ltoz- k°r ¢l m®nyek ko°zott i s, nagyfok¥ ada
®rtel eMmbjen: eg®szs®g me gRa zeRdbze titss Ragd aeplt Brc®@ s- ® n
adapts8ci - (Frenkl ,1984).

A rendszeres t easzt eedze®Rse,nddR md zg &s,i aktivit§gs

alapvetR felt®tele ®s v®dJdRfaktora m®g k®sR °
eg®szs®gr e, hanem a | el ki eg®szs®gre is, d

®rtelembencsak 89@®yzs@®@ogme gRr zR, hanem egyes

szerep®t is bet°lti. A |l akoss8g k°r®ben, ann
aggaszt- m®rt®kKT inaktivitg8s. Az aggodal om j
az inaktv i t 8s °n8l | - rizi k-faktornak tekintendR

ment 8l i s betegs®gekre ugyan¥%gy igaz (Petrika

Eg®szs®g, ment 8l is eg®szs®g fogal omk°®re mS8r
|l ehet Rs®g ®t a -tne Bt §@ak | Wi sz adh&@BIrImPt 8s8ban | &
gy -gy?2t-inak, hogy a testet ®s a |l elket egyé¢

mi ndig foglal kozni kel I, mer t a | ® ek dol ga
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k®p ¢ Rh el-l ed ki eshtair m-nia vissza8ll 2t §8sa, vag
Mol n8r , 1999) .

A ment8lis eg®szs®g szoros egpPse®gekaaPkotHeg
szerint (2006 z ®| et mi nRs®g egyi k meghaf Bgypel métak®r

Fontos teh§gt mi nden olyan | ehet Rs®get megr
ment 8l is eg®szs®g 8l Il apot 8r a, ezzel az ®I| et
k°ez® tartozik. Az eg®szs®YI|I & rd ®Rs az eg®sz

magatart8s f R Amadzod agto-zrau g -kj®s Ribsb.i fejezeteibe
testtrl el ki eg®szs®g fogal omk°r ®vel

11A mozg8sszeg®ny ®l etm-d hat8sa az eg®szs®g!

Keztudott, hogy azi véembegil - d8sasadhalzom mags8v
eg®szs®ghez egy®bk®nt sz¢ks®ges mozg8s menn
®l et temp-ja oly m®rt ®kben felgyorsult, hog
tel jes2t m®nyr ea n®p&lleR kt®Pprtsed ceanlnad®Bmbt e s z . cgy az
az embertelen temp:-t, ami azt jelenti, nem
felgyorsul't ®l et ben a t er nm®snzcest eb el ysez ¢ ®s ®g
8tl agembernekn dmpwsgbp®pa,l av®segy inakt?2v. Az
komoly, °ns8l 1 . rizik-faktorok az eg®szs®g te
az eg®szs®g fenntart8§s8hoz, megRr z®s ®hez a 1
s z ¢ k s ® teldBomdkas,| 2018).

A modern ®letvitel r ®szek®nt azonban az ®I e
Domokos (2013), hogy ennek 8r a, a mozg8ssze
ember 8tl agos mozg8sadagj a magnnsyeim ek azze |l g ®
®r dek®ben sz¢iks®ge volna. Pedig ha puszt 8n

si keresen Visszacsemp®szn® a h®t k®znapokba,

sz2nvonal 8nak jav?2t8s8hoz.

K°nnyen meghat 8ronhgi s®gz amimme g8s3s member nek

hogy az eg®szs®g®t fenntarthassa, megRri zhes
Eszerint: a h®t mi nden napj 8n, de | egal 8bb
enyhe megi zzatd®eszq8s iadz j&rmi niem8l i s mozg8s



hogy az ember az inaktivitg8sg8hb- | eredR eg®s
mozg8s van az ®letvitel ben, kijelenthetj ¢k,
el Ribtb- bb ge&ndRkRI enozg§8s hi 8ny8b- | eredR beteg:
Mi ndaz alkalomszerT testedz®s ®s sport egys
testedz®s hat §s ali i S nagy m®rt ®k ben K¢l ©nbo z
testedz®s | habBomakos szerint (2013), oz g8 st il 1l etve t
intenzit$8sa, (mil yedReaRsama (o®R®hybev@®boes I ¥
gyakoris8ga (milyen gypkltheagesmh@®t BERdzkaamegd

A mozg8sszeg®ny ®l etvitel megakad8l yoz8s8n
prevenci - |l ehet ne, m®g a betegsWIAdR nd@®h geaR
kez°ott pedig ott talg8ljuk az ©°n8l | -orvted RE satk t
(Pi k-, 2005, Urb8n 2005) . A rendszeres tes

ment 8l i s eg®szs®gre gyakorol't hat 8sok k°z°tt
XXl . sz8zad .embere sz8m8r a

12Az eg®szs®gnevel ®sr Rl 8l tal 8§ban

AWHOmeghat 8roz8ega@®sz®(enkitededai®@y t udat osan | ®t

tanul 8si |l ehet Rs®gek ©°9sszess®ge, em®RIsyaslkRg sl ¢
el Rmozd2t 8s8ban tud8suk bRv2t ®s ®vel, ®l et
eg®szs®gnevel Gserteo el et uddmInyf el : orvostudom
nevel ®studom8ny ®s szociol - -gia. AAz eg®szs ®¢
kitsggul: figyel embe veszi az ember biol - -giai
mint a | el ki (szell emi, ®rzelmi, t°rekv®ses)

szoci 8lis sg&2daxg8¢gi (RhelypmetP88t , cs68Fr8§ddahmr m
zavarait) ®s -eeetisegy@®beérs2 h@itzi@0N899. t enni v al

AAz eg®szs®gnevek@®@®s zRDJ askulhtowgrema ls®s ®v el
form8Il §s8val el Rseg?2tsleaketg§es®szt hnatgd ga PEEsIES
megel Rz®s ®t , m8sr ®szt , hogy a betegek eg®s zs:s
2005. 6.p.2832.).

Napjaink egyik legalapvBtb b t 8r sadal mi probl ®m§j a az ®

rizik-faktorok k°z©ott szerepel el sRsor ban


https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Eg%C3%A9szs%C3%A9g
https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Betegs%C3%A9g

t 8pl 81 koz 8si hi b8k stb.) ®s az eg®szs®gre

al kohol fogyaszts§ds,. )dr aMpefgood yda8sszt 8esl sRsor ban a
eg®szs®get befol y8sol - visel ked®s al ak?2t §s§
szerepen a megfelel R ismereteknek, ®rt ®k ek
Hangoztatjuk,nkhogy | eg®asgpy®gly ki ncsg¢nk, font
megRrz®se viszont ®l et m- dunkkal fégg ©9ssze.
mi |l yens®ge fRk®nt rajtunk m¥%lik.

Tudjuk, hogy eg®szs®gi 8l |l apotunkat kslzo8tntt al &
t ®nyezRk (pl. v®r z®kenys®qg) , fejl Rd®s i rende
k¢l °nb°zR hajl amok. (A hajlam °nmag8ban m®g
akkor al akul K i bet egs®g, ha anzyte zeegtyi ® bt ® n®neyz
befol y8solj 8k eg®szs®ge¢nket . 'l yenek p ®I
betegs®gekokoronav2ruso), mechani kai hat 8§s ol
(fagys8s, hRgut a), f ®ny ®s sugS8rthhatm®roke k( bRtr
Viszont az eg®szs®ge¢gyi el l 8t 8snak 1is d°ntR
eg®szs®get | egi nk8bb befol y8sol - t ®nyezR

eg®szs®gtudat unk. Ennek sz2nvonala csak rajt
Napjainkéddal am tmBirsden tagja sz8m8ra egyform
hogy ezt a Akintegfontnoesgaabar t @k adaat unk a f
(prevenci -ja), amel ynek h8rom t2pus8§8t k¢l ©
|l eghat ®konyabbs ®Bsb | mgdjjaa dag 8§ dgun. el sRdl eges
hogy az eg®szs®ges ember ek k°r ®b en cs%°kker
(Rizik-faktorok azok a szok&8sok, vel esz¢l et
kial akul 8s8nalA an8®loyd®tagm%v anleigle.l )Rz®s azt el
i dRben felismerj¢k, miel Rttt m®g sw yosabb fo
szTrRvizsg8latoknak. A har madl agos megel R:
k°vet kezm®nyeti ®e&. al lcyse®nk kpp®@l d 8§ ul a sz?2vinfa
alakuljon ki sz2vel ®gtelens®g (Cd&ny, 2007) .

A WHO (World Health Organizatioi Eg®s zs ®g¢ gyl Vil 8gszervezce
szerint: az eg®szs®g nemcs ak ahanem a teljgsstedty , Pl
el ki ®s szoci 8lis j-1®t 8l apot a, i1 1 etve e
amelynek a fenntart8sa tudatos er Rfesz?2t ®se

10



mi ndenkinek sz gks®ge Iv&mn§s amenrkA WHO ngbadb@Eabka.n ®|
kezdte meg mTk°d®s®t ;-®ml|l kepenEny@l dO9B8. Epenl
mi nden ®vben az Eg®szs®g Vil 88§gnapj 8§t. A tago

Az eg®szs®g 12 pontj a:

1. szem®l yi hi gi ®n ®,

2. eg®szo@Eess t &pl 81 k

3. t°bb mozg§8s,

4stresszrtelrs@s°heszsme®et, °n®rt®kel ®s) ,

5. doh8nyz8s mel |l Rz®se,

6. kevesebb al kohol fogyaszt 8s,

7. drogtagad§8s,

8. kiegyens¥W yozott szexu8lis ®let,

9. idRben orvoshoz fordul §8s,

10. egy¢ttmTke dPse gzt RgfPsgls®gk ggyeakkal ,
11. k°rnyezetv®delem, k°rnyezettisztelet,
12. balesetv®del em.

(Eg®szs®gfejleszt ®s 06XL ¥PrM.. ®&@wf.olSyiamo,n ZT0&NVS.:

12.1Testi-l el ki eg®szs®gnevel ®s

122A ment 81 hi gi ®n®

£Ep test béetarta®pa In®inedk8 s, de vajon megf®rdzhetn
®p t est ®p | ® ek ne®l k¢l ? Az eg®szs®ges ® I
eg®szs®gnevel ®se. Ukrajn8ban ®s a vil8g m§8s

eg®szs@&ge@gywis,egy i, il 1l etve az i fj ¥%s8g¢gyi sze
A ment 8l higi ®n®r e nincs magyar kifejez®s, c
szell emi eg®szs®g v®del m®t j el enti ®s ho

magatart8szavar okmemetg8ll hRzgRis@Rnh® zmagaAart 8§sm- d
vi sel ked®s kul t Yar 8t i s ki fejez, seg?tR ma g
tehervsg8l|lal §st, konfliktustTrR ®s konfl ik
folyamatoknak ®s tev®hfenya®gkekakkaazzem®lkzegis
kapcsol atokat er Rsebb®, fejlettebb®, magas
befogad:- k ®szs®ggel I's p8rosul, aminek birtoc
ha ®n ker ¢l °k vShg§yohkekPrei b®g? e®Pgst fOBada,]

11



A fiatal ok ment 8l higi ®1®s nevel ®se, t8mogat §
al apj 8t k®pezi . Szorosan °%°ssze®fsigdgr oggf ogyak:
addi kciak,), eraRskort 8rs kapcsol at ok ®s p8r kaj
elt°l t ®ssel, az eg®szs®ges ®l etm-ddal is. A
gyakorlatban a dreg®s al kohol fogyaszt 88ssal kapcsol at os
8 dozatt8 v8l 8st megel RzR programok a | egel't
8l dozatt8 Vv8t®Isz megpepetRzPE®O®F | azot| Sleinnnelgyter
vi szont ki emelendR jelens®g, egyre fokoz-.-d-
Az internetes vesz®l yek ell eni vedekez®s ki €

kompl ex eg®szs ®qg (Beda,2003p s i programnak

12


http://www.provictim.hu/provictim-projekt/aldozatta-valas-megelozesere-csoportos-foglalkozasok/

II. TESTKULTDPRA £SSBMGVELT

A testkult¥Yra k®t °sszetevRje a szem®l| yi h i
mTvel ts®g a megszerzett ismeretek °sszess®ge
2r §siBdrmaqs %l yozza, hogy a testkult¥wWra a mTvel
el Rseg?2ti az eg®szs®g ®s az er Rnl ®t me gRr z(
meghat 8rozott felt®telek eset®n ®riokaéz kedve
al apel veket, testedz®si t2pusokat ®s par am
testedz®shez. A szerzR hangs¥% yozza, hogy a
val ami vel t°bb, mi nt k®t har mad8t ka ®dgyg S8y
puszt8&n t°meg¢k miatt is, a mozg8sszervek §I
8l | apot 8t . Mi ut 8n a szervek tel jes2t Rk®pes

mozg8sszervek rendszeres hasznBrawsz(200.edvezRe

Cngy8&n (2000) tanul m8&8ny8nak az a c®l | a, h o
fogal m8t, s hangs% yozza a c®l tudatossg8§got a

21A testkult¥Wra ®rtel mez®se
21.1A test8pol 8s ®s testedz®s

A t esttkeusltt8%roal §st ®s testedz®st jelent (Cngy
ki a minden r®szletre kit®rR meghat8r oz8sok
meghat 8roz8s hossza azonban ford2?tottA ar 8ny

t 8rsadal mi, gazdass8gi , t°rt®nel mi t ®nyez Rk &
| ®nyegr RI . Nyilv8nval:-, hogy p®l d8ul az -kor
mi nt napjainkban, s ma i s a8k ,e ghyoRgny ammiylaygein |te
m- dokat haszng8l. A | ®nhnyeg azonban a testgpol
(Aa tisztasg§g f ®I eg®szs®go), hanem kedvezR¢
i s. A - §pol t e g ys®onl akt°ort n yae bkb°ernn yteezreetn®&v ekl a p
szem®l|l |l yel, akit ker¢glnek az emberek. (Cngys

A testkult¥Ywra terjeszt ®s®ben kiemelt szerepe

egyet emekr RI ki ker ¢l t frissrdtieggilkom8Aokeak R0
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rangon alulinak sz8m2t a testkultMra oktat §

m-don, Amaggn ¥tond tesznek szert a testkul't

A testkultra m8si k ©°9sszet eweRzjeet aolty@ant esdzza®bs

megter hel ®s e, amely fokozza az erRnl|l ® et ®s
szervezetre hat - k¢l sR ®s bel sR ingerek ©°ss
K i a szervezetben ( meg®s§ | taozz iikz oamts-znzuvsmT ks°tdb® s

nagyobb megterhel ®s fokozza a szervezet al ka

a szervezet megfel el Ren szab8lyozott megt e
| ®nyegtelen a testsedz®sbgahg@asegi, Yggangkk
testedz®s ol yan, mi nt a gy -gyszerek szed®s
gy -gyul 8st, a rossz gy-gyszerez®s pedig 8rt

kedvezRen befol m8oklajtg az r®Isestzfudl waRgzett t e
maradand- k8rosod8sokat is okozhat (Cngy§&n,

22A mTvelts®g ®rtel mez®se

A mTvelts®g a megszerzett i smeretek ©°9sszess

mTvel ts®g tanul 8§82 esmdm@nhygk, mmgstzer zAse ®s

val amint az i smeretek hasznos?2t 8sa S t an
bef ol y8solj 8k, vagyis serkentik, vagy nehez
j el ent Rs®g ®n .meA emeks zad razpg t8tn ibsesz ®|l het ¢nk 8§l
zenei, stb.) mTvelts®grRI. Mind az §&§ltal nos
ter mBszeti k°rnyezetben szerezhet R meg, ez
mTveltsm®gt.tadbgyal p®l d§ul a mTvelt magyar emb
v8rhat - el méamejr ukaiegypyoD®grt - | . £s ford?2tyv

i smeretanyaga nem tartozik a magyar ember
Mar -ti, 2002) .

A m Tt vse® g | ®nyeg®hez tartozik a hasznos?2t §:
i smeretanyag. A hasznos?t8s az ember k°zvetl
mozgs8st ®r , ann8§| t°bbf®l e i smeret hasznos?t
mTv ®lgte s aszerint, hogy mel yi k ©°9sszetevRt, S

2002, Mar -ti2002) .
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B&8rhogyan is hat8rozzuk meg a mTvelts®get, e
t°bbf ® ek®ppen | ehet, szervezreult&8d offn8m&jna ®:¢

az eredm®nye, vagyi s a megszerzett i smerete
mondhatjuk azt, hogy az iskol 8zotts8&8g nem az
A testkultMra ismeretanyag8nak ®s gV8&8kenl at

|l ehet s®ges. Kevet kkez®sk®ppen a testkultra a

Napjainkban egyre t°bben ismerik fel a testk
] - val kevesebb azoknak a sz8ma, akMa& m®gmegs
sokan vannak, aki k elismerik ugyan, hogy ha:c

mozogni (Cngy8&8n, 2000) !

221Fi zi kai ®s szel |l emi munk a

Mi nd a tudom8nyos, mind a h®tk°znapi gondol k
munkak © z °t t . T°bb szempontb- | indokolt ez a m
®rt ®kz2t ®l et et iI's tartal maz: |l eegyszer Ts2t ®s.
szel |l emi munk 8t pedig az agyunkkal le@igezz ¢k
munka ®rt®k®t a munka eredm®nye adj a. J-11e

Aad betTk megsz8&mol 8§sa Tolsztoj H8bor¥% ®s |
Avagy fizikai vagy se®elal esmiobmiBrsks maukn ki@ kRiznt

fizikali munk3§8val var8zsolja el R az al kot 8sai
szoros k°lcs®°nkapcsolatban 8ll nak egym8ssal
befoly8solja mind a fizikai, mim#a000® szel |l emi

K®zenfekvR, hogy az 8l tal 8ban Mmozg8sszeg®n)
nN®l k¢l °zhetetlen a rendszeres testedz®s, de
sz8m8ra i s? B8rmely fizikali munhkna!| megkhhda® ®bé z
m®r t ®k ben veszi i g®nybe az i zomzatot . M8 r p
keéel °nben ak§gr szemmel | 8t hat - aszimmetri 8k
mozg8sk®szl et e, mi n®]I fejlettebb aunrkadz s s k
(Cngy8&8n, 2000) .
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222T est ®s | ®l ek

¥ntudatra ®bred®se --ta foglalkoztatja az emb
k®t k®rd®sr RI van sz-. El Rsz°r arr - |, hogy a
a test, adtd@sak | es &kk kTkvetve (p® d§ul k ¢ |
K°nnyen meg tudjuk m®rni a testt®meget, a t
nehezebb megbecs¢l ni a | el ki mTked®sek (1 el
parae®eit (er Rss®g, idRtartam, szil 88rds&g&8g, s

term®szettudom8nyos gondol kod8s k°zel 2t ®s ®r €
agymTked®s k¢l °nb°zRszintT (neutrSvialz inyergti aa
szint®zi s®re ®p2tett egys®ges 8l 8spont ki d

(Cd&m 2001, Buzs§ki, 2001).
Bg§rmelyi k felfog8st is wvalljuk, a test ®s a
Bi zony2t otat tte®&nty,mihnodgeyn k or i , aktusg8lis 8llapo

®s ford2ztva, a | el ki mTked®sek tart-s megvé§l
l el ket i's form8lj a. Az - kor i R-ma k°IltRje,
k¢ §ns8got: AEfp testben |l egyen ®p | ®l eko.

223A testedz®s al apel vei

Mi ut 8n a testedz®ssel 8rtani i s |l ehet , n®I |

birtok§8ban ki haszn8l hat - ak a rendszeres t ec

t est eadpze®Rlsv eailnek i smerete a mivelts®g szerves

L Az eg®szs®gi agdve k ad ma =gy Pn az eg®szs®gi 8
testedz®st RI v8rhat kedvezR test.i ®s -
megkezd®Rg & 8l tal 8nos oOorvosi kivizsgs8l 8sr .
alapj8n d°nthetR el, hogy®miédryenz el b8I I
fejleszt ®s e, energiaforgal om jav?2t§8sa) ® !
sz¢ks®g.

L Azegy ®ni adot az8eagl Pelleddkk a tt as,| atj elotnis 8g ai h
sz8m8ra | egmegfel el Rbb testedz®st. Nyi | v
°szt°n®zni azt , aki f ®I a v2ztRI. At Yl s
v 81 ats,z t%rt° mmel v®gzett testedz®ssel ®r het |
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L Aterhel:®sa edwenge testedz®s hat 8stal an,
pont osan me g kel l hat 8roznunk a testedz
meg8l |l ap?2thatijeukhela®sk2.v8AMatc®sd ptil zus Kisz:!
k°ovet kezRk: sz8m2tsuk ki a maxi m8l-is pul
®l etkor (®v). 1.)Sz8mol juk meg a kiindul 8§
el egendR 5 perc nyugadpgulsd ®st .ut B.n) nergjsweke n
a maxim8lis pulzussz8mb-I, s 2gy megkapju
a k2v8natos terhel ®st jelzRorc®Ulp&tl zuas$zn &

https://orvosilexikon.hu/cikkek/celpulztkarvonenformula

L Afokozat asse88ggy ®nliveedz®sterv al appep88eg®$oko

er Rss®g ®t . Az egyms8st k°vetR edz®snapol
v8ltoztearshseuk®sa .t Ez nem csak a terhel ®s

megfelel R pihen®si szakaszok, val amint é
edz®snapok bei ktat 8s 8§t i s. T Az al kal mazko«

tul ajdons8ga am,zothto g K ° rngel gnh@nt ySerk k°zo°tt
megter hel ®sek el visel ®s®re k®pes, edzette
k°z°tt nagyobb teljes2t m®nyre k®pes, mi nt
folyamatos megterhel ®ah&k®pess @®@hRts,zeamelzle
folyamatos megterhel ®st, 8l | - k®pess®gnek
L Aspeci fi:cia 8szeerlweezet csak azzal a megter
8l 1 - k®pess®, amel | yel szembdamvf elt k ®snze2nm el

g edm®nyes hossz¥% t8von.

L Ahaszng8l anzekva szervek (i zmok, sz2v, CsS
haszn8l unk a testedz®s sor 8n, a nem h
Auseitorloseito (haszngl d, k¢l °ndreres el ve
testedz®s (sport) abbahagy8sakor i s, ar

v i s s z a htps://enketl.dork/edz%C3%AS8apelvek8726beac747a

224Fi zi k ai i taeksttiiesdart &ss

Mi k ®n't az orvostudom8ny sz8mos terg¢let®n,
®rt ®kel ®s ®ben is m8i g ® rve®nNnyes az orvostudon
a testr ®s z, amel yet a funkci -] 8nazkreseme gf el

haszn8l nak, eg®szs®ges l esz, jo- fejl RdAi k
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megfel el Ren, akkor hajl amos a bet egs®gr e

° r e g btips:/fdoc.tip/testkulturaesmveltseg.html

Napjainkban az eg®szs®get fenyegetR vesz®ly
Egyre t°bb ter¢gleten k°nny2tik meg az ember
i pari robot ok. SzinteesapvPntl, gbpake®s med]
tehermentes2tik az embert a fizikai munka
azonban a mozg8s, amdleylnkek kelvfea kte§zsna® nsyYelkykoes|

A mozg8sig®ny ki el ®g?t @sa®nw&n :al faipaviek eRie na kKt8ir v

sport. Fizi kai aktivitg8s minden olyan tev®k
vR®gez. |l de tartozi k teh§gt a fizikai munkav®
munk§gt - | a kert @sdleeoed®fird 8sags®EZt alz aktivi
tudom8nyos el emz®s c®l j §b- | az egy®n napi m
mTszerekkel m®r hetj ¢k meg.

A testedz®s is fizikali aktivit§gs, den, ez sz

meghat 8rozott m- don ®s meghat 8rozott par am

(bemel eg2t ®s, terhel ®s, | evezet®s) ®s az edz
A sport is testedz®s, de t°bb annsgl, mert me
v§loz- ] 8t ®KkGCsrzvaobs8 | yboi kozl e-ngpi canit b - | megke¢l ©nbo° z
eg®szs®gk®°zpont ¥ szabadi dRsportot, S a t el

versenysportot (Cngy§n, 2000).
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. A TESTNEV E ISEORT $ZERERE NAPJAINKBAN

MindemTk?®dR pol g8§ri t 8rsadal omban fontos sz
Eg®szs®JV®dAR szerep®r RI sokszor ®s s-gBksan 2r

t 8rsadal omf or m81| - Khoartugsk§ rs-dj neSll faetloesd kjeezlnlie mz R
k°yn°rtel en keny®r har c, az ®r v®nyesg¢gl ®s ®r t
k¢zdel emben a fizikailag ®s szellemileg egya
A sport sz8mos olyan dologra fel k®shAkra , ami
sportp8ly8n megtanulta a k¢zd®st, a szab8lyo
a b2zr - d°nt ®s ek el fogad8ss§t, az megtanul t

veszt®s uts8§n Y ra fel 8l nibe®s itsowaablz nlogaddni
tagja |l esz a t8rsadal omnak, mi nt aki K°nnye
t°rv®nytelen %ton tud eredm®nyt el ® ni . A s
egy c®Il ®rt, me gt anul ufnekl tarRltked lerhahzekzo d&si aa tv88rl s

tulajdons8gok egy ®l eten kereszt ¢l k2s®rik e
3.1 A testnevel ®s ®s a sport c®l ja, tartal ma

T°bbek k°z°tt a testnevel ®sen ®smagRmpo®d ®me XK
Az eg®szs®ges testbe term®szetesen nemcsak a
i's beletartozik. Mi iI's az a testnevel ®s ®s
fogalom k°z°ott? Mi a cO®l jap®st nak?2 akEmak rae ta

keresem a k°vetkezRkben a v§8laszt.

Atest nreevmm | ®8s, mint az ember.i tek®PpeseP®PPPR &K
fejleszt ®se iskol ai, tant 8rgyi keretek ko°z©
gyakorot d yan sz8nd®kos hat 8sok °sszess®ge, ame |l
fel k®sz2t®s a t8rsadal mi k © t spdritegizzantt t83 @ qaadlarl ani
j el ens®g, az ember t 8rsadal mi | ®t @h &k Sivies e |
j el ens®g, amelyre jellemzR a szervezet fel:
t°rekv®s, a vet ®l ked®s. ¥nk®ntt° I« RIsl.aldel |l e
c®l tudatosssg8g. M8 s megf ogal maz § srtegrh:at 8 r szpotl
for mg8j a. T8gabb ®rtelemben olyan sz-rakozt a
mozg8skult Yr 8 8t , fizikai erej ®t, eg®szs®g®
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rendszeres, versenyszerT Tz®se az te@iffelsé mine

versenysport ®s az ®| s(pamart2008,24)t ozi k ebbe a Kk

Az ukr8n k°zdltsdtin®@ylrdm®si § aa®REMPHyetkte ABbEKIi K
testnevel ®s minden iskolat?2pusbanonmir®cer ia
tan2tand- tant8rgyak k°r ®nek. Ez praktikusa
®vf oliynra®yg gha el t ®imi mPen ®&kdb2en8li gf okon tanztar

Atestnevel Gsogy®lImeagal apozza a feltnnRtim@bpggs r
reperto8rt ad a mindennapos ®s i dRszakos f el
kultur8l-el s2bhb®dr d R®s a mi nRs®gi ®|l et meg®l ®

A testnevel ®s tant 8r gyprce®ldjmaaig-&kliSRPResel if ed | el |
tev®kenys®g miaeabdkn kEyasot&&stmegel Rz®s®t | el
®s a mindennapi t e A@kmergyed R ae®is s@rmpimi @kibatni .s

t ®ma . A sz8m2t- -g®phez, a telsevakzsiz-erolz megmoal
i dRszer T feladatt§ v8lt, mivel a mozg8sszer
i skol 8s koroszt§8ly k°r ®b en, amel vy S¢r gRs [
foglal koz:- szakember ekt RI i s.

A sporttev®keniys®gev @keneynsbh®gr endszer en bel ¢l

tev®kenys®g, hanem sokkal ink8bb tanul 8s, mu
is csak %gy ®rtel mezhetR, ha van mihez vis
kiszabott szint. ssport c®é h &t , mi nden szinten ®s minden

amel yben alapvetR hajt-erR a teljes2tm®ny n?°

Fej |- IR®II®skt ani , pedag-gi ai ®s ®| etatza Wil ek ktoa th &
igazesdi tW®s | emkekhait gRoyekt ®nyezRk a tev®keny
gyer mek, a Sard@l Bt kaenakj Y%a k?©°r ny ezellenii hat
fejl Rd®s e, k ®pess®gei, fizikai 8l | apotRas f ol
form8l - di k. A sportnak, a z feladath, dhbgg az egjyess t n e v
®l et kor ok fizikali terhel ®s ®t , a fejl-Rd®s 1
n°veked®s folyamat 8t seg?2tve, a S zZme®r vt eRekebte ni g
al ak2tsa. Mi vel a fejl Rd®s nem | ine8risan
magasak, al acsonyak, t Yal sl yosak, sovs8§nyak,
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sportol -k illetve a tanul - khe&l°@< trnnadkyd qad,s ®g
az oktats8s vonatkoz8s8ban.

A testnevel ®s c¢c®I j ai ®s feladat aiartaima sszet et t
komplex jellegTitaAt ak mBitae nelkveesibtese®gnek k®t ,
el v8l aszthat at baan gayzaoknob a n egym8st 8t fedR r

nevezetesen:
T az eg®szs®ge¢gyl kul t Yar 8hoz k aipscrseorl etd - ®s
eszk®zrendszer e, val ami nt

| a mozg8&§smivelts®g kial a&2 tEp@EmtamT svealetr e®@e.t

Azembe a t8rsadal omban csak a term®szet t°rv®
fennmaradni , 2 gy ®l etk°r¢l m®nyeinek kial ak?2t
t ®nyezRk el |l en. E v®dekea®ys®neagy®lketine hdet s®qg
°sszhamagm®&mgalr emt ®s e, amepb@PstIREgRE R ®EXKe In(
mTvel Rd®s tartal m§nak wegyik ko°r ®t ®ppen azc
hozz8j 8rulnak az eg®szs®gmegRrz®shezmng.nRAtLt ast

t §rsadal mi eredetT eg®szs®gk8ros2t- &= urban
higi ®ni ai el j8r8sokkal, & I &g @4 =z=@igedectettek k e | |
vel ej 8r-i az eg®szs @gmag 2068, 26t m- d ki al ak2t s 8n
A kultur8lt, tiszta k°rnyédagti ®d? ai RExokB8spe
kial ak?2t8s8ban. A hel yes ®l etrend |l egfont
megszil 8rd2t 8sa, amel yhez el sRsorban8sal,apve
betart8sa sz¢i ks®ges. A higi®ni ai i sihazr et ekn
egy®nnek a tiszt8l kod8s8r a, a megfelel R °I

tart - zkioad 8ts8gtanevel ®s ®s sporttev®agrey@®dasec
saj8t2ttathat- - el

A testnevel ®s mTvel Rd®s tartal m8§nask kt°8zrngaypail,8§
kul tur 8l tt S8wissaalald ed @=a g g k9 lka®e@aklud Ee k ®s z | et me ¢
tudat os2t §sa ®s k®sgy®Rgesrzlianttal ad kal malkz ga ®atn )
okt at 8s8n kereszt ¢l seg?2t el saj 8§t2tani e Vi

al kal maz8sukat.
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Amozg8§smTavek ulst®wgr 81 t, k®pzett ember mTvelts®

megszerzett ok r ®t T mozg8§sk®szs®g, az ezekhez kapc:
®rt ®kek rendszere. Potenci 8lis cselekvRk®pe
felt®tele a motoros (kondicion8lis ®s koor
v 8lzt®Rkonys§8ga, a j - helyzetfelismerR k®pess®

c®l szer Ts®g, a kezdem®nyezRk®s zs ®igr °@sitdee ngy a
egy sz®les ®Fedled lemdeontk vty Bk t s 8§ g

Csel ekv®esSgkelltk Pp&gletBdh@k eds pemt kaul t Yarg®lak¢ lv.al A
j 8rtass8g megszer-zBRssespaormdz2yPkenyp®yg®K el | ec

mTvel Rd®s tartal om, amely bizonyos k ®szs ®ge
szol g@lz ezen a folyamaton kereszt ¢l megsze
testedz®sr e, spdqHamar,l2®@8,28. val - k®pess®g

Ennek sz {ks®gess®g®t az is indokol j a, hogy |
keretek k°z°hobbiVvgpymnretvetehtet Rs®qge, amel ynek
°r °m®r e, sz-rakoz8s8ra sportol hatna. Nagyfo
emberek ak8r eg®szs®g¢k ®rdek®ben, aks8r val
sportol 8si dtoRMBkaket®s anmehl yek kiel ®g2t Rk s

feladat az iskolai testnevel ®sr e!

3.2 A rendszeres testmozg8s szem®lyi s®gfejl e:
Az iskola a gyermek mindennapi ®l et ®n ek, pr
Sz2nt erse. k ®pazj®stio ®s nevel ®siI hat 8srendszer ®
t°rt®nNR egy®ni ®r v®nyes¢l ®sr e k ®s z 2t fel
sz®l esk°rT mTvel Rd®si anyag §8§tad§8sa mell ett
fel shorz8e a ®s er Rs2t ®s e, az egy®n °nmags8r

®rt ®ktelennek 2t ®It tul ajdons8gok visszaszo
szem®| yi s®g f(lhaman 00§, 8B3.t | el ent i

Mi nt mi nden emberi dstev@®dkeh®s ®@bespo?fgyyeua®ke
tel jes emberi mi vol t 8ban, mindig az eg®sz s
tev®kenys®gnek is szdkk®gs z e-bsdzbeon @ §ysi o8l@®igy h a8 ® §
Val amennyi t 8r sadmb er $§ pem®bphe @RIR k°zott S
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al kot - r ®s z tal 81 hat -, amel vy a testi nevel
sporttev®kenys®g hat §8s8r a al akul Ki, eredr
szem®yisz®g ev Rk k®t bfoRt hkaotmpkoonemsrlei ol - gi ai
°sszetevRkre, amel yeken bel ¢l , saj 8tos °ss:
hoznak | ® re bonyolult csoportokat. A test.i

a sport ®rt ®kei n®whn f agvaeymi Kd kh@att Ssr Sy mpo n-
m§s s al nem p-tolhat ., kitTnR | ehet Rs®geket
|l eg®rt ®kesebb jell emvon8sok c®l k®nt j el en

®°sszegezhet Rk.

A testnevel ®s eatlisRs0§ goaa n migaytatk o rl%ems&dlk|?2azs¢8 g al

°ntev®kenys®g kial ak2t 8s8r a, mi v el a mozg8s
°ngl | - gyakorl 8snak. Nem i s besz®l ve a tal
gyakor |l 8sokr - II,, esme¢ll gk erd@wWBre ka Rt anul - v al
tanul 8si, fejl Rd®si folyamatban.

Az i skol ai testnevel ®s ben, a k°9z°%9ss®gben t
toleranciag amely a kev®sb® | - k®pess ®g Tlentk ke | SZE€

tolerancia fogal omk®°r ®be tartozik a m8ss8g
Mmozg8ss®r ¢l t vagy mozg8sukban val ami |l yen m

el fogad8§st ®s meg®rt®st jelenti

A fegyelem, a fegyel mes®Rgtetss e, | @ mkionErstoks al
kezel het Rk a testnevel ®s ®S ndeg@eld eimtarzk8gen
nem ®r hetR el siker sem a mozg8stanul 8§sban,
k°zben megtanul t8k f e®py ethengz2d Kis®Ig e t (a pont

betart8&8s8t stb.), az eredm®ny el ®r ®se szempo
azokn8l ezek a jellemvon8sok v8rhat-an ¥Ygy nm
munk8bang8s®laetmaen i s ennek megfel el Ren csel ¢

L®nyeges jeqglylicemegmaiasnanyg By oatzt sBjdreal,e m®nay ess ®g
kreati VAl tt&sst nevel ®s ®s a sport jell eg®bRI a

technikaitaktikai elemé& el saj 8t2t8gsa, a si ker ® m®nyeke
i smeret ek, tel jes2t m®Anyek megszer z®s®r e, ma g
ad az °tletek megval -s?2t8s8hoz. A ny?lt k®sz
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ahelyzée ekhez, az ell enf ® hez ®s a k°r ¢l m®nyekhe
®s a furfangos megol d8sok emel i k a kel ©nb
®l mAnyszer Ts®g®t mind a benne r®sztvevR, min

A helswad - ® ° k@ratl@kkelt®@ss8nak | egj8®bb?tejs& kMa m;:
(2008) mi v el az egy®n csel ekv®sei v®grehajts§gs

t°rt®nNR ©°sszehasonl 2?2t8s objekt2v m-don zajl

rivali z8l 8s °sszehasonl 2t8sai hozz8seg2tenek
kritika el fogad8s8hoz, ®s hozz8j 8rul nak a :
individuali z8ci-s folyamatokat i s.

A testnevel ®s ®s spertobt ®m8mbgoled Raye| Rh®®Q Ll
gondol kdtigs®si dlePpesz®Rs ®t . A feladatok meg
doent ®s't k2v§gn- mozzanatai, a versenyszitustg
pr-b8l koz8sok mkndzargy®k®npnyhongry2tAihasznsgl j a
al kal mass8 a probl ®m8k medoindh8 s&®rgd .t sPhgelt y € tHta

Hamar (2008)e2 r | a, hogef aleynd®rsyalr-e th®nyezR | ehet a t
oszt8lyt 8rs, szem@Pbyet de mindez semmi:t sem
°nfejleszt®velev®kedy §®agak, a sportol - -nak ©°n
el ®r ®se ®r dek®ben, m®g pedig Y%gy, hogy mi n
hat 8s8ra, mbgggRzRd®sBRI t°rt®nj en.

3.3 A testnevel ®s ®s sport jelentRs®ge a test

A sport fontoss8&8g8t m8r a vil 8&8g minden t 8] 8n
egyszer r8®rez az 2z®re]m®geg mhanevhakd 8kmviFd gy R\
ami kor a h8tunk k°zep®m&r semmk3sagmBlkulkz aet

naponta.

A mai gyorsul - vil 8gban az emberek nehezen
s e mmi m8&8st nem csin8l nak, czak, feakamaehke k ¢
csal 8dnak ®s al szanak. Majd mindez kezdRdik
sabl onos | egyen. Ak i m8r el kezdett sportolni

®s nagyon nagy | el emakRsd®dge nami. mMan cetnbreirt &si bs
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tesz szert, tesz az eg®szs®ge ®rdek®ben, a

|l evezetni a fesz¢glts®get, menek¢l ®si ut at ad
Kiszakadunk aMmodehosipto§sb m8s m-don teszi e
futni, esetleg Yszni, vagy biciklizni, Ittt
i dR napk®zben a rohan8sban. I tt az I dR ®
®l et mi nRs®g¢mgledet itBss®ggnketl. ® Gondol kodhat unk
v8l toztatni. B8r | ehet, hogy egyed¢l futunk,

azonban ®rz®keltetik vel¢gnk, ho@ysvE8h i s eg

Sportol §nlgezlgn Yj kapcsol atot ®p2t¢i¢nk ®s r
edzRteremben, ak8r a dpospoizntionidsegl ttb®&ma @®s k°°

a sportol - embereket. Az ember k®nytelen e
®r derk ®bey | - | mTk°dR sportol - k°z°%°ss®gn®l | &
el tol t ®si fomm8k. jBExeékj 8k ndz ember k°z®r ze
magabi zt oss8§8 tesz ®s meger Rs2t abban, hogy f

A test mozwys8latpdzg al van az eg®szs®g¢nkre ®s
sz8mos betegs®g megel Rz®s®ben ®s | ek¢zd®s®b
idegrendszer i's alkal mazkodi k az Y abb ®s ¢
ingenylidtel 8 sebesz®gne kaPssadat atd&kgsz8&ma is. A
mot oros funkci -k pedig javulnak. Teh§t a t e
sor8n bek°vetkezR v8ratlan helyzetekre ®s s
hirtelen v8ltoz8sokra. B8r el f8radunk tRI e,
Emel kedi-&«ndaorld ®tna s zi nt I s, ami teljesen oly
adagol 8s ut8§n ®rezhetn®nk. Ezt ak@z Bt bsalk
1989).

A sportol 8ssal megel Rzhetj ¢k a | egf Rbb hal 8§

sportol -k k°r®ben kevesebb doh8nyos van, ®s
mi nt a nem sportol - ember ek. M vebz gSoskabi oll
v®gzg¢nk, a sport az egyetlen m-dj a, hogy ezt
nem tessz¢k a mozg8shi8§ny elv8ltoz8sokat, b
stressz, al v8szavar ok sesskRegte®@n, km°nvteloil | 81§ aha
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mozgunk, 2z¢leteink ®s izmaink 1 dRs korunkr a

®s tartal masabb ®I| et et tudunk ®I ni . Javul az

FRk®pp az merghBsoplkhhlegkK®szo°nhet Ren nemcsak a
a sz2v teljes?tRk®pess®ge is t°bbek k°ozo°ott.
k ®p e s, 2gy nagyobb a teljes?2tm®nye, nyugal o

ember ny gal mi pul zusa (reggel ®bred®skor m®e®r t
munk3§8val k®pes el l 8tni a feladatgt, ami ny
munk 8§t kel l v®gezni e. A rendszeres mozg8§8s

Megvastagoda k , fejl Rdnek, form8l - dnak. A nagyobb
aminek k°vetkezt ®benOezsyEOBhn a test zs2rtart

Sz8mos kutat8s bizony?2totta, hogy a sportol
nem sportol - ks®, hvoaglyama ndgp oarzttoli- k kevesebb st
Ennek az az oka, hogyafolytoni s szat ®r R edz ®s ek gsamreaestz k®n't

bantidepressz8nsokatodé bocs§8t ki ,Ezmikntj ed emlo

szervezeten pedi g gyakomsltateislbad 8tbdlr M®s 2 otse& ¢ . Mi n
az aerob kapacit8sn§gl eml 2tett alacsonyabb |
pul zust j el ent ®s nem utols-sorban azt i s,

k°nnyebben visszaS8lslpoat oy &gsalhkakitedns Gaezahad r eAn a |
Yag y n e v e z ehormonssgirtt. rUgyarmakkon © v ek szi k azA ilsampuagil ob ol i
beh8l -zza az °,;sswW&delnnye§| kbaehgstr ¢lsy@ggtviteil sfRer t Rz ®
°sszefogl al szanmmureendsze(©Oz s v, BO8Mt |

Sajng8l at os t ®ny, hogy OB izs Big lgai-50%ad atd@ls o
gyakorl atilag a mozg8s hi 8ny8b (i [f28l0add) .bet e
gy tehsgt a sport n ® pasbzbe-rI T s t ®semd omtto-sl fied

kezel ®sei mi att bek°vetkezR kiad8sokat mi | |
n®pess®y nagyon kev®s h8nyada v®gez sportte
vessz¢gk a spor tlokla8lsotm (@si nmi nh.etfi®l2 -ara al kal
nN®pess®g m®g kevesebb r®sze sportol. Ukrajn
komol yan a sport fontossg8g8t. B8r beindul t ak
kl ubok, t 8rzsfavse& gsoBkg,e ks,posrotrsban ny?21l nak a fitne
el az inform8ci- ®s a motiv8ci- nehezen, aki
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A felnRtteknek hetente minimum h8romszor ke
intenzit8getaz Magyinm¥ylei-0%Pul zUss®8mMer6;60 az id
perc | egyen, amzonet bbb akitrpyg®PsE83tR 30 perce:

edz®sre. A rendszeres fizikai aktivit8snak 8
a tests¥Wl yt abszol Yt optimali z8Il ni tudj a,
Rendk?2vgl jo- kezel hetR vele a magas v®rnyo

i dRskorban ker ¢I el Rt ®r be, a csoemitmctpudBIS®n

az 2z¢l et kop§8s. Egyes daganatos betegs®ge
el v8l toz8sainak megel Rz®s®ben is komoly szer
meghbeteged®s t2puss8r a, neilell eRttt da® nrtegnndks, z emeerst
t°bbet 8rthatunk, mi nt haszn8l hatunk a fizi|

esetben j - -t®kony hat8§ssal van (Ozsv§8th, 1989

Aspat szeretet®t eg®szen kicsi gyetrene kik®3s D&\ (
v8l jon a majdaniezBéltmaRt sz®Mmes®kek | emet | ens ®g
kel l emes ®| m®nnyel gazdag2tsa gyermeke¢gnk ®I
orsz8gokban i s egyre t°bb a t Ylisz*gll ynoask gnyaegr
V®r nyoms§st ®s az anyagcsere zavar ai mi att |
Vigyé¢k a gyereket biciklizni, kir8ndul ni, ut
k®s Rbb maga is el d°nt hess e Nagyoo fpntos, iagy iskoldi h e z
kereteken k2vygl i s bi ztos2tsunk |l ehet Rs®g ¢

megtan?2t8s8val, megtanul 8s8val |l ehet a | egha

34 A testnevel ®s mint tant&8rgy

A testnelvgda®saprvel Ri tev®kenys®get ®rt¢nk,
k°vetel m®nyei ivwa&kmonak kK Etzveakgy8meggval - s2t 8§s8hoz
mTvel Rd®si ®s eszk®zrendszer® haszn8lja fel

B®IKBI| m8§nchei (1975) a k ° e tak etzeRskt @pepveenl ®sa g a | A

tev®kenys®get, amely a testgyakorlatok tan?2
nevel ®s i feladat ok megol d8s8ra irs8nyul, t es
k°r ®be azonban bel e®dratr®loezk &kt ak®pee z Rulitsumred leit
felhaszn8l 8s8val a testnevel ®s objekt2zv ®s

ebben az ®rtel emben besz®l het ¢(¢nk testnevel ®s
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Ponomarjov (1972) pea@stggyakor |AaAt ot keksatln etverl t®&BN
az emberre, amelynek c®l ja a testkult¥ra v2yv
al apvetR tev®kenys®gi ol dal a, amely meghat §
kul t Yar a adortetd m@enry¢eliett. &ne k e

Nagy (1967) fogal maz8§sa a testnevel ®sr Rl : A/
az egyet emes kul t %r a r ®s z e, amel yhez saj §
csel ekv®skul t Yr a stb.) ®s s aSjz8Ttkoesb b f o rpre&diavga:

®rtel mez®s szerint tants8rgy, amely rendel ke:
oktatg§si c®l ok, mTvelts®gtartal om, k°vetel m®
AA testnevel ®sbenarat ahge k (& &c@ky mmétlsvte: | Vi szon)
el v8l aszthat:-, a gyakorlatban azonban egym8s

- az egyik a mozg8§smTvelts®g ki all®sk2t §s !
sportmivelts®g,

- a m8sik a szorosabbankapcegl®sas®gegyicC
kompenz8l 8s i smeret ®s eszk©°zrendszere.

3.5. Atestgyakorlatokj el | e mz Ri

A testgyakorl atok az iskol ai testnevel ®s t a
j el en, mi nt : gi mnasztikat 8 sko@&z i usgzreS8rsgoyka k od o
f ¢gges zkeMli@sdeekn sttebs.t gyakor |l atrat ®@da ®o&lek§¢gl h o
lehetetlenmi v e | konkr ® <cselekv®si feladatok szol
pedig c®l ja van, a c®l ok el ® ®se pedig csak

A testgyakorl atok m83r1 kal B gf, bagymodigesbotndtibugp | | e mz
tev®kenys®getVatgyi sal malzamikl. y en s aj 8helg,s t est

hel yzetv8ltoztat8sokkal j 8rnak egy¢tt. M8 s k
mozg8stev®kenys®get jelent, mely az ember.i t
kognit?2v motoros | ehet Rs®gekre ®pg¢l

A testgyakorl|l atokatt¢gafAnh® sRe®@g@zRRIt et a ®r t I n
k¢l °nb%znek. Szervezet ¢gnkben a testgyakor|l e

kivs8lt-dnak pszich®s ®s fiziol-gi8s folyama
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vannak. A fol yamak ok®rets®kke®,| cisrPtnehmzzi8ts§sa a f €

bel sR felt®teleivel van ©°9sszef¢gg®sben, vVag)
sz8mS8r a, milyen c®Il I al hajtjuk v®gre. A fol
aktus8l ikonfdi2zciik gia, tanul t s8gM§s kgdyna k olrd jottjtusk8 g
feladatot az i smer Rs?©°k, oszt8lyt8rsak el Rttt
momentumok is mind befoly8ssal vannak a test

k®s R ®s kYyveat R®si pisali c(hBegst hfoorliy,aln®t8o5k)r.a i s

A testgyakorlatokatmi n d e n eset ben nevel ®s i , k®pz®si ,
gy -gy?t - c®l | al APygersrghako®garrokt e h.el | emz
®l etrefelk®sz2t ®st I s, mi v el az ®l etben szg

szerzett k®pess®gek ®s k®szs®gek (tanult vis
vegr ehajtani) (B8&8thori, 1985

361. A testgyakorl atok funkci -

A testgyakorlatok unkci - j 8ra a t°bbol dal 4us8g jell emzR
az oktat8s ,§B8Brygyyga B@pekamsa kel 18858 8§rul nak a
mTvel ts®g fejl RI®s®hez, m8§sr®szt a wdKolrdal ¥
eg®szs®gi, edzetts®gi 8l |l apot megteremt ®s ®r e
ir8nyba v8ltoztass8k az egy®n fiozimBaij Sk pergl
szem®| Atestgpak®latok 8 | megk¢lRnbretkleeay a®set.t funkci

Ak°zvetl enztf ujnklceant i, hogy a testgyakorl at ol
k°zvetlen c¢c®l ok, amel yeket a testgyakorl at ok
®l ettani hat 8s kivsglts8sa, (plal avhisztyien U®sasi®g

g-l vagy pontszer z®s.

Ak°zveteta feskgyakor!| at okkal el ®r ni k2vs8nt
testgyakorl atok k°zvetlen c¢c®ljainak megval
to°rt ®n@&s el SBAR®tald y ®n szem@Bgit H®gfi ol @dB85§s 8t

A testgyakorl atok k°zvetlen ®s k°zvett fun
folyamat 8ban, vagyis k°lcs°n®sen felt®telezi
oktat8s Z8rge®tybk®pea nevel ®s hat ®kony eszk?®

k°zvetett i's megval -sul, ugyanakkor a k°%zve
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k°zvetlen eredm®nykEsedbb; kne@yads®ut §s 8t , hog:

cselekog@samp(tantervi anyag megtanul 8sa) sik
c®l okat vil8goss§8 kell tenni . Vonatkozi k ez
ezzel biztos?2tjuk a k°zvetl en c ®l ok hat ®k

nNYeked®se 81 tal

B8t hor i (19&5)tgyagorhatak k°zvetlen ®s k°zv
| ®nyeges °sszef ¢gg®st hordoznak, amel yek r

m-dszer®aek m®gds mer ®s ®hez vezetnek el
352A mozg8s®@sokell emzRi

B8t hori (19825)i skkPonlyavi® bteenkttaz@ vt ¢ | @88 seo@sdi k° zheeil y ¢
mozg8§sos | 8t ®kokat, ami °nmag8ban is Aki emel
j 8t ®koknak a szem®lyi s®g ¢,k eyvhbRd®sE®Merk krnegme

alapfok% oktat8s als- tagozat8ban a tantervi

A mozg8sos j 8t ®k ok v8ltozatoss8gukn§gl ®s
mozg8§smivelts®g fejleszt®a®re2t s 8§t ant®sr vkit
el ®r ®s ®r e . Ez8It al biztos2tj8k a tanul -k mo
j 8tszanak a fizikai k®pess®gek alak2t8s8ban,
ment 8l i s (®r tAel RI®® k®knywnly8/glian.hat 8sa ser kenti
feldol goz- k®pess®get, gyorsan ®s 8l 1l and- an
hangsw%W yozza ®s garzidam® an as ai stmadgiuél2-tke¢ mkl sBiSetrt
(1985).A mo z g § s nfTevjell Rds@Rsg®z o na zk aipdcesgo | at ok f i nomod
teszi | ehetRv®, ami 8ltal fejlRdi k a tanul -k

A mozg8sos | 8t ®kok testnevel ®si -r8kon val

hanem minden koroset 8§l yal apm8rjel mot emgk a
vV®gz®s®hez. Az emberi cselekv®s 8l tal88ban tu
c®ljgval, amire irg&8nyul ®s a mTvelettel, ame
A |j 8t ®k cn®Inian d8lgt aklognbkar ®t : egy -v&tg®k peliny setert
ami meghat 8rozza a feladat v®grehajts8g§s8nak i
eredm®nyes v®grehajtg8§s8t | ehetRv® teszi k (BS

A mozg8sos | &amepledkk meglhlae¢ 8z Rizz8k a | 8t ®k | el l
30



- J8t ®k fae | laedggftont osabb jell emzR, mi v el a

tudatosan kitTzott c® el ®r®se jelenti az
®s az adott vieglrtethtagltehkatk © mfetgtol d8s | ehet R
k°r ¢l m®nyei (eszk°z°k haszn8l ata, ellenfe
Ez§Iltal m®r | egel n¢gnk kel l az adott felt

megval -s2thateleRhR g®bz®aya fgyt@dtnden cse
Ez az, ami mi nden | 8t ®kban m8s ®s m8s ®s
Gondoljunk csk a | egi smerteAb | Sp@®kte¢lBa®&aDODkraa.j
jell emzR ®s nem a kanKkk@ttl ®n§te®@kefso ren §tk®ra®
feladata azonos, pl. valakinek a megfog8:s
meg®rint ®s ®t jelentR A®rintR fog-", addi
befoly8solja a cselekv®s v®grehajtsgss8gt, p
- Mozg8sf el admtzig8sos j 8t ®k o k jell emzRje
megval -s2t8sa csak nagy i zommozg8ssal ®r
| egt®bbszor a term®szetes mozg8sfor m8k

j 8r8sok, fut8sokfEzegefEsakfetlabdsokastlegy,
is, a j8t®kfeladatt: @ ¢(ggRtenvermag¢nhaki &Kk
j 8t ®kf el adat teljes2t®se csak mozg8stev®k
a csel ekv®s mTveA emd z gs§zsifretl ja®itat j eslo’kl i e s et
j 8t ®kf el adattal -®miwngl - m@rsemyékee¢sets®he
- Szabgd yfokkl adat megol d§8§sok | ehet Rs®geit Kk
] 8t ®k o's Sz8m8r a azonos |l ehet Rs®@gteir a bi z
meghat 8roz8s8n§8l az egyi k fontos jell emzF
j 8t ®kban is a szab8lyok mindenki sz8m8r a
vagyis bizonyos korl 8tok megnehez?2dati k, de
tel jes?2t ®s ®t . A | 8t ®k fejl RI®s ®v el m- dc
meghat 8rozva a | 8t®kfeladat tel jes2t ®s ®n
el R2rj 8k, hogy csak k®zzel, vagy csak | 8b
egyforma szab8llyal rendel kezR j 8t ®k.

- Tel jesmage®ny j 8t ®kf el adat megol d8sa, an
feladat teljes?2t®s®t, mint | 8ttuk, a szatk
mel | ett |l ehet kivsgl: - wyagyzaglyingeezotde val

v8l toztat .
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- Ver seag®=l jes2t m®Bnyhez szorosan kapcso
tulajdons8g. A verseng®s mindig jobb tel]
k°zo°tt ®s az egyes csalpaetgki kagpgfohkttasa
t ®nyezRj e, hogy az egyes szerepek a fel:
d°ntR m-don motivsg8lj8k.

A mozg8sos |j8t®kok felsorolt jellemzRi a te
j el ennek me g a j 8\t ®K t8et vB&kf eenl yasd®g boekn . me g h a
mozg8sfeladatokat, amel yeket a szabsgl yok
befoly8solva a teljes2tm®nyt. Ez az egys®g n
meg( B8t hori, 1985).

A sport8gakf eaj I[tRds@skeul $d4r&n | ®trej °tt szer ek

azok ne®l k¢l Vg West t hed yjzettovs8 | theed tyat -, hely
tev®kenys®gek, amel yek mi ndegyi ke ki dol goz
szab8l yokkalA srpeorrd e8lgkaekz i kel | eg¢ kn®|I fogva, v
csel ekv®sek rendszer ®b R 81 1 nak, al kal masak
hangs¥% yozni , hogy a teljes szem®l|lyis®g for

ment 8l i s O®tsergloet ®onBé isgyar 8nt hatnak.

Az el m®I et i i smeretek a testnevel ®s tant 8r
tartal mat jelentenek. A testnevel ®s | ®nye
v®grehajt8s8nak n®l k¢l °2dyetastgtalkeon | 21 e m®igtr e h &
saj 8tos szerkezeti ®s mechani kai °sszetevRit
nem | ehet meg®rteni . Az eredm®nyes csel ekv®

el ®g a gyakor |l at okl mBkziek aeii et ® g red heanjtteSrseak. a

megtanul 8sa, azok gyakorlatban val - al kal maz
A tanul -knak a motoros tev®kenys®g hat g8s8ra
®pp ¥gy i smerni ¢k kel l, mi nt aia ®s®gkehamast§
t°rv®nysAet Es®qeivtel] ®s el m®I et i I smer et ei k © :
ruh8zkod8ssal, tiszt8l kod8ssal kapcsol atos t
el sRsorban a testi nevel ®s t®mak®°r ®hez tarto
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Azeddi g felsoroltak: testgyakorl atok;a mozgs
testnevel ®s mTve¢RNRA®RSzenets 1 eygde&n a tanul -k
k®pess®gei nek ®s magatart 8§s8nak al ak2t8s8hb
bef ebly B8k yas ®gev Rk evn®gr el Bjgt 89 rkor J0@®nyei

Ezek a befoly8sol: - k°r¢l m®nyek, az Yn. | 8rul

- a term®szeti t®nyezRk,
- a t8rsadal mi k°rnyezet,
- a tev®kenys®g higi ®ni ai felt ®t el el

Tudatos Vv§8laszt§s elseeheRnn ecks aeks zak ° tz® nj yed zl Rekg Tie d
v®grehajts8§sa, azaz a ttegtmdswvelt® zakil rrma,e zmit bdir

At8rsadal mRrk&8r Bgeé haozt i adolt%t859zo0ci 8l is miliR
testgyakor| at @k Ribdt @8 2t emitntt eam®s zet i t ®ny ¢
sem k°z°mb°s,e hosggmtaS8gwercestaipatt 8rsait, vagy

szem®| yi s®g®t el fogadta, vagy fenntart8sai Vv

A k°zvetl en csal 8di tké@gtnnyeewvzelt®s\hiexzz o nsypud r8tshac

i smer Rs°k ®rt®k?2t® ete hasonl - k®ppen befolys§
tanul - aktivit8ss8ra, er Rfesz2t ®seire A test:!
csal §di tr&d%cis-zk,ntt anullet s®rtve a sportbel:i
testnevel ®snek ®s sportnak a tanul - ®rt ®Kkren
Font os, hogy a t&8rsadal mi i nt ®z m®nyek, i s kc
ehhez a tev®kenys®agf-ej @8bgy. aFeomnmnadnkkhak, a:
biztos2ts8k a testnevel ®si ®s sportol 8si | eh
vagy nem. Amennyi ben ez °sszt8rsadal mi,

ki sgyermekkorukt - -lebbegva th&fmm®szkeé¢leasnek t T
rendszeresen v®gzett tev®kenys®gbe. 29y vV §
testmozg8s, valamilyen sport8g rendszeres mT
A testnevel ®si - r 8hi Ris®ng @moirst ff dIGthGtedlexris L xls z
hat 8skivs8lt8snak. A | ®t es2t m®nyek, tornat el

tisztasS8ga, 8l lapota d°nt R, eg®szs®g¢gyi Kri
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szempontj 8hb- | I s . Nem skglksm®yge®gdte,?2 raami kaart e

tiszta ®s rendben tartott | ®t es?2t m®nyben ke
rosszlevegRjT teremben. (B8thori, 1985)
Eg®szs®gk8ros?2t - hat §s, vagy fokozott eg®s:
k%r m®nyeknek minden | ® es?2t m®ny eset ®ben.

A testnevel ®s, mint tant8&8rgy mTvel Rd®si ®s
l e2rtak alapj8n a testnevel ®si - r 8k mindenne

van jelen, ®sd8s&ki®nta magrars|l Rk tPBE8t hbpr do29865
36 A tan-r8k helye az oktatgs folyamat 88ban

A c®l ok | ebont 8s8n§gl m8r tal 8l koztunk a te
nagyon elvont c¢c®l okat, a | edgs8lat dlegkon&kb®tadlIk
Ezeknek a |l egkonkr ®t abb c¢c®l oknak az el ®r ®s ®r

Az eddig tanult tantervi i smer et ek bRI a | ®n\y
meg tan?2t vA8 ntyaani-nrk8nkarkddz2& mda ,.ant 8r gy eset ®ben, m
r ®s z n®l m§r l 8t t uk, meghat 8rozottak az eg®s
h®t re t°rt®nNR megtart8suk adja azt a folya

fol yamat 8nak.

A tanubnkval 8kr ®szv®tele teszi | ehetRv®, hog
a tantervekben megfogal mazott I smeretanyagolf
k°vetkezi k, hogy a tanul 8s, tanz2t §sg @&msoszza®.k ok

Nagyon fontos tudni, hogy a tan-r 8k, a tes
j el entenek, de ett RI m®g n e m AmeBnyilbes minderat - k ¢
tan2t 8si -ra saj8tos egys®get jelzattt- aRlkjoa
feladata, tartal ma, k°vetel mdnye kell, | egye
Ha ezt meg®rtj) ¢k ®s el fogadj uk, ami t mi nden
i gaz§8n, v8l ik ®rthetRv® a c¢c®l ok | ebont 8s8na

tan2t 8si jeglyesngrgteektbtegnnk meg. A tanzt 8si egys®
bontottuk fel ®s jutottunk el t®m8nkhoz, a t
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Mi ndk®t ir8nyb-I szeml®l ve | 8that:- az egys®g

nincsen eg®sz (BS8thori, 1985) .
37A testnevel ®si ra szerkezete, fel ®p2t ®se
Az okteatedl R munka, a tan-r8k egym8s wut8&ni | 8§

nevel R munk8nak a c¢c® j8t csak akkor ®rhetj ¢!
tervszer Ts®ghezkepeldi gzoiksamer @a ¢ mkaj 8§t oss8§gokat
tanul 8s8t, a mot or os tanul 8st j eltlaenmzti 8ks.t
pedag-giai, | ® ektani, ®l ettani t°rv®nyszerT

Ezek a t°rv®nyszer Ts®gek, ®miyrtgesme dpledto§ry@&zs s a
- r8k szerkezeti fel ®p?2t®s®re, ®s v®gi gk?2s®rt

371Fi zi ohegedkitsat 8§ s ®ss zpi &phzo®ls-igi ai szempont ok

A testnevel ®si - ra saj 8t oas snBogtaoir oks® zt¢elv ®klesnR/ st
szerep®t, ami azt jelenti, hogy a tanul 8s a
testnevel ®si -r8n wval - akt2v r®szves®tt,el@ser he
egy®b szervrendszerveek ®sz 8m8raa. |l egf obesbsabb

szempontok figyelembev®(BEg®heli sza2®888) csak m

Mi nden dtaann-url8nk sz e m&lcywil s ® gfzo ram8slz8esma®| yi s ®gf o
eszk®z°%kkel t°rt®ni k,k amitl-yle nf ¢-grgSHiletne, eggbgongeyk ar
-r8kon bel ¢l az elt®r R tartaljmalklkeag T fPeRll addBautl

a sportj8t®kok oktat8s8val is a szem®lyis®g
eszk®°zmEs moisBtl §saatnak ki a tanul - kb- | fiziol
pedag:-gi ai szempohebt hewgly®si8ntr 8k c®l jait
mindi g aohtak®Rs@S i szempontok | esznek, ma g L
fizi ctemgpntakatié B8t hori , 1985) .

A testnevel ®s 8l t al t°rt®nR tanul - i s zemeé
saj 8toss8gaib- | ki foly-1ag, saj st ®svelpR® zme mkkRa
sor §n, az -ratervez®sik ore ha® zssa® g8et ko,s sv8egsozk@l - yi f: o
stomi att pszichikali szempontokat is figyel emb
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A motoros tev®kenys®gek soksz2nT ®s k¢l ©°nb
Vi szonyumBsesdj a8kt nkv ®b cEnekr®gftlduakna lelkiléglisTed kell)
az -r8n k®sz2ten¢gnk RketBS8hkgymeh®hhes8§¢khag

szempont ok m8s tant8rgyak eset ®ben i s me gt
k¢l °nbs®g, ami ®r t ilyerze®szhetggs a®dgdeli ofl o gl
t°bbi t8rgy eset®ben sz-ba sem ker ¢l nek, mi \
meg a tanul 8s, s®r ¢l ®sr RI, balesetrRI, fizik

A testnevel ®s eset ®bemr,bosmithegv k&ErNny $ ®g | uk,v ol

saj 8toss8gokat, ez®rt a testnevd@dl Rl ean&irktb-
k°vetkezik, hogy a testnevel ®si -r8nak wvanns:
. r8n t°o°rv®nyszer Teme|] ®senadpanak. -Eaekl| Bpsze

llyen alapfeladatok:

- a szervezet 8l tal 8§8nos, sokol dal Y el RI

tev®kenys®g kivs8§ltotta terhel ®sek s®r ¢l ®s men

- az -ra k°zponti c®l kitTz®@&snainnyeaky megt aln-
valamilyen k®pess®g fejleszt ®se stb.

- a tanul -k fiziol -giai ®s pszichol - -giai
A le2rtak ®rtel mPben a testnevel ®si -r8kat h

- bevezetR r ®sz,

- fR r®sz,

- befej ezBE trh®srzi , 1985) .
Az alrapszerkezete, jelen esetben a h8rmas ta
alapvetR °sszetevRi, alkot-elemei c®lszerT,
al kot - el emek azok, amel yek n®I k¢l az adott f
Ateshevel ®si -ra al apfeladatai azt sugallj 8k
egym8st - | az8bval rah®gyt eg®pvi sel nek, pedi g

mTk°edRk®pes kapcsol at csak 2gy j°het 8ls®tr e,

fol yamat 8r - |
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Vagyis az egyes --rar®szek a szerkezet egys ®¢
ha az oktat8s folyamat8ban j -1 felismerhetRK
®p¢l ®se biztos?2tBA®t hdmwig] al@a&@5rgys®get

Abevezet R r ®s zk °fzoén ttoasrztéaezliaay@ak.aii | a g, az -ra

tekintve megel Rz a bemel eg?t ®st, vi szont

korl 8toz-di k. A j el ent Rs®ge a tanulb- K bi z
meghatBarmngs %l yozni szeretn®nk, hogy a testne
tornater emb&n erkwewea®@udh &z tartozik az - r 8n h
gyakorl -helyek | eMenbs ®y &$ § aRrRilee®ks| Z301LBRES@E” ei ks .f e |
a bevezetR r®sz feladatait gazdag?tj a. T®v e
|l el kesed®ssel , magas motivsg8ci-s szinttel vV e

hangol nunk az elv®gzenttBsfehadgt omkma, gaikiedn
tal 81 . A pontos c® meghat 8§roz8ssal, k®r d

munkav®gz®shez sz¢igks®ges hangul atot .

A bevezetR r®sz felsorolt feladatainak ez a
mindig, minc n - rs8n el i's kel v®gezni , hi szen az

mel yi kre van sz¢igks®ge¢nk ®s milyen form8t v§l

A bevezetR ®s fR mbszor bat KeRpleslgdaglkr f ejal es
bei kt at 8§8sa. A tamklt-ek t s®Pgeoll -eqiediRs@®p Bk ®sad
el vRgz®s®hez. Kehess®Rgieki B3¢ Rlopli ©k Wt98Brbi) .

Az-ra R a®Gsa®pseihl yos, k@ kztpaotng gj,efl le@mal@d At baa
r ®s zben kel |l Berer e¢ Rék®selP t gtetndel kezR tanul
biztos2tjuk a tantervben | ®v R sports8gi i s
rendgyakorl atok kiv®tel ®vel az atl ®ti ka, t o
k¢zdRsportokmai¥s z 8si nttarftRa f el adat okat tan2t
r ®s z®ben.

Az -ra el ej ®no kmeagtf8osg a | cni®al zookt tai ttt e w&akl e- nsy2st@ga t s &K
szervesen egym8sra ®p¢l R, de elt ®&zR ok®lad 8lsa
c®l ok pontosan, egy®rtel mfen megfogal mazot:t
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tan2t 8si egys®gei ben, m®r het R form8ban 2rtu

teljes2t m®nyc®l okat mind a tan-r8n, mind ped

A fRbam®swval - shofj okosneg®m@mess ®ge ki ss.o kol ndead f¥e |fee

el Rk®sz2tett szervezet terhel ®se a fR r®szb

Fontos hangs%% yozni |, hogy az ®| et koetiA saj 8t ¢
tan2t8si egys®gben az 8lland- gyakorl 8si any
mi v el itt biztos2that-.- a funkci-nak megfel el
A fR r®sz sok feladata k°zg¢l, azset PerdidfR®C

tananpg j el | ege, nNeh®zs®gi Hzokadj @& smeegtaetfiR ®g@:
teljes sBBukhtoo¥i §j §985) .

AbefejezR ra®kozotts zed ravdiatmT k ° d &@sz lae cfseillaldaapt? tngisma

k°telezRen jelentkezik.

A testinevreSlk®sf el adata a tanul -k |j 8t ®ki g®ny®n
-ra befejezR r®sze el Rtt. ®A vagetl , kami i kg &

fiziol - -giai 8l |l apotb- | kel l | e €Esenlalggpht azi®l a
kerT k2nglat §1 I rendel kez®s¢nkre az egyszer
|l az2t- hat8§sWak, a | ®gzR gyakorl atokon 8t , t

Kiemel kedR jelentRs®gT minden t esttart enall ®Ki
-rmunks8j 8nak, teljes2tm®ny@@nsek neignyt®nn e vResl ®esgy
®rt ®kel ®s objekt2v | egyen, ez foglalja mags

tanul -k ig®nylik is a szaksarodan®sk aopbcjseoklt-2(
motivs8ci-s ametlt yeakhaoz k®°vet kezR - r 8k kedvezl
testnevel ®s irg8nti ®rdekl Rd®s®nek fenntart$§s
T°rekedj ¢nk arr a, hogy a testnevel ®si - ra a
°r o m®Ilim®nmyyt¥%j t son. A | - | v®gzett munka felet"

A testnevel Rk ennek az °r°mshetz®sogly a kan
®l etre megkedveli, vagy el fordul ett RI a | ®t

Az ®rt ®kel ®s lae htea RslI®gke t i stneerreertse i nR%kv i el | ke®rR
form8j 8ban visszak®rdezhet ¢(¢nk nmae gtRrntu@st stzarntta)
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az egyes sportj8t®kok szab8lyaira is vonat kit

hasonl - k®ppen a kor8bban 2rottakhoz, motiv§gc
A befejezR r ®sz szervez®si fel adayeken a t orr
rendteremt ®s, a szerek helyrevitele, a szert

A tan-r8hoz tar-troaz ikt SmRig td istzdtrfd|*ktd@B8as §ina.k Am:

sz¢iks®gl et ¢ckk® az -r 8k ut 8ni féerd®s, mos ako
tev®kenys®g®t 1is. A hekyeg®3Ikrtcs®ghkeid@®®Pstioent
ennek megtan?t8§sa is a testnevelR tan8r fel a
38 A testnevel ®si -r 8k t2pusai

A testnevel ®si - r 8k n®ges @Gigeens esgzyefrokrenz8ekt, ¢ k n ee
k¢l °nb°zRs®g¢ k, hanem a megol d8sAr at es§rn-eve®IG
-r 8kkal kapcsolatos minden teendR a f Rr ®sz
t2pusainak meg8ll ap2ts8g8s8gval is.

Didaktikailaga f el adat ok al apj 8n csoportos?2thatjuk
k°zpontineolkt ®sgsif el adatok szerepelnek. Enne

i smerj ¢k:

-vegyes ta& plusgigy akar abban el Rfordektnevat ®pus -

nagy t°bbs®g®ben t°bb feladatot kel megol de
el RzR - r8kon tanul t ak gyakorl 8s a, k ®pess®g
fel mdr Mseokf®le feladat nemté&ptusjpuel eBtkion @O ¢
mi ndig fel kel l dol gozni , hi szen ez teljese
mi ndig van kiemel' feladat a, amely mell ettt

v®gezhet R el hat ®konyan.

A tanz2t 8§si elmyst®Ye &k orr 8§kz ek , mi nt | 8t t uk,
Hat ®konys§8g tekintet ®ben, j - szervez®ssel,
feladatainak el v®gz®s®hez.

- Dj I smer et eketazf edldrozl Rgho®zz2z hasaonl - an gy akc

testhn@ e | ®s i - r 8k sz 8ma nagyon alacsony, a t
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feldolgoz8&8sa majdnem minden -r8t ig®nybe ve:
tal 8l koz8sa ezeken Azz - ra8lkhan kdOny®Biglhh mé g Rs

szenpontj 8b- | meghat 8roz -, de | - feldol goz§8st
al kal mas fogl al koztatg8si form8k mell ett.
- Gyakor:h-tanalt ismeretek, mTvelts®gtart

tanul 8sa t°rt®ni k doglhkenvadz s- mM&qEkogrzet Eabeas t

tanul §s. A val s helyzeteken a feladat ok |

feladathel yxegekleadar I®Fs jlgkl. | R hat ®konys8g8t c

form8k bizt os?2ztojn§8k ,a dmdlayel ehite |l wizet ek i smer et
- EllenRrc®Rjara tanul -k tud8s8nak, fejlR
K®t | egi smertebb form§j a:

aA fel ma&armkel . yrarat?2pust a tan®v el ej ®n ®s
meg8l |l ap2t8s8ra haszn8l unk. Ezeken az -r 8§
mot or os pr-b8kban ny%¥jtott teljes2t m®ny ®t
k®sz2thetj ¢k el jo- a tanmenetg¢gnket a mi
cl® ai nkat pontosan tudj uk megf ogal mazni

fejezetben ez a meg8llap2t8§§s m®g vil §gosat

b.Oszt 8l yaozt-anwurla:tk tud8s8nak megs8l |l ap?t8s§t

jelenti. Az izekolnai ar d mdht®avr ts8osr 8sn k ®t al k.
kifejezni ezt a tuds8st. Ez nem azt jelent
tan8r nem oszt8lyozhatja a tanul -kat. Terr

a tanul - kkattj a.dRdMenanwld- k munk8j 8nak foly
gyakori -rat2pus. Az 8ltals8nos iskola al s-

A testnevel ®s saj 8toss8gaib- | fakad-an a k®
m®g:

- K®pesse®gtaRjalpoz - , koa®lijcaoaegy®)tel mTen a
k®pess®geinek fejleszt ®se,gykagmdBibRBigk®dleics Rg®r
Azt jelenti, hogy ezeket -a3ak®peés sg®ges®eiiekPbe
val ami nt a | emaradt, gyeng®bb k®pess®gT ta
k®pess®gei k fejleszt ®s®re (B8t hori, 1985) .
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Az el ®r ni k2vsgnt c ®I el sRsor ban a fokozot
szervezn¢égnk az obbt gypkor hdgy meh@®t R§®get b

Haszn8l hat juk a sportol &8s ir8nti kedv megter
ezeken az -r8kon a teljes2tm@Pegygi kpbrt&gele
val - fel hyeHsokkB&klra Ihem i ktatunk be ¥ tanan

- Edz ®s t 2spayjs84 o:sr af el adat ok ki emel ®s ®v el
Ezen az - r 8n szint®n a k®pess®gek fejl eszt
k®pess®gek fokoz8s8raa plBb: ugyorselj Pnetkj n€ v:
fejleszt ®se a kering®si ®s | ®gzR rendszer §
testnevel ®s ®s sport kapcsol at 8nak er Rszt ¢
n°vel ®s ®r e .

- J8t ®kos, jekres@ahig@sa ervben c¢®I ®s felad

j 8t ®k ®s verseny °r°m®nek megi smer ®s ®t az

biztos?2thatjuk. A j8t®k nagy nevel R er Rvel
°nmag8s8t adjiak, kRg Birrutl k.oz Ezeket a t ®nyeke-t
j obbmegi smer ®s ®r e ford2thatj a. Al kal mas a
fegyel emr e, pontoss8gra nevel ®sr e a szab8lyo

m8si k tiszmneli et ® viesr sjie@mlg®s a teljes2t m®nyf
mi ndenki a |l egjobb szeretne Il enni, mi ndenki
ki kell haszn8l ni

- ¥sszevont (kettRs) testnevel ®si - r 8Kk

A testnevel ®si tdplualSk oz &deknt $ &j, Staarse | yek et
al kal maznak egyes iskol 8kban, mi nt pl . a s
saj 8tos k®pz®si profilb-1, a nagy tanul - I
Ezeknek a neheény®gek®s®k easzol g8l nak a kettRs

Az®rt fontos k¢l °n megvizsg8lnunk ezt az - r;
2rottak 1itt nem ®rve®nyes¢l nek. Mi nt m8r tudj
hogy ®IteStstuaknivama a tanul -k szervezet®re. A 4!
kel l biztosz2tani. A tanul -knak 90 perces mo
hi szen hetente egy al kalom az al kal mMa&hbkeond 8§ s i
a n°vekvR terhel ®s hat 8s8t - | a m8sodi k feldoc

bal esetvesz®ly fokoz-d8s8hoz is vezet.
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Azok a szakember ek, aki k a testnevel ®st i
hasznosnak tart | §kr 8kzat® s slznedvooknati k(,k ehtotgRys )t © b b

gyakorl 8sr a, edz®sre a kevesebb szervez®s mi
biztos2?t a tanul -k sz8&8m8ra a tanul 8s, a gyalk
°]l t het ihoglyudg utkest nevel ®si -ra nem azonos az

nem szabad °sszekeverni

Vizsgs8l atok kimutatt 8k, hogy a szervezet, a
revidebb ideig, de gyakrabbabbhatdei ot arovs, i
jelentkezR ingerek. Az iskolai testnevel ®sbe

Ter mPszetesen a sz¢g¢ks®g nagy Yr ®s ha csak

testnevel ®s okt atf8osg8atd nia k kFoorn taozst viiss zeoln tk enlalg

a tervez®sn®l ®s az oktat8sn8l wegyar8nt. Az
-rg8®val. A t°bb idR csak azt jelenti, hogy &
desemmiesedr sem azt, hogy k®tszer annyi tananyag
a tananyagot, vagyi s meghat 8rozni a fR ®s k
ar8nyt kialak?2ztani a tananyag el oszt8s8ban (

38l1Baleset, ey d8d628s a k¢l o°nb°zR t2pus¥% -1 8k

A testnevel ®si -r8k tervez®sekor d°ntR szemp
®s s®r ¢l ®sek el ketegb®Pa@®nek®&ki z8r 8kasaj 8§t oss
hangs%% yoztuk,t amudysa vmeoétepgB8os ja a s®r¢l ®s,

mellettisB8t hor i ( 1n9n8e5k) oskzae ra nmoteor os t anul 8s sok
tanul -k sz¢gnet n®l k¢ | tesznek valamit, pont c
sokf ® esshpdzt haszn8l nak, mozgatnak, sokf ®I e
A tans§grt | pontos tervez®st ®s nagy kor ¢l te

kozegnek a hat®kony ®s biztons8§gos mTk°odtet ®

Ak 8r a bi ztons8gos k°zlrak ebdi®stnoerks, 8 g& ndlest se
szabs§glyai . A szab8lyok k°zg¢l ms8r i smertett

tananyag8nak az -raszerkezettel val - kapcsol
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A testnevel ®si -r8kat, mint tudpd&baszebaéaadba

A felsorolt sz2nhelyek | ®nyeges k¢l °nbs®get
tanul 8s, gyakorl 8s szempontj 8b- I . Ez azt j €
| ebonyol 2t 8s8nak hel y®t ,zoknak Megded el Rlen®tt e
z8rjuk ki a baleseteket.

Az egyes gyakorl -hel yek, el Rbb eml 2tett s aj
haszn8l atos tornaszerek, sporteszk©°z°k 8l 1l ap
megel Rzpseat pg8bml . A testnevel ®si -r 8k k¢l °ont
jelentenek a tanul 8s, gyakorl 8s sor8n (BS8tho

Az Ukr 8n Oktat 8si ®s Tudom8m¥bsddi mmmalk ®r en
fogadotte | , a mi szabs8l yakat skolgh ®lst eeaspp§ & aed KBtsa t
el Rf ordul - bal esetek megel Rz®se ®rdek®ben.

kivizsg8l 8st minden tan®v kezdet ®n5n eevlerl eknsdi e |
i nt®zm®nyek minthegkve@tusiSibaa teskaeceg! ®s8 kb
besorolt gyelrlekrekr 20O @tg,&HaRStidjsat e veap®sat - Kk

fel sBzak¥®pzett s®yg®t valamint az oszt8l|lyf Rn®
kapcsal abSttegs ®gekkel k¢zdR tanul -k eg®szs®
betart8&8s8t 8l land-an figyelemmel k2s®rik, el

39Mozg8§sfejl RdI®si saj 8tosss8gok

Az ember fejl Rd®s ®b en az ®l et kor i saj 8tos
kel °nb%ztet ¢gnk me g . A nemzetk©°zileg elismer
meg8l |l ap?2t8sai al apj 8n adamelzy8af el Rd®®s BRI

tatia k°vetkezR peri-dusokra oszthat. - f el

1. t8bls&zat M™i eemzakiasizEajimosRip®@s i - dusai)

£l et szakasg L8nyok Fi Yak

Pjsze¢gl ott k1i10nap
CsecsemRkql0napil ®v

Korai gyermekkor 1i3 ®v

El sR gyernd4i7 ®v

M8sodi k gy8-11 ®v 8il12 ®v
Serd¢l Rkonl12i15 ®v 13116 ®v
| f ] Y%kor 16120 ®v 21 ®v
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A mozg8s fejl Re®sag akaskbh&b emalak® k° vet kezR k®p

- 013 h-napoa &®Irt al an ®s nem akaratl agos mo
- 3 h-napos kort - tlart4 alz- red pdis klomrmridg n81 t mo z
- 14 h-napos kwigstal8t32,t5 a®Bveels a gyer mek az e
mozg8sform8kat,

- 3,5 ®ves kort - -Ita#f/lt 7,z e®dweRs nmoargiSgs kombi r
szakasza,

- 7/ 7,5 ®ves koatmdz@Estldn ®RiveEsi klo®p s s ®g f
- 9 ®vels kX315 ®vlesgkotremgz2vebb a gyer mekkor
- 11 ®ves kortfligygél WeteR rtheogig motori kus Kk
v8l toz§8s,

- 13 ®ves kort kli aladaku!l ®a«ks akmreimge jell emzR
- 16 ®v e s2 0K 2rlt - ®vmesg yk oy ®gb e az egy®n mot o
stabiliz8l  -d8sa (Farmosi, 2011).

391 Mozg8sfejl Rd®s az & ®Regyk&omekkorban [/ 4

A 3 ®ves gyerekek az ©°n8l 1| - sod§8s-htt] 8&v ehsaelna
i skol 8bnae kk erAcz egyedi fogl al koz8sb- | 8t ker ¢l
Ekkor kapcsol -dnak be a rendszeres testneve

s2nvonala szabja meg a gyerekek motorikus fe
biztosabb§g, har moni kusabb§, koordin8ltabb§ v
amely megfigyelhetR: a teljes2tm®nye javul §s

a m8r ismert mozg8sok kombin8ci-j 8ban.

Megjelennek az elksRphoz®n8glkaomBlsi "&sizehangol §s
sz°kken®st v8§ltogatva, |j8r8s ®s/vagy futgs °©°

Hat ®vesebn km8lro ndh°zR el emet tartal maz:- kombi
rendszeres gyfakjoré Exst isikemezgd8skombingci -k n
finomabb, °sszerendezettebb, nagyobb ¢(gyess®
Fejl Rdi k a k°zponti i degrendszer tev®kenys®
felt®t elke kirad falkaix 8sa felgyorsul, s ez-hat 8s:
®s mozdul atgyor sas§8g, val ami nt az 8l | - k®pe
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v8l toz§8st megfigyelni. Vi szont a megszerzet
k®p®g ek sz2nvonala el maradhat az optim8Ili st
mennyi s®gT ®s mi nNfRaLn@sy 01l).est nevel ®sben

A |l egkedveltebb ®s | egt®bbet gy aknBrs@iBts mo z ¢
ki sgyermek mindekB8e afelak@sB8llyr am8§bdonr d8§sfal r:
®ves kor utgnj §i @ylMegestzR nmekg,a &i sgyer mekek t
v®g®re kial akul az egy®ni j 8r8s ®s i fj Ykori
°ngll - -apef &®PPesazabhBan |ha@PAsfsueti®eg | Rd®se ter ¢l et
figyel hetR meg a fi %k ®s | 8nyok k°z°tt. A fu
| Snyokautgr 8seAzuagz f ejef RdA®s®hez kell R gyakor!l §:
hiSnyzi k, a fejl RAd®s | ass¥% ®s f ogr-Mas zl eequ®nry§ sloe
ugr -i skol 8z8sok, hel ybRI d®sb &selkadf ko @sbat e@y
felsR dob§s. Ezen a terg¢leten kssa®feluawaraazd
°t ®ves fi¥k nagy r®sze m8r har8nt terpeszbRI
a front8lis 8I18s ®s c¢csak a kar, t°rzs mozg
el k atpeBsshni k8j 8nak fejl Ri@e@t | mBet 3 §IRvas? tkaor
ki sgyerekekre jellemzR kos8rtart8§s ®s kinyy
ny¥%l nak a rep¢l R Iabda fel ®. LS§tv8nyosan t o
h%z8s, a tol8s, a uU{igsaszhedd@Es &sf azgegygyeas

A gyerekeknek rendk?2vgl nagy a mozg8si g®nyyg|

tudj 8k kiel ®g2teni, megfelel R intenzit8s¥%h G
el foglalts8ga olyanidagykn®me®Kie,l eh®gynenngts
mozg8st biztos?2tani gyermekei knek. Az -voda
hozz88l 1 8sa vs8lik fontoss§g, hi sz az R fel ac
biztos2tani a gyerelkdk ®vyzsm&Kroa.bah ¢gBer enoelkgks
gyakorol hat - ak, de kis versenyek, versenysze

megfel el Ren csoplellosb ifan goyselrtedkekks cslkzead&8tm8r a .

¥sszefoglalva a kisgRlketmekkarmosnot 020%51) e$ 1 e

mozg®konys8g ®s | 8t ®koss8&g jellemzi, val amin

392 Mozg8sfejl RIA®s a m8lslddli2zk @®gyeesr nkeokrkboarnb)a n (
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A mozg8sfejl RA®s m8sodi k sz akkarslzaan aj esle°rldte | fRe
k¢l °nb°zR Far mosi (201 11)2 Sewer iani fli3lak®rNgd n RlOAF 1

jell emzRj e a nemek kozotti testal kat i, fi
kifejezettebb megnyil v8nul 8sao (Farmosi, 201
Aszaksz el sR fel ®ben a gyermek 8lland-an Kk®
v®gigj 8tszani, de teljes2tm®nyre val- - t°rekyv
k®pess®ge, teh§8t rengeteg Yij mozg8sfor m§t r
rendezettebb, pontosabb, ez8ltal gazdas8gosab

A mozg8stanul 8si k®pess®gek fejl Rd®se mel | e
Ennek sor8n alakulnak ki az alapvetR mozg8sf
fol yamat sar 8mbjg8%okb®tra t8volba ®s a c®Il ba
ki sgyer mekr e jell emzR fut8sb- 1, a tart-s 1
mozg8sform8k k°z°tt m®g gyakran ®szl el het Rek

Javul a ko&oddnhngcong8l ® k®pess®gek sz2nvona
seg?ti el R, hogy megvs8ltozik a k ®t agyf ®I
pszichol -gi ai funkci - kat fokozat osan az eg
ki finomul t abcbs, elesksvzRestte ttteesbzbi |l ehet Rv®. Bei nd

amel yek kial ak?2t §8si§hbeanena eksglt bR nk %rzn yaelizaepti s k o
nevel ®si hat 8sainak is szerepe van. Fej |l Rdi
2z¢l etkionyossz8g® hajl ®konys8g elt®r ®seket mut a;

ideje, viszont javul a mozg8sszab8l yoz8s ®s
Az I d Rszak m8sodi k fel ®ben bek®°vetkezR nem
mozg8sfejal Rid®Isjt e s&st m®nyt . A kor8bban ®&r R fi
el Rbbre tarthat, m2g a kor88n ®rR | 8nyok moto

Farmosi( 2011) tanul m8nyaiban ezt az ®|l etszakasz

nevezi, amel g, mnpggs8sannbtg8&§8sra az egyi k | egk

A szakasz kezdet ®n a | edtu%AsGse t® vgeysa kgoyreorl nie km of zi
koordins8lt, | az a, har moni kus, t°rzstart8sa

kifejezettta t al aj f og8s sarkon t°rt®nik ®s talpon ¢
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Viszont 810 ®ves korban v8ltoz8s figyel hetR meg,
kifejezettebb | esz, karja hajl2tottabb, a ki

Am8sodi k kedvelt mozg8sfuogrrnBasAz bbeod &s pleorn ¥dd
t 8v®@d magasugr 8s8nak techni k8j 8ban el Rsz°r a
, , 8t 1 ®p Ro f or mi8j a®v gsel kmrilka nme®r.h et Reelb | eeéen
amennyi ben megfelel R gyakorl 8si | ehet Rs®get

meg, az ugr8s fejl Rd®se | ass¥ ®s formaszeg®n

AdobfRej | Rd®8§e a techni k8t n®zszgknt ®ak &r gay ak
| ehet RsogRgg.t RHI tf®r ®s ek figyel het Rk nemcsak a Kk
fejl RO®s®ben nem sok v8ltoz8s figyel hetR meg
gyereknek seg?2ts®gre van sz ks®ge. M®Bt 2 gy |
°szt°nz®se ®s ir8nyz2t8sa.

A m8sodi k fejl RdA®si korban teh§t nagy fi gy
koordin8ci-s k®pess®gek fejleszt®s®re. Me g
tanul 8s ®s a fizi kaieraekdtm®miyteS&s ikglazzbotltj.8 k, Vihzx
k®pess®gek optim8lis fejleszt ®si | ehet Rs®ge
i skol a al s - tagozat8ban | ehet Rs®g van a
megal apoz8s8ra akko®g ilksi,alhaak 2atz8 sa8dhmtkt sk@mes t

k®s Rbbi szakasz8ban | enne.

Sz8mos kivsgl  --10efdeeRs®grban & testi k®pess®
munk8i ban ki hangs¥ yozza a kondicion8lis k®j
amel yek az 8l - k®pess®gben, az i zomer Rben ®s
8l 1 - k®pess®g kial ak2t 8§8s§t kor 8n kel kezden
gyermekek sport8gvs8glaszt8s8ban. Ha seognfle-l eH aRt §
i zomer R fejleszt ®sben, nem hagyva figyel me
hajl ®konys8g fejleszt®se pedig az eredm®nyes

®s szalagok rugal mass8ga |l ehetRe®ajte8§zgt a mo
Al s - tagozatban a koordin8ci-s k®pess®g fej
egyens ¥l y®r z®Kk fejleszt ®s e, de fontos a t@

fejleszt ®se iIs-8 @mebykhr batbte@t € TeemenPfsaled leRle |
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egy®ni ®r ®s bel i k¢l °nbs®gek is | ehetnek. £p
kezelni (Farmosi, 2011.).

3.10 Az ®rt®kel ®sr R

Az ®rt®kel ®s a tanul -k el Rmenetele, a felelF
szempontj 8b- | nagyon jelentRs. Ez®rt ®rzik
hogy az idei tan®v a testnevel ®s tan2t8s8nak
a k°zel m¥“i tban el fogadott al a; hagyz at otse stt e
ebben a tan®vben csak verb8lisan ®rt®keljg¢k.
objekt2zven nem ®rnme®ke !l inkz g Sréchktd ViRgsaz: h @[jrtR8Ils 8§ n a
tanul -k passz?2vvy¥el&ldmalokad tuedttnawnel @gied m®r
A k°vetkezm®nyeket egy ©p8S8r ®v el t-&aDt ®wels f
gyerekek testi fejl RI®s®ben | emarad8s mut at k
hogy a kisiskalsg§ds okarthami &lamufejl Rd®s, soha

A tanul -k motoros tev®kenys®ge, tanul 8sa a
mindig t°k®l etlen, vagyis hib8kkal teli | es z
javztani. Vi-ssezg?nttR a®rft®km8|®s 8Sre®nnk, nbmndm
h2zvjuk fel a tanul - figyel m®t, hogy mit teg:
voltak®ppen az ®rt®kel ®s. Ekkor ugyanis nem
figyel meztetj ¢k, hogy tmi tmetretg yneenm anzyti |tve8snzvia,l
tanul -ban pozit2v meger Rs2t ®sek ®s nem el mar

teremt a tanul 8shoz, gyakor (Masing2002). n°vel ve a

A format2v s@i8ir kel @dasidRhdloekga s t a®U || ak t 8] ®k

el Rrehal ad8suk m®rt ®®r RI, ®s nem a tud8suk

A format2v ®rt®kel ®s bl okkj 8b- | k ®t ny 2| me
m8si k a tanul -k kezdet: la ® p dedba®ligfentob eleme a Ez a
tanul - munk8j 8nak, el Rrehalad8s8nak ®s a tar
Ez az oktat8si folyamat fel ¢l vizsgs8latg8t, va
A tan8rnak ®rt ®kel ni e k el ¢$i folyamatbbann all&limazatti t , v
k¢l onf®le el j8r8sm-dokat (m-dszertani), hogy
el Rrehal ad8st. A kapott adatokat fel haszn§l
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kezdet. k®pess®gei nekdmPmp®k ®®k e b ®e ®Fr eg BppE

kel l alak2tania a teljes?2tm®ny c®l okat ®s a
eg®sz oktats8si folyamatot.

A format2v ®rt®kel ®s megk®°vetel:i a tans8grt |
kutat j a, feldolgoz:-ja a tanul - -k teljes2tm®nyac
tan2t 8si fol yamatban al kot - m- don fel haszns§
feli smer ®s ®r e ®s arra, hogy ennek megfel el Re

A format 2 m8 ®Rrk ®K @In®azs ofketlaatd8ast af ol yamAt §nak

fel ¢lvizsg8l at az®rt fontos, mer t az oktat §
alapj8n Il ehet elv®gezni, ®s a fbrkhattvadr b®Ek
folyamatban, valamint az, hogy hol ®s mit ke

Az oktatsg8s folyamat8nak fel ¢l vizsgg8latg8ban ¢
m8sodi k pedig az el j8r8sm-dok (m-dszerek) fe

Makszin gerint Bt ni fogj uk, hogy a fel¢lvizsg8lat
°sszemos- - di k, 8t fedi egym8st . Ez azt jelenti
81t al befol y8soltak, vagyis tartalom ®s m- d.

mi nRs®ge ®s mennyi s®ge ®s ennek a megtervez®

Az oktats8s fel ¢ ¢lvizsg8lata szempontj 8b- | m8§

| ®nyeges feladat a megfelelR elj8r8sm-dok (m

A formgR- s e ®kel ®s ®s a fel ¢l vizsg8lat sor §

gl 1 - adat ok °sszegyTjt®se. Annak ®r dek ®b e
®rt ®kel hess ¢k, hogy megs8l |l ap2thassuk a pro
®sszegezdzastkai ak ata. Az adat ok §ttekint®se te
birtok8ban, | ®p ®s r R | ®p ®sr e hal adva azonos

(Makszin, 2002).

3101Az ok®&sata8st el | dse?ltegrh@n yz sog®ll cakt a

A testnevel Rs ztaknt8an 8re mchsaarkem pedag-gus i s, |

iletvee, hogy azok magatart8sbeli (viselked®si),
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Ennek alapj8n meg8l 1l ap2that -, ritgkgl tearue aokt at

tan8rnak, azaz milyen oktat8si strat®gi 8t Vv§

Az oktat8s fel ¢ ¢l vizsg8lata szorosan kapcsol
m®r het R form8ban hat8roztuk meg, | eHordas Rs ® ¢
hangs¥% yozni |, hogy a k®pess®gek meg8ll ap2t §
megb?2zhat -ak ®s o0obj ekt 2 v ead#at csak ebbea azueksetbknrlesz gy
megb?2zhat: - ®s csak®nitg@gNakdaig 2082).unk hel yes

Erremutatuk be egy p®l d&8t az al 8bbi t&8bl 8zat seg?

2.t 8§ b¥lsaszzaetf.ogl al - t 8bl 8§z at(Makszin,@002).at 8s f el
El saj § Tanul -k [Tel jes?2t Tanul§siTangI§s
VST - ot k®pess®_gFe!t®t_eI eredm®nytel jes?
tud8sszilKrit®riul(k®szs®(( k®pess
Ki sl abdHaj 2t kFel t&&ltle:l |A | 8ny-alEzad45%15m
(81't. i|25 tanullhel ybRI , |helyesenhajtia |f © 1 ©t t
0szt). |l 8ny, 10szab8lyojyv®gre alaz el Ri
Haj 2t - [L&8nyok® |ki sl ab d §jY{mozdulatot. Krit®r.i
mi ni m8Il ilhaj2tani |20% h&8r (20% 10 mt
l abdg8t G@Krit ®&r8iluitk?2 s®r | efhaj 2tot
el tudjgfoelott, egyszer, 35% | 10 m alatt
Fiuk® ®rlk°ny?®°kkelegyszersem tel jes?
t 8vol s8§gh8rom doltudta v
el haj2taegyszer haj 2tan
I0mt haj?
Dob -t er|Nemhallottak |F e | ts®etaehl § A45%
kial ak2 m®g a dob-terp(m ndh8r ¢
dob -t er phelyben. k2s®rl el
Krit &rajwidob-ter
sor 8n mi | maradt.
k2s®rl et |A 20% c |
megtartani. egyszer
% egyszer sem
tudott
dob-ter
maradni.
Ter mPszet e®enetalzed Ilyasnonl - ®r §Rk21 RatBadkgzian
m-dszertaninek® ayvY@mé&m, adminisztr8ci- fokozé¢
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®rt ®kel ®s ®b e n, ®s biztosan j8rulnak hozz8 a
me g hreotz8s 8§hoz.

A tanul -k kezdet:i tud 84 g2 iviRpjp@yar flantos iBt@z s s ®g €
el RzR feladat ®s fontos, hogy konkr ® m®r ®s e
amel yek a k¢l ©°nb©°zR k ®pess®gek szintj ®nek

gyorsas8g vagy 8l - -k®pess®g.

Az el ®r ni k 2 th&nis mekgRs k s g sas8 |l apadlt aki ki indu
k®szs®gszintj ®t . A kettR egy¢ttesen fogja el
kezdhet | ¢k Tedr na®&s zoektiteasteSnsta t anul - k kezdet. k
ami megnehéeatgsiaszint kiindul 8s8nak pontos
Legfontosabb md s zer t amogy ee¢laldsazr a tanul -k k®pess
egym8shoz, maljud meg aut ®egftedled R okt at 8si Szi

tel jes2z2t m®Anyc®l ok csak ebben az eset ben fo
v8l hathakul - km@®rzh&m&r o oirsm8 b an e (Méksezm,200B)at - v §,

A teljes ®sm@ery ¢I®V iAkstgedBn wlt-ak kezdeti k ®pess®g
sz¢ ks ®g | es z a teljes2tett c®l ok fel ¢l vizs
tervez®sekor fogal maztunk me g . A c®l ok f e

mi NRs2t ®s®hez, ivVtagyi selelzenBr 2Qy. vz iazt |ele
k°veteln¢gnk a teljes2z2t m®nyc®l ok el ®r ®s ®t .

P®l d8ul tal 8l hatjuk azt, hogy a tanul -k k¢l
tel jes2t ®s®ben, mi v el azokatrossesmufogal mp2t ok
kezdet k®pess®gei ket . Mi ndegyi k c®It Szi sz
val i dit8suk megtartg8ss8t, fRleg a teljesztm®

kezdet k ®pess®gek eMakwmn®ROBY el °sszefigg®sbe

Az oktat §8si tevREeeyns@gpoalt ghviezkggltank el C

fol yamat 8ban nekil 8ssunk az egyi k |l egf onto
®rt ®kel ®s ®n ek . Speci 8l i san amekyakea daozl g ok
tev®kenys®g r ®v ®n me ¢ kel tenng¢nk, hogy k
bemut at §s, magyar 8zat , okt at 8svi deewd @d aa®yt &d

al kal maz8s8val
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Ahhoz, hogy az oktat 8si otbhgw@&kenwyesn®g®rh aRtk@K chre
kel l telki ntaemmudnk: kezdet k®pess ®geimnde®s a f
egy®b rendel kez®sre 8l - tanul 8si adatot: a

El Rsz©°r a fol wadmatoka®g ®n zsyg&t § uk meg mi ndecg
Makszin (2méAphyi8béAtpa. vaszonylag gyenge, d «
tanul -k a tanul 8s sor8n elsaj8t2tottak val ar
oktatggysta owwakor|l atok 8ttekint®s®t teszi SZ¢
vagy a tanul Am&nmeigheanr t 838tadat ok azt j el zik
saj8tos feladat eset ®ben gyeng®k voletsaekn a8 tt &

kell ®rt®kelni az oktat8si tev®kenys®get.

Az ilyen t2pus¥% adatok r°gt°n jJjelzik, hogy
c®l nak ®s annak az ®rt ®kel ®s nek, amelyet kiwv
A tanul -k oktatg8sr | Ki al ak 2atzo titl yve@l epm ®nbyl e® n
kel l Ren t 8] ®kozottak a feladatokban val - €
el ®r ®s e, krit®riumok teljes?2t®se), akkor az

ezeknek a c®l oknak.

Egy har madisenk °kerl gi®mneyt i el a figyel mgnket,
k®pess®gei ®s tanul 8si eredm®nyei szignifiks?s§

j el ez, mi ntha a tanul -knak nem | enne sz¢{(ks®@
arr-$zvanhogy rosszul 8l |l ap2tottuk meg a kez
Cltal 8ban minden oktat§8si tev®kenys®get fel
hogy a teljes2t m®nyc®l ok AEe g voakl t-ast?28ts8is a t envi @
fel ¢lvizsg8l at8t az oktat8si strat®gi 8nk men
Az oktat 8si fol yaen@at B o®@r8tn®k eal @soernms8K 2-v ¢ | b §
fel, m8s ®rt®kel ®si el j8r8sokat i s al kal ma

°sszebhr®oezki eg®sz?2ti k egym8st az oktatsgsi f

Az ®rt®kel ®s tehs§gt, visszajelent ®s a tanul
tan2tv8ny minden tov8bbi tev®kenpz®@®et ®knk®®s
c®l ,amafo®Py a hat8s k°z°tti szervezett vVvissz
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Sz8munkra jelenleg az a fontos, hogy a tanul
mi n®I eredm®nyesebb®, jobb8 (Makszin, 2002) .

a.) A dogM8R - ®rt ®kek®s ik mi mt nahi§g wedleami | yen
ennek el ®r ®s ®r e I r8nyul . Ez | ehet egy adot
el saj 8t2t8sa, vagy p®l d§gul a motoros k®pess®

Ez az ®rt®kel ®s arlrRa ehsizktzd®Ptktk,el h o gyanrhd gfse | «

val amennyi tanul - tud8s8ban az erRs, |- els
gyeng®n el saj8t2tottakat. A tanul - °nmaga gy
aztis megtanulja,py nem a tan8r, hanem saj 8t teljes2t

b.) Az -°sxz%regz(Rszummat?2?v) ®rt®kel ®s | ®nyege
tanul - di8kok ©°sszehasonl2tg8sa. Itt teh8t a

meg8ltitaprdrom8hoz, standardhoz viszony?2tva.

c.) A diagnosztikai ®rt ®kel ®s | 8§t hat - an a c

de el sRsorban nagyobb ©°sszef¢igg®sekben, mi nt
a tanul - teljesvit MmMPAyek Megheltah®seit . Enne
tanter vi c®l okat ®s feladatokat. A mindennaj

nem befoly8solja (Makszin, 2002).

Az ®rt ®kel ®s saj §t.ds st&@gail - & Gneta@&lgelg@daeks ben c
folyamat sor8n egyetlen tant8rgyban sem ol yas
A tansgr a tanul -k el Rrehal ad8s8r -1, feladat
i nform8ciEzhoaz joaszt8gly ®&$ ndem tcaruwpl8nj 8m@&h 8n
vonat kozi k, mint a t°bbi tan-r 8n. Ennek a seé

is, amelyeket talsg8n ink8bb neh®zs®gnek kelle

- a visszacsatol 8§8s, mi nden tanul - eset ®be

- aforns8lg?2tR ®rt®kel ®s val - s8§gosan mTk °
pedag-gi ai t®tel,

- °szt°nzRIl eg hat a tanul - tev®kenys®g®r
v®grehajtsgs k°zotti kapcsolat is azonnalii,

- ez | ehet Rv@ atne8srz ivias ®Rtkamnkeln-abtl ap®trt ki al a

- a tanul - Rszinte megnyil at ko3 §g ésaergiBteRh et
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®rt ®kel ®s®re a testnevel ®shez ®s sporthoz va

H8tr 8nyai

- neh®zs®get j el ent mint ®sn &doenben aaz onan

mot oros jell eg®bRI fakad, ez a gyakorl atok
®szrevenni nagy szakmai fel k®sz¢lts®get | g®n
el ej ®n, hogy a sikgre eagyti&nS8al apmvaek ®r tte® mMmyee z
folyamatban, azaz a gyakorlatban.

- Az 8l l and-an jelenl ® R vesz®l yhelyzet m
figyel met kel l ford2tani, ami cs°kkent het. i
j -hete a kettR szorosan kapcsol -di k egym8shoz

- a testnevel ®s tan2?t8§sa tans8rt-I| 8l and-
Az ®rt®kel ®s e saj 8toss8gai, az el Rnyeivel

| egsaj 8t osabb -@r&hRkzt etraermtorz nfaukn,k cmmi vel ahogy
sz?2nlelntokdaanavgs®sif ol yamat ban, ez8ltal v al
k°l cs°n°s elbfecgad BsEm, MEYRKSzZMI2602) Rgen al apul

¥ss zef oMakasl zvian (20029z VvRKteant®Hyi®t f ol yamat r

megk®zel 2t ®si model |l j® RI tanultakat | 8tnunk
tanul - hat ®konysg8gs8t, kel cs°n°s egy¢ttmTked
folyama el emei , mi nt m8r kor 8bban emlz2tett ¢k,

folyamatt §
3102Ukr ajnai ®rt®kel ®si rendszer

Az ukr8n oktat 8si miniszt®rium (2011) 81 t al
mi nden ®vfolyambestanelved ®ts.h8§Vomzont ®&wokatl
tapasztal at udutaym,zahbagyn @azszalBsyoz8&s n®lI k¢l i <
tanul - k ®rtye®tj e dizmemf el el t hem L Ote@zjs & QAdaRg@Otso Od
ver b8l i san nkel Ivatgtyi ®r tt@kneaull - Kk ®r t ®kel ®se szl
csups8n becsl| ®s form8j 8ban kellett megt®rt®nn
nagyobb ®s ezS8Iltal a tanul -k k°%zelebb ker ¢l |
jobb kapcsol atuk al akul ki a tants8rggyal
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Ezt az ®rto®ekel-®am el degadot ta RODjL16ukr 8n i skol
ki dol gozott egy %% als:- tagozatra ®rv®nyes Kk

B8t hor i (1985) k°nyv®ben me@emBPRel Pshbh@®ydage
felmer¢lt a sz¢l Rk, az oktat8s¢gy vezetR sza
lesze az i skol ai testeneves ®s, f mlamé&nva®s hozZlkke
sz¢l Rk testnevel ®s®hezt 8V gbzzg§ksaonhegSt nehal @¢
v®l ekedt ek Ygy, hogy a testnevel ®s k®szs®gt .
egy®ni , sz¢letett adotts8gait ®s k®pess®geit
k°vetel mdnyee®dez enragtyelfjedsadat el ® 8l 1 2tja e
tul ajdons8gai, test:i k ®pess®gei kev®sb® al ka
volt aki gy vVv®l ekedett, hogy a teljes2tm®n:
emiatt ink8bb felmentett®k a gyermekei ket a

M8r t2z ®ve annak, hogy Ukrajna Eg®szs®gg¢gy
Tudom8nyos Miniszt®rium8nak 2009. 07. 20. °5
a t¢zetesl enRAE®eeEetekezR ®vfol yamot a tanul -}
kezdhett ®k. Greba I .(2016) tanul m8ny8ban | e?
i smert®, hogy az Ukrajnai i skol 8sok k°zgl n
p r onb8l v&a | rendel kezi k. Ez a riaszt - adat k ®n

fel mentess®k gyerekei ket a testnevel ®s al - |

Greba I. (2016) vizsgs8l at ai bi zony2tott 8k,
testnevel ®si eg®azsa®lgapgy8in cas-opanbbo Bt S s Wo
hdzseo zO, cBEBY O a konny{tfiétH sistteos B & WY ©) e
gy - gyt est n(efiyfeil psQde! dzgGBarc talzf Qi)t - bbi k ®t sz8made
speci 81l i s csoport) hogsys z av ettajnakl, k k Iz 8tr8h, #2Ejg u ke g

di fferenci 8lt oktat8sban r®szes¢l het . A Vvizs
a tan®vet eleve fiziol - -giai h8tr8nnyal kezdi
nem vehetnekRb®stemaamd8&® okoz a testi fejl
2016)Az adatfel dol goz8s alapj 8n, Greba | . tanu
testnevel R tan8rok helyzete nem irigyl ®sr e m

B8t hor i (1985) a sz akk evn®bleerne®n,y @te sitsn enveed fRo gt aal n
k°nyv®ben, mi v el anTvdlts®startalenmal fe®slkeztk amelyékia g y
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szen®yis®) fejlesz® Sital8nos ke veteln@yeit nemszakadhatl, valamintolyan jellegT a
ke vetelm®yrendszerehogyoszglyonk@&it & atanul k ®etkorsnakmegfeleR mindentanuk
sz8m8ra teljestheR .Ez a t&y pedig szzks®yes® teszi a sZBMonk@®&t, az At&el&t a
testneve®s tanrgy r&sz8H.

Amint I&hat asz|Rk & szakemberekndokI§saelfogadhat De nemkell elfelednj hogya
testneve®s saptos c®- & feladatrendszerezerveserbe®¢l az eg®&z nevelsi rendszerbe
b&mif@e megkil®nkPf ztet® sWyosan k8rosthatrg a tanrgy megbecgl®&R, hitel@ &
le®@t®el®® jelenter® ami napjainkbarsajnos®ezheR .

Az 8ltal8nosiskola felsks tanul i & k°z&iskol8sai, a t°bbi tanrgyhoz hasonl an, f@®&vkor
®& &v@&® oszBlyzatot kapnaktestneve®shR. Figyelembekell venni hogy a tanul k nem
egyforngk. B& azonos ®etkor/ak, motoros k@es®eik gyakran elt®®t mutatnak
TeljetR®esyck féigg az alkati adott§gokt: |, azok egy@ni fejletts®yi fok&t-1. Ez®t a
tellegtm@&ybena tanul nak °nmaghoz m@t fejl IR kell @t@&elni. Azt az elRrehaladst,
amelyetfelmutat abban hogy megszerzetismereteit k&zsRyeit, milyen m®&t@&bben tudja

alkalmazni

A modern pedaggia az osz8yoz8 n®k¢li ®t&el® fel® mutat Az fi }aukr8n iskolad
koncepcii az als: tagozatostestneve® verbglis ®@t@&el®® harozzameg A 6-1 0 ve®
tanul k az °rom@m@y®t s2vesebbervesznekr®&zt a torna r8kon & tapasztalatonszerint
az osz8lyozss n®k¢li testneve® az als tagozatbamem okozott h&tr8nyt semafejl Ri®&t

kifejezRteljetm®vyszintbensematanul k aktivit§&sgban

Az 0sz8lyoz8& n®k ¢li testnevesbenis valamilyenform8bansz8monkell k&ni atananyagaqt
a tanultakat B&thori (1985) szerint a tanul knak az °nmagukhozn®t fejl RIG&e adjamega
re8lis t8Smpontotaz ®t&el®hez atudssszintpk n° veked®&nek megit®&ehez
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IV. KUTATCARENDSZERES TEBAE D3 ERVEZETRE

A di pl omamu8ntk 8anl atp@mM8 jv®ve,reaceslzeynek ¢&meedz

szervezetre, a testedz®s fogal m§t a rends;
azonos?2tani, mi v el az 8l tal 8nosh8rshkolkd®tal s
testh@ el ®s - ra a | e-j3aR®Rvkeasl mapaibimeka s6zer vezet ®nek
sokol dal ¥ fejleszt ®s ®r e. A rendszeres tes
szervrendszer ek eg®szs®ges MTke dRs ®ftej | Rd @S
rendel |l eness®gek megel Rz®s ®t .

Ismeretesa t estnevel ®s-ra | egfontosabb saj 8tos |
k®pess®gek fejleszt ®se, vagyi s a mozgat - S

amel yek a k®s Ripmirdkleevm®kae nyiskRegr ees®gg ehaj t §s 8nc
Ahhoz, hogy a gyermek megfelel R testi k ®pess
erej ®nek n°vel ®se, a mozg8sgyorsasg8g ®s re
n°vel ®ses ®m,z liagzyaess8§ g, haj |l ®konys8g kial ak?2t §
csak a testnevel ®s eszk°®zeivel ®s m-dszereiyv

Az i skol ai testnevel ®s tartal m§t a k°zpont
tantervek tar tskl@paz®s8 kmozzg §cslanygtag 8§t , amely e
munka ®s a pedag-gus (tanzt -, tans8r) i r8ny?
val - sul me g . Nagyon fontos figyel embtesttvenni
fejl et ARQRY20202s .t an®vben i s mRg R avt®Nlyyeass ovkonla
ukr8n testnevel ®sibepr dggamdt admellyetam20¥1 el Ri
h8rom testnevel ®si - r 8t , vagyis az O®vi 105
progr am (AQ tes® Oz s zOe ) a-bae fogadtak el2v@ldntnt a 20b&n

el fogadott 8l | apritdszioaszd®d tybtp®ra ghheesthinev el ®s -

tartalmaz.

41.A kutat8s anyaga ®s m-dszerei

Kut at 8sunk te®em$kdtl-®szaF Il tsRI §rmmgsozat os t anul
megfigyel ®se inspirg8lta mivel rehdseermé&s omne
k°tel ezR t ecsdkezekbenlaRokasri§ vianlt ®z m®nyekben val - s
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411A kutats8s c®lja

Kuta8 suo®| j d3Rve& tanul -k test.i (szomati kus)

eg®szs®ges testi fejl RI®s bemutat8sa rendsze
412Hi pot ®zi s
Fel t @khodye z t

- az iskola minden | ehet Rs®get biztos?2t
- a gyermekek ®l etkor8nak el Rrehal adgs 8§\
ar8nyosan fejl Rdi k,

a rendszeres testedz®s, a het i h8ro
telleg t m®ny ¢ k fokozat osan n°vekszi k, ez
k®pess®g¢k Iis egyenes ar8nyban fejl Rdi
a kijel©o]lphbgglakeesd fmn®@mky j av8ra billent.i
413A kutats8s helye

Az oktat 8si int ®zme®nyel®r medv g8l msrxeg§sa rkam at
8l tal 8nos- Rsskfoelas Raltsagozatos tanul -inak ©°nr

fejl Rdets¢®&t vsozlenra megi smerni .

Az empirikusk ut at 8§st e g®ysn abgeyr deogbsrzo8nsyziie 7z takkEIs Dda rk , v G
har madi k, nkegyrat &«kdi Rt®gi h&tle3d iGlve®y, { dl6y & md/k c
Il 8ny) tanul - {1200Maé&b+mBrifce LBRMRBF @O rai8us h- napol
vR®gearzikszt 8l yvezet Rk ®s testnevellRRigazgaodk
enged®l y®v el

l smert t®ny, rmoglyd al Rd@s @lekre kaBtl ek klo% n b %sztaktasr
amel yek meghat 8r o0z z &kk.e Anigyerdhekek sted \ @kme n y 5 ®gl R

k®pess®gei, fizikaiokBmmdgkeo ted ofr @ISy t- an ks ®J &It tka
a k°rnyezeti h a t EReket & szak&szokkeay:f| enéivel | eFheent ., a term
t°rv®&hiabhat 8§ rApigkadtteaskt.n e ® e paarngyikfeladata, hogyaz

egyes®| et Kk ome g ikilkeal tRe r h efja®m®r t d&kalmazza, hogyazt a

f e | bzBrdeRej -elviselle,®s a &@Q®F v e kfeod &sa mat 8§t .
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A test ell 8t:- rendszere, a sz®y, mozd&Rt - een®d g
(izomzat, csontrendszer), @as el ekv®sek ir8§ny?2t§8s8t v®gzR i

vannak ®s csak olyan csel Ehe®smegk®@pes &k, am

Ha aFarmosi (2011 81 t al ki dolgozott mozg8sfejl Rd®si

akkor kimondhatjuk, hogy aivz s g 81 at ban r ®sztvevR tanul -k a
k®pviselik. Erre az ®l et peri -dusr a pedig J
fejl Rd®se ®s a testi (motoros) k®pess®gek sz

3 t8Wl §aamtul - Kk megmesekbkz8rjita i skol a ®s

| skol §k 2-3 . 0s|34. 0sS|56. 0S|6-7 . 0O0S|¥sszes
| §nifi Yl 8n{fi Yl 8&§n|fi ¥l §n|f i Y

beregszg§gl24 24 20 24 13 14 16 12 147

iskola

nagydobronyi - - - - 8 5 7 1 21
iskola
¥sszesenl44 44 40 36 164

For r 8 skutsaatj 8st

BCAG]l HPTMC
m[lyeéez2] H
BECAQg]l oodmrg
m[lyez2z]l of¢
BCAG1l podmc
m[tyeézl p¢
CAgl corm1

AZA R R R [t ye2]l c¢
. SNB3altalA YllsgLAaaiz2tl

520 NRY A

1. 8Braanul -k megoszl 8s a

Forrg8s: saj 8t kutat §s
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Tapasztalathb- | tudj uk, hogy az egyes kor os
sov8nyak, kor8n ®s k®sR ®r R gyerekek vannak
vonat k okz@ls°8rbbasn®get kel l tenni k°ez°otte¢sgk. Az e
ezek a biol-gia fejl Rd®sbeldi k ¢ | tnnners l@hgte k. Az
de vizsg8latokra t8maszkodni aj 8nlagtod $8,s 8inRll e
Dgy gondol om minden testnevel ®st oktatat - p €
ebben a rendszeresen v®gzett fel m®r ®sek.

414A Kkutat8s m-dszerei

A 8 13 ®ves tanul -k testi (szomati kus) k ®pess
testedz®s, ozietsiwnmehal ®s §palk z emewgd 2 ggtyred ,®s @t  an
m- dszer tunk 8§ laamed tyetkt me gf e | ®sl n&lkt aal Skhi ossi | si kgokl a8l s§
®s pszichol -gi ai fejletts®g®nek, ugyanakkor

®l et kor¥% ®s nemT gyermekekhez viszony2tva.

A m®r ®seket k ®tuka®gnaeommal ehasjRt ovtitzs g8l at ok a
Vo®gek ebrmSErrci us hmBaphbdak. m®r ®s t szint®nN wugya
vegekt egy ®vvel k®sRbb, de m8r a 3. ®s 4.

®vf ol yt md mleh&thisganylagpont osan meghat8rozna a re
rendszereshat&8stSnevaelgdyseamelainuszkr vezetkrae, 81 |
m®r ®s ek gtnlazv®ge zdaszt 81 yosa t@&.nul®s k Kra ®vfol yar
oszt 8l yosokat az®rt v 8| faesjzIlt BRd ®ukke n hrmowtya t nkeogzf -
ol yan g8bhnubhkkhet testnevel R szaktan8r oktat.

A Vv 8| k®ptewtst® ggfyeajkloerslzattFok az ukr 8n testnevel
({te" ' delstS Odadaff @ dz'dftafizL o f 5 € H W dedsintsy - 4~ 1¢ &z0Mm' o .
. stkydiodiso shitsdpdEcsilzj Msts; 1 .) [. | cR3sdztse O

Magyarorszg8gon hasonl - fel m®r ®s a AHungar o
(M- dszerek a tanul -k fizikali fel k®szg¢gl t s®g
Szerkesztette: Anr8sn® Dr. Tel eki Judi t, MK M

Mot ori kus pr - b8k
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A testi (motoros) k®pess®gfejlesztR pr-bsgk
tanul -k mozg8sfejl Rd®se csak a kondicionS8li
alapj &8n 8l l ap2that - meg. Vaudmknmiatf eajhlhRd®s rhRl
k®t teljes2t m®nym®r ®sre van szigks®gegnk k®t ®

H8rom tesztpr- -b8t alkalmaztunk a kutat8sunk
program k°vetel mdnyrendszer ®t a nio ¢ Imat ®w.
| smer et es, hogy remdszecred Prers®s R&EPpaem®®Yge . a amel y

k®pess®geket felt®tel ez, ami n®l k¢gl. nincs me
A k°vetkezRaglylkh&lomaat ok aoar S8knut at §sunk

l.Feladat4 x 9 m ingafut8s i dRre (mp)

Kiindul:- helyzet: a tanul- a start (rajt) vo
Fel adat : a rajtjel el hangz8sa utg8n a tanul

eszk®zig (Il abda, kockai),f Ute§ :=areell i a arza jetgwa rkeelt
bel ehel yezi a rajtvonal n§l | ®v R kari k8ba. |
bel ehel yezi a rajtnsl |l ®vR kari k8ba a m8si |
rajzolni, sugaman®le | egyen t°bb 30 c

£Ert ®kel ®s: a tan8r a Rajt! el hangz8sa ut §n

am2g a tanul - a m8sodi k t8rgyat i s bele nem
2. Feladat

Hel ybRI { &zolalgr 8y ®gtag dinami kus erej ®nek n

Kiindul - hel yzet: a tanul - az elugr - vonal
®rinti
Fel adat: it ®s d heazjzle?lt §egyidej Tl eg p8ros kar |

m®l| yt art 8sba, el Rz antag 9 leeRd gl g B3 PO @SS | ®D Y
el Rre.

£Ert ®kel ®s: az utols:- nyom ®s az elugr - vonal
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3. Feladat

Hanyattfekv®sbRI t°rzsemel ®s t ® d®r i nt ®s s el
(A hasi-8mbkk®pBss®g®nek m®r ®s e)

Maxi m8lis idRtartam: 30 mp

Kiindul - hel yzet: a tanul - torna vagy egy®b
t ®r d®t 90 fokos sz°gben behajl 2tja. Laza tar

Feladat: a tanul - ¢l j°n faelonk8ngbh®okat ®r Ha

®s Yj abb fel¢l ®s k°vetkezi k folyamatosan.

£Ert ®kel ®s: a sz¢inet n®l k¢gli szab8lyosan v®gr

42A kut at 8s el emz ®s e

Ukrajn8ban a tanul -k testi Ygnyonteorease)t tk @ paenst s§@
az oktat 8si miniszt®rium 8§l tal el fogadott
teszteket az oktat -k | € ®&ale § ®B h eezg yndineldnh a sRzvnes

®vf ol yamon.

Kor 8bhbi Vizsg8l atokhog ulgragmndva, | asnedwsezkin
Krucevics) ®s magyar KFuatranto-sk , ( @ByaFkroin,y i He pvp® g e/
ki a munk8m gyakorl ati r ®sz®t.

Al s tagozatos tanul -k, 2.a, b ®s 3. a,b, er

lfeladat4x9 m i ngaf et8s eredm®ny

Az al s - tagozatos gyer mekek mozg8sfejl Rd®s
ugr §sszer Ten j avul mozg8stanul 8si k ®pess®g
tapasztal hatj uk, hogy | ®nyeges fejl Rd®s mu t

telles 2t m®@nyek ter ®n. A fizikailag erR®9, ®vel ed

korukban el ®ri k azt a mozg8stanul 8si k ®pess
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korban ®rnekKOc ®uvleselgyer sileBekn®l szabkifildsakh ez

val - al kal mazkod8s miatt kial akul az i1 g®ny
ebben a korban a sport ir8nti 811 8§sfogl al 8§8s
gyakorl 8st, % mozg8stanul 8st.

Far mosi (1999) smenkges8ghlobgly a -1m§sla2di®&v )g yeelre
j8r - als- o0oszt8&8lyos tanul - -k fR jellemzRje a
k¢l °nbs®gek egyre kifejezettebb megnyil vE8nu
i dRszak mrem agys®e R fel ®ben a gyermek 8l 1| an
fel m®r ®s e k al att megfigyelt¢nk. Tapasztal at
teljes2tm®ny¢k. Viszont egy ®vvel k®s Rbb t el

8brazi¢lrz® al s tagozatos gyerekek mindk®t o

az NAO oszt8lyos | 8nyok, aki k az ingafut8shbh

eredm®nyt ®rtek el! (t8bl §zat a mell ®kl et ben
[t yez2] CAgl

m2019.2-am 2020.2-am@2019.2-b m 2020.2-b m 2019.2-am 2020.2-am 2019.2-bm 2020.2-b

2. 8lb&rnayok, fi 244, e Bedm®n WéBypo s(z2®1Yy) ,(23020)
Forrs&g:8t kutat 8s

A m8sodi k gyermekkor kezdet®n a | egkedveltel
gyer mek ®k n®|I a fut 8§s. amel yben a fejl Rd®s a
tartt AB9®ves tanul -inkn§gl ez a fizikai tul ajdo

mutatj 8k a tanul -k fut8sgyorsas8gi k®pess®gyg
2.feladathe |l ybRI t 8volugr8s eredm®nye
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| smeretes sportszak?2r0 k®wnelsy eljosamjhal plgyBtmekekh o g vy
mot ori kus tanul 8si k ®pess®ge, a mpel sy nneekg f ke°l veel t
sz2nvonal on el saj 8t 2mag i .e gA t®=w el mcknBsaritb Hb b
tar/skodnak £r dekes j el ens®g alztat -homynagy Emby ok &8l
i r8nybal Ha a hipot®zis¢gnket szeretn®nk igaz
fiv¥% tanul -k fejl Rd®se! A fejl Rd®s stagnsgl !

[t yeé2] CAgl

m2019. 2-am 2020. 2-am 2019. 2-bm 2020. 2-b H2019. 2-am 2020. 2-am 2019. 2-bm 2020. 2-b

3. 8bSnayok. fi YA, eBedm®n BABo L2t08119y) ,( 8020)
Forrs&g:8t kutat §s

l gaz, a gyorsas8gi erR az ®l etszakasz m8sodi
89 ®ves korban is megmutatkozi k. A v®grehajt
m8r a Vvizsg8lt gyefremelkRk®®] misntmum&n Bdmlat t et

mut at ot t kelregjm®m.y e
3.feladathanyattfekv®sdorRdd m®nmnyes emel ®s

A testi k®pess®gek fejleglzlt ®s@p edases®J Bt e®kn aa f
i skol ai testnaeal BV oktyam8n memj el eni k. A
al kal mazott fokozatos kondicion8lis fejleszt
gyermekek ®l etkori saj 8toss8gaitt, Gynkermi j (el &9
tanul m8ny8b&n mozggefm¢k ®d®s ®hez, di fferenci
alakul 8s8hoz nagym®rt ®kben | &rul hozz8§ a sol
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al s - t,ajg%otzGfless® pr ogr amot dol gozt alks mnt ukr 8

KrucevicsVi | cskovszkij, Komisz8rcsik.

[t yez2] CAg1

m 2019. 2-am 2020. 2-am 2019. 2-bm 2020. 2-b m 2019. 3-am 2020. 3-am 2019. 3-bm 2020. 3-b

4. 8 hBayoker efdmM@nyeb. 20szag8by @2@18)y 3
Forrs&g:8t kutat 8§s

Az -e8rR - k®pess®g m®r ®s i adat ai mi ndk®t oszt §
mut atnak. A sz8madat ok, a fel ¢l ®sek sz8&m8nak
(t8bl 8zat a mell ®kl et ben) . Ha as ak ®&te nonsez ta§ | cy®
akkor hat8rozottan3-Bi pskeBthetan®ok; i hagytak]
a v8rakoz8sokat! Az adatfeldol goz8s al apj 8&n
koroszt8ly®val, az 5. oahen)8l yosok®val! (t§ghbl

Al s- tagozatos, 3.a, b, ®s 4.a, b, eredm®nye
l.feladat4x9 m i ngafut8s eredm®nye

A tovs8bbiakban maradva a mozg8sfejl RI®s m§8sc
meg8l |l ap2thatjuk, hogy a fut&8&s mindenf ®l e v
i koordin§8lt fut - mozg8s t th®lat Szmdhd®imet s z
me ge m|Makesnziin (2002) m-dszertani k°nyv®ben f
mint po®I-AREEIV-avessrenyek, a gyerekek sz8m8r a
szol g8l j 8k fajfl Rtd-®sedahnifkeg | eszy®:m@t | REmni nk ml
fajtafodgt- -] 8t ®KKdDKka®t erAes4 i ngafut 8sn§8l Vi szo
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gyakoAz 8ismgafut 8sn8l, bumer 8ngfut 8sn8l nemcs
de a helyv8ltoztat8sok gyd@rsauk¢tiesmef,ejtl@®db &n

teljes2t m®Anye ebben az ®l etszakaszban van &
bebi zonyosodott a kutat8sunk m®r ®sei folyams§
[t ye2Z2] CAd1

m 2019.3-am 2020.3-am 2019.3-b m 2020.3-b m 2019.3-am 2020.3-am 2019.3-bm 2020.3-b

5. 8hegayok, fi¥a,ebedwm®rayp&by3 0028018)y {202
For rs&@agk&t at 8s

Az 8bra adat ai mut at j 8§ kogyaa |t8:bylo&kz aRts o i ekl k@
minim8lis a fi%¥Wk jav8ra, viszont sz8mos egyd¢
8tl agfmytlatd-®spgedi g <Lz isrmt§8e:;dalgnytfio@kgnpe | 1

2.feladathel ybRI t 8volugr8s eredm®nye

Az ugr8s a fut8shoz hasonl  -an kedvelt mozg§8s
nem gyakorolj8k annyit, mint a fut8st. A m®r
ugr - gy alRgrlehtaogk 8s8ra komoly | 8bizom er Rre \
a korban neh®zs®get okoz ®s a fokozatHas f ej |
6-8 ®vesmRorhia®nyzi k a mozg8sszerkezet ©°9sszet
viszort 91 0 ®v es korr a, megfelel R gyakorl|l 8ssal,
oktat 8s8ban.

Az 8br a sszz8&zna?ln@gksoas mu t at semmi | yen fejl Rd®:s
k ®p@tpes) | Rd ®s't szeretn®nkszBmoaaing §hi Bkatal mak m!
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mel | ®k,| ehtobgeyn )vannak tanul -k %%gy a fi %k, mi nt
hel ybRI t §Abdne gy r § sbagnaviul t . | smer et ekb,a hogy
m8sodi k gyermekkor v®g®re v8rhat: ! A k®t os
kezott | 8that: -, mjhakeVesesigle 1%, de fejl Rdt ek

[t ye2] CAgl

m 2019. 3-am 2020. 3-am 2019. 3-bm 2020. 3-b m 2019.3-am 2020. 3-a= 2019. 3-bm 2020. 3-b

6. 8bhBnyok, fiVYa,ebedwm®rayp&by3 0028018)y 202
Forrs&g:8t kutat 8§8s

3. feladat hanyattfekv®sIKRIr 8b b a'dyszthka ddgywiskolai keretek

k°ozott az 8l 1 - k®pess®g fejl esdet@maz aerlRgf
8l 1 - k®pess®g®! Ha er Rfejleszt ®sr e gegystleo!| unk,
|l 8t hat - k ®pess®g. Az al s - tagozatban az [

koordin8ci - s k ®pess®gek fajts8i nakeakegy e nsst¥d
fejleszt ®se a fontos. Mi nt mi n dagym fokt@spag s s ®g f
®l et kori saj8toss8gok betartgsa.
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[t yé2] CAgl

m 2019. 3-am 2020. 3-am 2019. 3-bm 2020. 3-b m 2019.3-am 2020.3-am 2019. 3-bm 2020. 3-b

7 8&hBayok, fi%a,ebedom®zyp&iby3 028018)y 4202
Forrs&g:8t kutat 8§s

Az AAO ®s ABO oszt8&ly ©°sszehasonl2t&8s8n8l a:
AAO obghghiy ®s fiai toronymagasan-6semethekb
fel ¢l ®st tudott v®grehajtani, mi nt egy ®vve

mutatott ami a sz8zal ®kos sz8m2t 8sn 8§l i s mut at koc

Tapaszt al tkualatt, ho@r ®8leions zt 81 yosok ®szrevehet Re
mozg8sokat, a magyar 8zatot ®s bemutat §st k ¢
si keres pr-b8kat tesznek. A kondicion8lis
tapasztal hatal,apkS@plésns8®gn®sza gyorsassggi k ®p ¢
A fent eml2tett neves magyar ®s ukd8®n ®serake
korban az izomer R fejl Fhd8®@si ez omeznatk i®Rsl ®g 2ktaR ifzF

szembet TnR.
Az 8l tal 8nos iskola felsRetadm®ayesnebk. el®s mg
l.Feladat-4 x 9 m i ngafut8s (mp) eredm®nye a beregs

A Far mosi (1999) szerint Daejtleplegamitectett cmikdb@ s f
11-1 3 ®veseket ®r i nt R m§aodd ker mejkl Rtde®®ws§ b bs maa
k®szenl ®t ben van az Yj mozg8sform8k megtanu
hozz8 a nehezebb feladatok el sat8dt2®@8es.8 nAmkgy
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biztosan akarja uralniza e | s arnjo&tg28tsootkta t , rendszeres gyakoc
pedi g hatS8Sapnabtgandasa§§gdbss8§ga ®s mi nRs®ge.

m 2019 m 2019.
. SNB3al . SNB 33
TAGL ttyez2]
MHAHA. SN m 2020.
A FTAG1 .SNB3a
ttyez]
2019Dobronyi 2019.
TAG] Dobronyi
ttyez2]
m 2020Dobronyi m 2020.
TAG Dobronyi
ttyez2]

8. 8MBreaeg®z8eagydiok knhe§Freymd®nyysant 81 vy
Forrs&g:8t kutat 8§s

Az 8br8&n j .- 1 8that-, hogy sz8zal ®kban v§&glto:
Az eg®sz oszt8ly 8tlagsz8m2t8§sa adta a sz8z
eredm®nyek fejl Rd®si mu tmeetl | j®@Ktl emdédgfni) gy &l.] ¢oks
tanul-08mpe,l 2 jobban tel jnaggd2otbetotneggk, kv asll-¢édnggy a
jobban futott.

A nemek k°zotti k¢l °nbs®gek csek®l yek, de

i ngafut 8sban acsdkedsl Q s at k@ Yyenlkolse®g a f i ¥k | a\y
ugr 8sban, a fel ¢l ®sben a k®t nem k°z©°tti k ¢ |
val amennyi ®| et kor-608cotismeghal adhatja az 50

2feladathel ybRI t 8volugr8s (cm) eredm®nye

A kut dtadisuntks zt vevR6gypysrzeRBékespkatz, 5sorol hat
serdTI R kor %akhoz. A biol - -giali t ®nyez Rk, aim

foglalt el most jelentRsebb t®nyezR hett. /
testswly nagyear 8§ nAy Yt ens®t vaer kSendy @tskeredmieyezy $dgy o z 8§ s a
megvsg8§ltoznak a mozg8s biomechanikai felt ®te
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eltol  -dik a gyermek | 8that- ®s m®rlkes®geky¢l
saj 8t os Bzs8kgta a fejl RA®sb. vébtzrbg8hyoseBg8kat

Cltala§tkagn °nb°zR ugr &8s nemek, mint a t8volug
neh®zs®geket okoztak a gyerekeknek, de a kec
az ugr 8scamk RseRigleR gyakor|l 8s eset®n fejl Rdik

o ® 2019
sHAMdp. SNB 3 .SNB3al

FAG] thyezq
BEHAHAN. SNB 3
TAG

m 2020
.SNB3al
HAM@P520NER

ttyez2]
2019 Dobronyi
ttyez2]

EHAHN520NER m 2020 Dobrony
ttyez2]

9. 8§IBrea e gs zagybzbir o®@sy in f i Yk, 568 nydat &1 ed m®ny
Forrs&g:8t kutat §s

Annak el l en®r e, hogy a hel ybRI ugr 8s nem eg
neki. Nem is maradt elza er ed m®n y ! bPgy a | 8nyok, mi nt 3
8tl agsz8&m2t8&sb-1 vett sz8zal ®kos kimutat §s e
102030cmese j | Rdi®s el tudtak ®rni

3. feladathanyattf ekRv®sbREI ®s eredm®nye (30mp al
nagydobr onyi. ioskedl|88 k §8h an

Sk an agy ,gaondoldj 8§ k el ektrotechni kai eszk?:
k®nyszer 2t valamintgy el eek &kkoet emel ked ®s ®v e | CS°KkKk:e
hajlamaami®p pen erre & elkdanr aejfolrim m8BR ok ki al akul
(Meinel , 1977) ezt a fejl RA®s i peri -dust Ak
k®pess®gek ®s k®szs®gek 8S8trendezRd®se, amely
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m 2019 m 2019

. SNBIal ¢ . SNB3al
FAG ttyez2]

m 2020 m 2020

. SNBIaT ¢ . SNB3al
FAG ttyeéez2]

m 2019 m 2019 Dobronyi
520Ny eée] ttyez2]

m 2020 m 2020 Dobronyi
520Ny e] ttyez2]

10. SBheraegs zagybzbir o®sy in f i Yk, 5-6.8:nzhatkl yer ed m®n

Forrs&g:8t kutat 8§s

Gyakorl ati t apas ktoanlsd taa ih ttadnmauplj -8kn hno8zszt§ 81 | § s
nagyon pozit2v volt. Az erad ®h@®rzgenk ti8s enitndlei
kivglilfej | Rd®AEr egy@ni teljes2tm®ny fel ¢l m¥alta
adat ai i's rendk?2vygl magasak el glaRkst tYO®hpeazt e

(t8bl 8zat a mell ®kl et ben) . Az egy ®molel k ®s
fejl Rd®st mutatt ak.

A beregsz8szi 6®s magkedem®myiei nek el emz ®s e
l.Feladat-4 x 9 m i ngafut8s ( mp)

A kor 8bbi el emz ®s n®l eml 2tettem, hogy a t es
bi omechani kai §et d ®t Bkei biobketgeaia t ®nyezRi
kor 8bbi teljes2tm®nyekre.
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mHAmMgp . S
FTAG] mHAMgp .S
ttyezq
m 2020 N
. SNB3IA WHAHA .S
ttyeéez2]

m 2019 DObronyi = 2019 DObronyi
TAQ1 ttyez]
m 2020 Dobronyi m 2020 Dobronyi
TAG1 ttyeéez1

11. SBheraeg®za@dpbronyi fi %k ,6-71 8ashank 8y ed m®n
Forrs&g:8t kutat 8§8s

Az cgyess®gi (4x9m) fut 8sban, maatkozia dyant f el d o
szembet TNR eredm®ny. A | 8nyok ®s a fnwt ¥k 1 s
produk&teS8kar8&8nyok v8ltoz8sa - -ri 8si vol t . ‘

viszony?2tva teljesen m8s alkat tanul -kat ta

2. feladat hel y b RI t8volugr¥ss{emt) arggm®epeg§gi e

hel ybRI ugr 8snég8l , a tanul-2kcmdasaia ffejl Rd®@s
egy®ni kivsgl: - e®edB®nygek k°aRolti 1@, MNh°sEmI®H |
nagydobronyi |l 8nyokn§l (t8bl 8zat a mel | ®kI et
m 2019
. SNBIait m2019
TAG] SNB3Ia
IZOgOA A ttyeéz2]
. SNB3alt = 2020
, . SNB3Ia
= 2019 Dobronyi N
FAG ftyez]
m 2019
m 2020 Dobronyi Dobronyi
TAQG] ttyez2]

12. SBherae g®za@w@bzbir onyi fi Yk, 6-T8aypk8key 8da®n

Forrs&ag:8t kutat 8§s
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3.feladath anyattfekv®sbRI t°rzsemel ®s eredm®nye

Az -e8rIR - k®pess@g f8djtlad §nto®se skola felsR tag
feladata a t°bbi k ® pheesrmsh®igéetka ufkerj8lne stzd sRtsree vneel |
mi nden ®vfolyamon el R2rja a rendszeres felm
Ukrajn8bantaltlkaslitmazel ®si versenyprogr am, | e
(cstetsS HEs | HEAEBRBME®NY)S @geetkls Otzalgift jOWAd2 & art al ma z z
8-k ®Bpess®gi gyakorl atot.

& m 2019
rer oM TenNBaald
ftyez21
mHAHA . SNJ m2020 -
FTAQG] . SNx3al i
ttyeazi
2019 Dobronyi 2019 Dobronyi
FAGL ttyez1

m 2020 Dobronyi m 2020 Dobronyi

TAGI

13 §bBear. egs zagywbzbir o&nsy in f i %k, 678§ nyisada t &1 e d m®n y
Forrs&g:8t kutat §s

Az adatfeldolgoz8s sor8n a 6 ®s 7. o0szt8lyos

is j o1 il lusztr8lja. aAth8nyokn Plozdmbit%os & @tr e d s
fejl Rd®s ;3% fAzutkeng8yl®@rs22 t m®ny a beregsz8szi | 8
a mell ®kIl et ben)

A beregsz8szi ®s (5&., 67 a g Y d3at bl rSadgyeyri e d na®nuyl e-ikn e

°sszehasonl 2t 8s a

A kutat8sunkban k®t 8l tal 8nos i sko(l2a9 ffeil % ,Rse
26 |1 8ny) tanul -ja ®s a 6ndgy4q okd reanmeyl i€ jnialsRk oal za 2
8tl ageredm®nyek °sszehasonlgltigsiEbmers a®@qn@medo
(t°rzsemel ®s) eredm®nye, ahol k or uldmaradvane g h a z
a beregsz8AzFal ®oyiokt1999) 8ltal meghat8rozo
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gyer mekkor, bizony2tja, hogy a peri-dus v®g®
be az i zomerR tekintet ®ben.

4, t §bA Szeate.gauz&gydob®enyi t aanek® sk zEtHasapenrl €dr

”n 4x9 m ingaHelybRI t|Hanyattfe
w (mp) (cm) t°rzsemel
N (30mp alatt)
» Os ztiNem 5519 T2020 2019 | 2020 2019 | 2020
3 febr|februf§febr|/februlfebr|febru
o |96 (T Yalioa 1240 1342 |139462 | 185 |205%
) 0szt I §n y
m 12,4 12,0+0,4 1224 | 134,442 |17,3 19,8425
6-7. fiYa 111 10,7+0,4 158,7 | 161,424 | 20,8 238+3,0
0szt
| 8nyl127 12,440,3 1300 |133,28,2 | 17,5 20,2427
Ct | a| N55
(2926) | 1225 |11,8%0,38 | 1383 |1422+39 | 16,8 18,6+1,8
5-6. fiY 118 11,80 131,7 |133¥,7 |210 23,2422
0szt
%’ | 8nyl123 12,0+0,3 127,2 |12824 |21.1 21,8407
5 6-7. fiv |91 12,7-3.6 158 16042 24.0 27+3.0
© 0szt
§ '8Nyl 100 |12617 132.7 %45"”12’ 174 |20.843.4
=z -
Ctla _NE§1(15 11,02 |12,0-1.18 |137,4 |141,6:¢4.2 | 207 23,42.5

150
140
130
= 2019 2020 ®2019
m 2020 120 - 2019 w2020
\ "
PN
@5’0 *\(?’
() KN
N Q
«©
QO

1. feladat §dk@gmei edmPAYeBdat§ ( Mfpg eHed Mi®FM ol ugr 8s (¢ m)
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3.f el adat §t Hagyat ¢ed m®nw®PebRI t°rzsemel ®s (30mp

14. BE®t a®sszehasonl 2t 8sa feladatok

Forrs&g:8t kutat 8§s

A gyorsass8gi erR k®pess®get, ami a hel-ybRI L
elvol tak jobbak aei leh &z Rv.i®sA onemygetthmo®my ny i het
i's hasowbk: fel?2RERstaz®retr Rk edlj.es fejl RdA®s a t ¢
®r ®s ®nek RKR° aaygrwyheotbR.onyi het edi B d®mflustn8ysobka n® s
Vi sszaes®st mut att elajke s AMi @g@mérrd ted ,adagyes ese

testi (motoros) k ®p e s s.GAze ko s zuetfaolg:l at ej ItRBD®@s
mot oros fejl Rd®s | el l egzeatids | pdreit:- dnuesgafiitg y ed
adatai b- | | 8t szi k, hogy a k¢l ohbbkm@e®sakigRl T
igazolt. Mi ndez azt jelenti, hogy a k¢l °nbs(

hat - t®nyezRk hozz8k | ®tre.
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¥SSZEFOGLALCS

A diplomamunk8m t®m8j) 8t Almaemuds zveRrvees, taensetl eydn
szervezetre,a t estedz®s fogal m§t a rendszeres isk
azonos?2tani, mi v el az 8l tal 8nos Il skol a al s

testnevel ®s-ra al3l egqvadskagymasméb sze&6rvezet ®n

sokolla | ¥4 fejl eszt ®s ®r e. A rendszeres testne\
szervrendszerek eg®szs®ges mTkod®s ®t a vV §
rendel |l eness®gek megel Rz®s ®t .

A diplomamunk8m gempirkuswi atig8Ir ®6 g kR n KBg epz8t a l
oktat 8si i nt ®®zm®nyben 8l tal 8nods8r bmk adleSsza kpkr a
al kal maztunk a fkiugtyaet|8esnubnek vs®wre8 n a z ukr 8n t
k°vetel mdnyrendszer ® a nor meaet2®wn .t el jes?2tRkKk®

Kut at 8 s wanvolt, oyl bpnautassuk 813 ®v e s  teagn®uslz-sk®ge s ®t e st |

rendszeresiskolai t est ed z ®s , t esAtizneelks Rs f alat ®858F az ®s ¢
i Nnm®ryekkel k a pMesgo8 lalt aops2atnh avtojl utk , hogy mindk®
nebul -inak eg®szs®ges fizikai fejleszt ®s ®t G
megszerettetMsm8 Radiekk ®biepot ®zi s¢nk a testi

fejl Rd®s @red ®Wsme yfoil d k¢l °nb°zR ®l et korokban.
§tl agok kozotti k¢l °nbs ®gek al apj 8n a gyer
Fejl etts®g¢k megfelel R al apat Atzeriemtkiav irhd8tgd r
81l1®ves kor a eggstiigehejilnRe®xz 2v szakasza, ah
tapaszt &l htagl-jaks 2t m®nyek ®l et korf ¢ggR Vv8Ilto

fiatal abbt - | az i dRsveabgby i kso raozs ZRd3 Sl & JyoirbleeBert| YRerbeah
k®pesek 8tlag k°r¢gli teljes2tm®nyr e.
A nemek Kk©°z©otti k¢l °nbs®g alfs:- osasgg8kgpabnl t

gyakorlatokv ® gr eh aj t 8 s § baa nf ia%kt ejl efteaSria®mibirRigedt®tiz i sei n
amit a kuvt8zto8lst uemlkRt tt el j es m®r t ®kben bei gaz
el emz®s®t v®grehajtottuk
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1. 8Braanul - kK ..meg.05S5.21.8.5.8 e 59

2. 8lb8nay.ok, fi YA, eBedom®n Wiy BZ 26%22.)8..68 (2020)
3. 8lbSnay.ok. fi YA, eBedw®n BgA,iy B 200s1z%)8,..68 (2020)
4. 8lb8nay.ok, fi Yka,ebedmom®ryagby2 02801.8)..6582020)
5. 8Lb8rnay.o k , fi1/44a,erbedm®ruja@iby3 02021.8).96 42020)
6. 8lb8nay.ok, fi Y%a,ebedom®zypgby3 0201.8.)..%7 42020)
7. 8bSnayok, fiVYia,ebedwm®ryp&by3 02801..8.)..68 42020)
8. 8Beresz8szi ®s nagydobr oméy.i os Z24ks.l.gP8anny ok er
9. 8§Brea.egsz8szi ®s nagydobb®®.nyos £4.84dky0bd B ny ok
10. §SBeraegsz8szi ®s nagydob560 noysiz tiSil¥ktianl 8ny ok
11. 8Bheraegsz8szi ®s nagydob67onyois zfiti.84d2b ain§ ny o k
12. §8Beraegsz8&8szi ®s nagydob67onoysiz tf8il k@b alng§ ny ok
13. §8PBeraegsz8&8szi ®s nagydob6dnyos £41.8kgbdmEnyok
14. EBE®B®ta®°sdzZelBaxaorn el.adat.ok..s.z.er.i.nt..ib

TCBLCZATOK JEGYZEKE

1t 8bl.8zAazt emberi fejl Rd®s ®I| et.s.z.ak.asd8ai (per.i
2.t 8bh¥aagmdf.ogl al - t8bl 8§zat az okt.at.$s fel ¢l v
3.t8bA8S8ranul - k megoszl §s.a..i.s.kol.a..®s5nemek sz
4.t 8bl dzdbteregsz8szi ®s a nagydobronyi tanul



Beregsz8szi 4. sz8m¥% Kossuth Lajos K°z®pi sk:

|l 8nyok ®s fi ¥k eredm®nyei

S.sz. Tanul 4x9 m in

[{en)

Hel ybRI t Hanyattfe

t °r zseme
(mp) (cm)
(30mp alatt)

2019 2020 2019 2020 2019 2020

febr|i febr|{febri febr | febri(febr]

L8nyok eredm®nyei 2. oszt8ly (2

1. Niki 14,1 13,940,2 120 121+ 17 18+1
2. J 8§z mi 12,8 12,040,8 120 122+2 18 2345
3. Dorina 13,9 13,040,9 110 112+ 23 230
4. Liza 17,3 17,040,9 96 10549 15 18+3

Ctlagsz§g| 145 13,9409 | 1115 | 115435 | 18,25 |20,542,25

Fi “k eredm®nyei 2. (@620t 8ly (201

1. Szt §s 12,7 12.040,7 162 163+1 18 2042
2. Viktor 12,5 12,80,3 110 11545 18 2143
3. l stvy§ 123 11,840,5 120 1200 24 25+1
4. Levente 12,7 12,040,7 123 1230 16 18+2
5. Kiril 13,8 13,040,8 170 1700 24 25+1
6. Kriszj] 158 15,0+40,8 110 112+ 12 1543
7. Martin 12,5 11,840,7 123 125+ 14 15+1
8. Ri chs§ 11,3 11,040,3 123 127+ 23 24+1
9. Mi h 8| 11,9 11,540,4 130 131+ 19 20+1
10. Ckos 11,7 11,640,1 123 1230 17 19+2
11. S8§ndo 141 14,040,1 110 1100 19 20+1
12. Ricsi 12,9 12,640,3 123 12845 17 19+2
13. Misi 13,3 13,0+40,3 97 100+3 17 2043

Ctlagszs 12,8 12,540,3 124,9 |126,64,7 18,3 20,1+41,8




Beregsz8szi 4. sz8m% Kossuth Lajos K°z®pi skc
|l 8nyok ®s fi ¥k eredm®nyei
S.SZ. Tanul 4x9mi ngaf u Hel ybRI t Hanyattfe
t°rzsemeg
(mp) (cm)
(30mp alatt)
2019 2020 2019 2020 2019 2020
febr|febrifebr{febr|{febr|febr
L8nyok eredm®nyei 2. oszt8ly (2
1. Vanes 14, 4 124+2,1 145 146-1 17 17-0
2. Li a 14, 5 13,1134 130 1300 18 17-1
3. Petr 16, 1 14,9+.,8 90 100+10 13 12-1
4, Mi r an 17, 9 157v,2 140 142+2 15 11-4
5. Cinti 18, 9139450 85 9045 12 9-3
6. Evel.i 21, ¢ 20,0+,6 130 132+2 14 15+1
7. Emi | i 17, 3 16,740,6 110 115+ 12 12-0
8. 1 di b 17, § 13,9139 165 1650 15 150
9. Kar ol 14, § 14,240,6 105 115+0 15 14-1
10. Eszte¢e 15, 9 149+,0 125 127+2 13 130
11. Ol 2 vi 17, 71 1534 140 14343 10 100
12. |l nez 19, 9 18,9#,0 145 1450 12 13+1
13. J 8z mi 16, § 13,629 120 1200 16 160
14. Vivern 20, % 18,5%,0 115 12045 18 19+1
15. Szofi 15, § 15.0490,8 123 126+3 15 132
Ctl agszs§ 17,3 15,4+,9 1245 | 127,78,2 14,3 13,70,6
Fi “ak er edm®nyei 2. oszts8ly (201
1. G8bon 15, 4 140+H,4 110 112+2 10 1545
2. Mi k| 17, 1 16,940,2 125 13045 10 2045
3. Marci 16, ¢ 17,0#0,4 114 116+2 13 15+2
4. Eri k 20, 5 17,6829 150 152+2 9 12+3
5. Bence 19, 4 1940 80 83+3 14 11-3
6. S8§nddg 14, § 14,340,2 90 90-0 17 18+1




7. Boton 16, 4 16,240,2 100 102+2 14 1743
8. Andr § 22, 92045 150 1500 14 16+2
9. Mi | 81 13, § 13,24,6 110 112+ 19 20+1
10. Ri chs§ 14, 91 12,6%2,1 115 11782 13 15+2
11. Andr § 14, 3 1149 130 13545 15 17+2
Ctl a gsz8§ 16,8 15,74,1 115,8 118+2,2 13,4 16+2,6
Beregsz8szi 4Lapagmk’° K@epsskbla 3. A oszt§gly

|l 8nyok ®s fi %k eredm®nyei
S.SZ. Tanul 4x9 m ingdg Hel ybRI t Hanyattfe
t°rzsemeg
(mp) (cm)
(30mp alatt)
2019 2020 2019 2020 2019 2020
febr|ifebrifebr|febr{febr|{febr
L8nyok eredm®nye. 3. A osztsg8ly (2
1. Kitti 14,1 15,00,9 130 1300 14 1743
2. Anna 15,8 16,040,2 125 13045 12 14+2
3. No ®mi 15,4 15,140,3 115 116+1 13 15+2
4. Lejla 15,2 15,80,6 150 152+ 16 20+
5. Denissza 16,7 16,040,7 80 83+3 13 15+2
6. Helga 15,9 15,040,9 90 90-0 11 13+2
7. Petra 13,8 13,040,8 100 10242 13 130
8. Julcsi 13,1 13,040,1 150 1500 14 17+3
9. L2di4q 14,9 14,240,7 110 112+ 12 14+2
10. Vivien 15,6 15,540,1 115 11742 7 10+3
11. Szofia 12,6 12,040,6 130 13545 13 15+2
Ctlagsz§ 14,8 14,640,2 117,7 | 119,72,0 12,5 14,8+2,3
Fi “uk eredm®nyei 3. o0oszt8ly (201
1. Rosztyik 14,2 14,040,2 145 146+1 19 20+1
2. Hunor 11,3 11,040,3 130 1300 12 1543
3. Mi | 8§ 16,2 16,040,2 90 100+10 15 17+2
4, Cdgm 13,8 | 13,54,3 140 142+ 21 21-0

(



5 Krisz] 11,2 11,040,2 170 1700 21 2342
6 M8 r Kk 13,7 13,540,2 130 132+2 16 18+2
7. Mi |l 8§8n 144 14,040,4 110 11545 23 25+2
8 Andr 8§ 11,6 11,040,6 165 1650 12 18+6
9 Patrik 15,0 14,940,1 105 115+10 13 17+
10. S8§mue 13,5 13,240,3 125 127+2 13 16+3
11. M8 r k 16,9 16,540,4 140 14343 13 15
12. Attila 13,2 13,0+40,2 145 1450 19 2142
13. Vova 11,9 11,640,6 120 1200 16 18+2
14. Maxim 15,8 15,540,3 115 12045 10 12+2
Ctlagszs 13,8 13,540,3 130,7 | 133,5+,8 15,9 18,3+,4

Beregsz8szi 4. sz8m¥% Kossuth Lajos K°z®pi sk

|l 8nyok ®s fi ¥k eredm®nyei

S.sz. Tanul 4x9 m ing Hel ybRI t§ Hanyattfe

t °r zseme
(mp) (cm)
(30mp alatt)

2019 2020 2019 2020 2019 2020

febru febru febru febry febryfebr

LS8nyok eredm®nyei 3.BosztS8ly (201
1. Dominika 12,0 11,740,3 150 152+ 17 17-0
2. Vanessza 15,3 15,040,3 120 122+ 17 18+1
3. Anita 20,3 20,040,3 125 127+ 18 16+2
4. Petra 17,3 17,140,2 125 1250 14 15+1
5. Dorina 17,0 16,840,2 105 107+2 17 17-0
6. Regina 17,5 17,040,5 110 1100 20 20-0
7. J 8z mi 16,3 16,040,3 112 115+3 18 19+1
8. Dominika 15,3 15,040,3 145 146+1 18 19+1
9. Vi kt - 13,2 13,040,2 139 14546 20 22+2




Ctlagsz8| 449 157403 | 1256 | 127,6®0| 17,6 |18145
Fi “k eredm®nyei 3. o0oszt8ly (2019
1. Mi | §n 14,5 15,00,5 135 13045 15 133
2. D8vi d 11,5 11,040,5 160 1582 19 20+1
3. Ger g R 18,4 18,040,4 145 1402 14 15+1
4. D8vi d 11,4 10,940,5 160 161+ 19 21+2
5. Kri sz 13,4 13,040,4 130 13343 19 20+1
6. S8ndo 12,1 12,040,1 150 1500 23 24+1
7. Martin 15,2 15,040,2 135 138+3 14 16+2
8. Noel 14,4 14,040,4 143 145+2 17 18+1
9. Roland 19,2 19,040,2 128 135+7 20 200
10. Denisz 14,4 14,240,2 152 1502 16 18+2
Ctl agszs 14,45 14,2140,24 143,8 14440,2 17,6 18,540,9
Beregsz8szi 4. sz8&8m¥% Kossuth Lajos K°z®pi sk
| 8nyok ®s fi %k eredm®nyei
Ssz., Tanul 4x9 m ing Hel ybRI t 8§ Hanyattf ek
t°rzseme
(mp) (cm)
(30mp alatt)
2019 2020 2019 2020 2019 2020
febry febry febry febry februd febru
L8nyok eredm®nyei 5. oszt8ly (20
1. J8zm 13,1 12,940,2 115 1150 15 20+5
2. Emese 12,3 12,040,3 136 137+ 16 17+
3. Blanka 11,6 11,040,6 135 14045 17 18+1
4. R®k a 13,5 13,240,3 130 131+ 18 20+2
5. Fruzsina 11,5 11,040,5 121 123+ 16 18+2
6. Orsolya 12,3 12,040,3 125 129#4 15 2348
7. Petra 12,6 12,840,2 125 13045 11 13+2
8. | Alexandra 13,1 13+0,1 153 155+ 19 20+1
9. |[Annam 11,6 1140,6 131 133+ 15 17+2




10. | Eszter 12,8 12,040,8 122 150428 21 24+3
11. | Dorina 11,4 11,140,3 137 12512 19 20+
12. | Anna 11,6 11,040,6 137 14043 25 26+1
13. Petra 13,8 13,040,8 125 140415 19 22+3
Ctl agsz 12,4 1240,4 122,4 134,442 17,3 19,842,3
Fi “k eredm®nyei 5. o0oszt8ly (2019
1. Csaba 11,3 11,040,3 165 15015 19 22+3
2. | Roland 11,5 11,80,3 145 15045 21 23+2
3. Cdsgml 122 11,740,5 132 13846 18 20+2
4. Tibor 11,6 12,00,4 130 13545 14 15+1
5. L§sz 13,4 13,340,1 145 148+3 18 21+3
6. M§r k| 125 12,50 115 12045 19 25+6
7. Attila 14,1 14,040,1 125 13045 17 20+3
8. | S&nd 13,2 13,50,3 142 140-2 19 190
9. P®t e[ 11,5 11,90,4 147 15043 14 15+1
10. | Kri s 11,7 11,90,2 147 15548 18 20+2
11. | Maxim 12,7 12,240,5 122 133+11 25 23
12. M&r k| 125 12,140,4 120 150430 19 2142
13. | Mi | g 12,2 12,040,2 121 128+7 19 23+4
14. | Viktor 14,5 14,040,5 123 125+2 19 20+1
Ctlagsz 12,4 12,40 134,2 | 139,442 18,5 20,542

Nagydobronyi Reform8tus L2ceum 5. osztg8ly (

eredm®nyei

6. t 8bl §zat

ssz.] Tanul 4x9 m ing HelybRI t Hanyattf ek

t°rzseme
(mp) (cm)
(30mp alatt)




2019 2020 2019 2020 2019 2020
febryfebr|{febr| febru febry februy
L8nyok eredm®nyei 5. oszt8ly (2
1 Annam 11,6 11,60 150 1500 25 21-4
2 Bogl 8 13,3 12,341 110 108-2 20 21+1
3 Jonat 10,5 10,80,3 150 150-0 27 27-0
4 J Yal i 12,5 11,740,8 130 127713 23 24+1
5 Rebeka 13,5 13,240,3 120 120-0 25 196
6. Bogl 8 11,5 12,30,8 120 109-11 23 24+1
7 Lili 13,5 11,7+.,8 80 105 £5 10 1545
8 D-ra 12,2 12,040,2 135 130-5 16 23+7
9 Sztella 12,4 12,40 150 155 15 21 23+2
Ctlagsz 12,3 12+0,3 127,2 128,24 21,1 21,840,7
Fi “k eredm®nyei 5. o0oszt8ly (201
1 | st v 12,9 11,8+1,1 150 155 15 18 21+3
2 Ckos 12,8 12,240,6 115 120 +5 25 24-1
3. P®t e 10,6 10,540,1 142 1375 25 250
4 Cdg§gm| 11,2 12,060,8| 120 120-0 16 23+7
Ctlagsz 11,8 11,80 | 131,7 | 133+,3 21,0 23,2422
Beregsz8szi 4. sz8m¥ Kossuth Lajos K°z®pi sk

|l 8nyok ®s fi %k eredm®nyei

ssz| Tanu 4x9 m ing| Hel ybRI t Hanyattf ek

t%r zseme
(mp) (cm)
(30mp alatt)

2019 2020 2019 2020 2019 2020

febrd februfebr febru febryg febr




L8nyok eredm®nyei 6. oszt8ly (20
1. Szil 13, 5 13,24,3 130 13343 17 18+1
2. Vi k't 13, 1] 12,94,2 127 127-0 15 19+
3. Eni |k 13, 0 13,30,3 135 136+ 16 17+
4. Evel 11, 8 11,7#0,1 140 142+ 18 21+3
5. Vi vi 13, 1 13,10 128 130+ 17 19+2
6. Bogl 11, 9] 11,5404 170 1700 18 21+3
7. No ®n 13, 3] 13,04#,3 115 12045 18 20+2
8. Di an 12, 4] 12,0#0,4 95 110#15 18 21+3
9. Kar o 13, 4 13,40 130 13545 15 19+
10. No ®m 11, 8 11,04#0.,8 138 140+2 17 19+2
11. Ani k 13, 3] 13,04#,3 914 98+ 14 16+2
12. | Bar b 12, 0 12,00 140 142+2 25 27+2
13. Cint 12, 3 12,0#,3 142 145+3 21 23+2
14. J8zm 12, 20 12,04,2 145 148+3 20 22+2
15.| Bar b 14, 0 13,84,2 95 10045 13 1643
16. [ Do mi n 12, 4 12,0#0,4 143 145+2 18 2345
Ctl agsz 12,7 12,440,3 130 133,243,2 17,5 20,2+12,7
Fi uk eredm®nyei 6. o0szts8ly (201
1. J8n 12, 1 12,0#,1 150 15646 17 21+
2. Deni 10, 6/ 10.0#,6 160 162+2 19 20+1
3. Andr 10, 1] 10,04,1 210 211+ 24 26+2
4. M§ t 11, 3] 10,54.,8 170 17545 20 200
5. At t i 10, 4/ 10,340,1 166 1660 28 30+2
6. Ri ch 10, 9 10,04#,9 145 1450 24 28+
7. Rudo 12, 5 12,0#0,5 135 138+3 17 20+3
8. | sty 11, 8 11,04#0,8 125 1250 19 23+
9. Rol a 11, 8 11,04#0,8 170 17545 19 21+2
10. DS8vi 10, 8 10,54,3 159 160+1 18 180
11. | stv 10, 8 10,64,2 139 140+ 21 21-0
12. Al ex 11, 2/ 11,04,2 176 180+ 24 2943
Ctlagsz 111 10,694,41 | 158,75 | 161,08®,33 20,8 23,813




Nagydobronyi Ref orm8tus L2ceum 6. o0szt§8ly
eredm®nyei
S.SZ. Tanul 4x9 m ing¢g HelybRI t§ Hanyattfe
t °r zsemeg
(mp) (cm)
(30mp alatt)
2019 2020 2019 2020 2019 2020
febr|febr|febr| febryfebr|febr
L8nyok eredm®nyei 6. oszt§8ly (2¢
1. Anna 11,4 12,20,8 110 135+25 10 1949
2. Em2 1| i 9,8 10,40,6 160 180+20 23 26+3
3. J Yal i 11,1 13,92.,8 135 13045 19 20+1
4, S8r a 9,9 12,425 132 160+32 17 152
5. J 8z mi 11,7 13,316 132 1257 15 25+10
6. Be§ta 11,6 13,41.8 120 135415 22 24+2
1. Vi kt - 11,1 13,22,1 140 153 #13 16 17+1
Ctl agszs§ 10,9 12,61,7 132,7 | 145,442,7 17,4 20,8+3,4
Fi uk eredm®nyei 6. o0szts8ly (201
1. S8ndo 9,1 12,79,1 158 160 ©2 24 2743
Ctlagsz§ 9,1 12,79,1 158 160+2 24 27+3
A beregsz8szi ®snagydobronyi tanul -k 8tl ag
9.t 8bl §zat
4x9 m in{ Hel ybRI t Hanyattf e
" t °r zseme
) Os zt | Nem (mp) (cm)
; (30mp alatt)
- 2019 2020 2019 2020 2019 2020
g febr|febr|febr| februy¢febr|febr




2A3A | fi % 128 |1254%,3| 1249 | 126,64,7| 183 | 20,1+4,8
0szt|[ | gn 20,542,2
145 | 13949,6| 1115 | 1154835 | 18,25 .
N 2B3B.| fi { 16,8 |157+#,1| 1158 | 118+38 13,4 16+3,4
- oszt| | &§n 173 |[154#,9| 1245 | 127,782 143 | 13,706
~ 3A4A | fi Y4 138 |[1354#,3| 130,7 | 133,58,2| 159 | 18,314
) oszt| | &§n 148 |[1464%,2| 1177 | 119,7® 125 | 14,8+2,3
f 3B4B. | f i} 14,214,
o 14,45 143,8 | 144+.,8 17,6 | 18,540,9
M 0s zt 28
| §n 16,0 | 15,749,3| 1256 | 127,6® 17,6 | 18,140,5
Ct | a N92 - - - - - -
5-6. fiy 124 12,40 134,2 | 139,462 | 185 20,5+
oszt| | &§n 124 12+0,4 | 122,4 | 134,442 | 17,3 | 19,825
6-7. fiy 11,1 |10,7490,4| 158,7 | 161,14 | 20,8 | 23,088
oszt| |l §n 127 |1244#,3| 130 | 133282 175 | 20,2%,7
Ctl a N55 | 14,08 13,5 128,3 1316 16,8 18,6
5-6. fiy 11,8 11,80 131,7 | 133+,7 21 23,2422
> oszt| |l &§n 123 12+40,3 | 127,2 | 128,24 21,1 | 21,840,7
= 6-7. fiy 91 12,7-3,6 158 160+2 24 27+3
'§, oszt| | &n 145,442,
§ 10,9 | 12,61,7 | 1327 : 17,4 | 20,8434
Ct |l a N21 | 11,02 12,2 137.4 141.6 20,8 23,2




