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Kutatasi teriiletek és modszerek

Ahhoz, hogy a testnevelés személyiségfejleszté hatasarol, a teljesitmény GsszetevOinek valtozasairdl, az egyes
faktorok kozotti osszefiiggésekrél és az alkalmazott pedagogiai eljarasok hatékonysagarol objektiv modszerekkel
meggy6zddhessiink, sziikség van:

- amegval6sitando feladatok és elérendd célok meghatarozasara és

- akutatasi teriiletek kivalasztasara.

1. Megvalésitando feladatok és elérendé célok

A Magyar Koztarsasag Alkotmanya meghatdrozza a gyermekek, a sziilok és a kozoktatasban foglalkoztatottak
jogait és kotelességeit. A korszert tudast biztositd kozoktatasi rendszer megszervezése, iranyitasa ¢s miikodtetése
céljabol az Orszaggytilés kdzoktatasrol szolo torvényt alkot. (A jelenleg érvényben levo térvény a MK 1993. au-
gusztus 3. 7. szamaban jelent meg: ,,1993. évi LXXIX. torvény - a kozoktatasrol" cimen.)

A nevelés és oktatas kotelezo tartalmat és kdvetelményeit -a szakképzés kovetelményeit- a Térvényben meghata-
rozottakkal 6sszhangban a Nemzeti alaptanterv (NAT) hatarozza meg. A NAT Tantervi alapelvekbdl és Tantervi
kovetelményekbdl all. A Tantervi alapelveket a Kormany, a Tantervi kovetelményeket a miivelodési és kdzokta-
tasi miniszter adja ki.

A Tantervi alapelvekkel és a Tantervi kdvetelményekkel 6sszhangban az egyes iskolatipusokra kerettantervek ké-
sziilnek. A kerettanterveket az Orszagos Koznevelési Tanacs javaslatara a miivelddési és kozoktatasi miniszter
adja ki.

A kerettantervek tartalmazzak:

a) azegyes évfolyamok ajanlott tantargyait és tananyagtartalmat, illetve ezek valtozatait;

b) az ajanlott 6raszamokat, illetve ezek valtozatait;

€) azokat a kovetelményeket, amelyeket az adott iskolatipus utolso évfolyamanak befejezéséig el kell sajatitani;
d) az atjarhatosag biztositékait.

Az iskolak nevel6 és oktaté munkajukat a kerettantervekre épiild helyi tantervek alapjan végzik.

(Amennyiben a kerettanterv alapjan biztosithato a feladatok teljesitése, nem sziikséges kiilon helyi tantervet ké-
sziteni.)

A megvalodsitandd feladatokat és az elérendd célokat a keret, illetve a helyi tantervekben olyan pontos kritériu-
mokkal kell megfogalmazni, amelyek alapjan megbizhat6 képet kapunk a pedagogiai tevékenység hatékonysa-
gar6l. A NAT-ban megfogalmazott altalanos feladatokat és célokat konkretizalni kell, azaz végrehajthato felada-
tokra és egzakt modon értékelhetd célokra kell lebontani.

Nem elégedhetiink meg példaul: olyan feladat meghatarozassal, hogy sokoldaluan fejlessziik a tanulok képessé-
geit, vagy olyan célmeghatarozassal, hogy a tanuldk jatékmiiveltsége emelkedjék az el6z6 évinél magasabb szint-
re. Az ilyen, tilzottan altalanos feladat- és célmeghatarozasok nem teszik feliSmerhetdvé azokat a konkrét ismér-
veket és tulajdonsagokat, amelyek alapjan az oktat6-nevel6 munka szinvonala (eredményessége vagy eredmény-
telensége) kimutathatova valik.

A testnevelés cél- és feladatrendszerét, a célok és feladatok konkrétta tételét a kovetkezd tantervi részlet bemuta-
tasaval kivanjuk szemléletesebbé tenni:

Testnevelés Alternativ Kerettanterv a Kozoktatasi Intézmények 7-10. évfolyama szamara

Késziilt: az MKM megbizasabdl 1994-ben.

Készitette: Dr. Gyetvai Gydrgy és Domokos Mihaly

A tanterv bevezetd része tartalmazza a helyi koriilményeknek megfeleld, konkretizalasra varo célok és feladatok
altalanos megfogalmazasat.
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1.1. A testnevelés célja és feladata

A testnevelés az egyetemes emberi kultira szerves részeként az egyén ¢és a tarsadalom szempontjabol egyarant
igen fontos, sajatos miiveltségtartalom hordozdja. Célja és feladata, hogy a tarsadalom igényeinek megfelelden,
az életkori sajatossdgokat figyelembe véve specialis eszkozrendszerével, elsésorban jatékokkal és versenyekkel
alapozza meg a tanulok cselekvésbiztonsdgit, és teremtse meg a testneveléshez, a sporttevékenységhez és a fi-
zikai munkdhoz valé pozitiv viszonyulds értelmi, érzelmi és pszicho-motoros alapjait. A természetes mozgas-
igény kielégitésén tul segitse el6 a sportmozgasok iranti érdeklodés felkeltését, és jaruljon hozza a tanuldk realis
onismeretének, onértékelésének kialakitasahoz, a kozosséghez vald alkalmazkodas és kapcsolatteremtés képessé-
gének fejlesztéséhez.

Alapvetd feladatok:

a) Segitse el6 a tanulok egészséges testi fejlodését:
- Fokozza testi és szellemi teherbird képességiiket.
- Csokkentse a -mozgéasszegény életmod- mozgatd- és cardiorespiratorikus szervrendszert, valamint a
vegetativ idegrendszert karosit6 hatésait.

b) Jaruljon hozza a tanuldk cselekvéskultiirajanak minél magasabb szintre térténd emeléséhez:
- akondicionalis- és koordinacios képességek fejlesztésével, egyszerii és Osszetett mozgaskészségek el-
sajatitasaval és a versenyszabalyok gyakorlati alkalmazasaval.

C) Az egészségi allapot megszilarditasaval és a cselekvésbiztonsag fokozasaval tegye képessé és késszé a tanu-
lokat:
- az eredményes munkavégzésre,
- ahonvédelmi feladatok ellatasara,
- akozlekedési szituaciok célszerli megoldasara és
- aszabadido sporttevékenységgel torténd kulturalt eltdltésére.

d) Hasson kedvezden az erkdlcsi-akarati tulajdonsagok alakulasara
- er0sitse a pozitiv személyiségjegyeket és

- szoritsa vissza a negativ tulajdonsagokat.

1.2. Kotelez6 mozgasanyag

(Az iskolai testnevelés kotelez6 és valaszthatd mozgasanyagat a NAT hatarozza meg.)

"Az iskolai testnevelés kotelez6 mozgasanyagahoz tartozik az atlétika, a torna, a testnevelési- és sportjatékok, a
természetben végezhetd sportok, valamint az uszas. Emellett valaszthatok a kiizd6- és téli sportok, zenére végez-
het6 kiilonb6z6 mozgasformak (pl.: aerobic, tanc stb.), egyéb szabadidds, teremben vagy szabadban végezhetd
sportmozgasok."

A Kotelezo és valaszthaté mozgasanyagbol kell a szaktanarnak kivalasztania azokat a konkrét feladatokat, ame-
lyek altalanos és kdzos elemeit a kerettantervek is tartalmazzak. A testnevel0 tanar szabadsaga a deklaralt tanter-
vi cél- és feladatrendszer konkretizalasaban és feldolgozasaban bontakozik ki ugy, hogy differencialt foglalkozta-
tasi formak, gyakorlatok és modszerek alkot6 alkalmazasaval biztositja a testnevelés miiveltségtartalmanak minél
magasabb szintii elsajatitasat. A tantervben megjelolt tananyag lebontasa, konkretizalasa (a feltételeknek megfe-
leléen annak meghatarozasa, hogy mi kap hangsulyt, és mi marad ki) magas szintli szakmai- és pedagogiai felké-
sziiltséget és rugalmassagot igényel, mivel a kerettantervek lehet6séget adnak a megfogalmazott célok tobb
iranybol torténd azonos értékii megkozelitésére. Igy az egyes témakoroknél felsorolt gyakorlatok - a tanulok els-
képzettségének fliggvényében- lehetnek vj, illetve a tanultsag valamilyen szintjén allok. Ezt a tanarnak messze-
menden figyelembe kell vennie tervezé munkdja és a gyakorlati megvaldsitas soran.

A feladatok lebontasanal figyelembe kell venni:
- aziskola lehetéségeit (létesitmények, felszerelés stb.),
- atanulok érdeklodését,
- aziskola hagyomanyait és
- atestneveld tanar szakmai felkésziiltségét, iranyultsagat.
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Ezt kovetéen megfogalmazzuk az egyes testgyakorlati gakban rejld konkrét nevelési és képzési lehetdségeket. A
gyakorlatanyagot (feladatokat), valamint a kovetelményeket (célokat) az életkori sajatossadgok €s az eloképzettség
figyelembe vételével hatarozzuk meg.

1.2.1. Atlétika

Az atlétikus mozgasok (futdsok, ugrasok €s dobasok), mint a legtermészetesebb emberi cselekvésformak, igen
eredményesen alkalmazhatok a motoros-képességek differencialt fejlesztésére, mozgéaskészségek kialakitasara és
a pozitiv személyiségtulajdonsagok erdsitésére. A futd-, ugrd- és doboversenyek mért eredményei biztositjak a
fejlédés megallapitasanak objektiv lehetéségét.

1.2.2. Torna

A torna mozgasanyaga kivaloan alkalmas a tanulok onkifejezésére, a férfiassag €s a ndiesség megjelenitésére. A
legalapvet6bb probléma, hogy ennél a korosztalynal (12-16 év) mar a tornamozgasok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges koordinacios képességek igen nagymértékii deficitjével talalkozunk. Az igy el6allt helyzetben fontos
mddszertani kdvetelmény, hogy a tanar ugy tervezze és szervezze 6rdit, hogy a tanuloknak az eloképzettségiikbol
ered6 hidnyossagaik miatt minél kevesebb kudarcélményben legyen résziik. Arra kell térekedni, hogy a még vi-
szonylag szenzibilis 12-14 éves korban minél t6bb 1j mozgaselemmel ismerkedjenek meg a tanulok, és a késob-
biekben a {6 feladat mar a tanult mozgaselemek tokéletesitése és 1j mozgaskapcsolatok kialakitasa legyen.

(A koordindcios képességek megalapozdsa, neurofiziologiai alapjainak kialakitisa meg kell, hogy térténjen O-
12 éves életkorig")

1.2.3. Sportjatékok

Az iskolai- és népi jatékok kell6 alapot biztositanak a sportjatékok alapjainak elsajatitasahoz. A konkrét tananya-
got ugy kell felépiteni, hogy a tanuldknak minél el6bb jatékélményben legyen résziik (az egyszerli szabalyjaté-
koktdl fokozatosan eljutva a sport-jatékokig), s a jatékokkal is jaruljon hozza mozgasigényiik kielégitéséhez,
mozgaskultarajuk fejlesztéséhez. Hasznaljunk sok el6készitd jatékot. A technikat, a taktikat és a jatékszabalyokat
célszertien tanitsuk, Ugy hogy a tanulds folyamataban biztositsuk a gyakorlati alkalmazas lehetségét, és kapjon
kiemelt hangsulyt a jatékos feladathelyzetekben torténd dontoképesség kialakitasa. A jaték soran a tanuld rend-
szeresen dontési, valasztasi kényszerhelyzetbe keriil, és meg kell kiizdenie azért, hogy elképzeléseit megvalosit-
hassa. Fontos kovetelmény a differencilt oktatas, ne akarjuk uniformizalni az osztalyt. A csapatszervezodés
spontan folyamataban a tanulok atélhetik az emberi kapcsolatteremtés, a hierarchian beliili hely megtalalasanak
pozitiv és negativ élményeit és nehézségeit.

1.2.4. Uszas

Az Giszni tudas alapveté mozgasmiiveltségi elvaras. A motorikus cselekvésbiztonsag elképzelhetetlen a vizben va-
16 biztonsagos, eszkdz nélkiili kozlekedés nélkiil. Az Gszasoktatas elsddleges célja a vizbiztonsag kialakitasa. A
tanulok sajatitsak el azokat az alapvetd viselkedési formakat, amelyek képessé teszik Oket arra, hogy varatlan
helyzetekben is urra tudjanak lenni a nehézségeken. A tanulok egy része 12 éves koraig mar részt vett iszasokta-
tasban, tehat valamilyenszintii ismerettel mar rendelkezik. Ennek megfelelden az eloképzettséget és a feltételeket
figyelembe véve kell az uszasoktatast megtervezni €s megszervezni.

1.2.5. Természetben végezhet6 sportok

Napjaikban vilagszerte a legnépszeriibb, a legnagyobb tomegeket megmozgatd szabadidds tevékenységek kozé
tartoznak a természetben végezhetd sportmozgasok, amelyek a motoros képességek hatékony fejlesztése mellett
lehetdvé teszik a kornyezet jobb megismerését is. Ezaltal a kdrnyezet szeretetére és védelmére figyelmet fordito,
a veszélyhelyzeteket felismerd és realisan értékelni tudé magatartasra nevel. A szabadban, valtozo terep- és id6-
jarasi viszonyok kozotti gyakorlas nehézségeinek lekiizdése, elviselése, valamint a tajékozodasi feladtok megol-
désa soran atélt pozitiv- és negativ élmények sokoldalii személyiségfejleszté hatasa szinte potolhatatlan nevelési
lehetség. A tobb napos tirak és tanulmanyi kirandulasok a tanulok megismerésének, a tanar-diak viszony kiala-
kulasanak és a kozosség formalasanak legkivalobb eszkozei lehetnek.
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1.3. Valaszthat6 mozgisanyag

1.3.1. Kiizddsportok

A kiizdésportok, és kiizd6jatékok altalanos- és specialis személyiségfejlesztd hatisa nélkiilozhetetlen a pozitiv
erkolcsi-akarati tulajdonsagok fejlesztésében és a negativ személyiségjegyek visszaszoritasaban. Az ifjasag kiiz-
dészellemének, erkdlesi-akarati tulajdonsagainak hidnyossagait jo1 megvalasztott eszkbzrendszerrel és pedagdgi-
ai modszerek segitségével kell és lehet potolni. Az akarat, a kiizdéképesség, a nehézségek elviselésének képessé-
ge a szellemi és a fizikai er6kifejtésekhez egyarant sziikséges. A kiizdGsportok oktatasanak elsédleges célja az,
hogy a motoros képességek fejlesztésével és mozgaskészségek kialakitasaval egylitt fokozza a tanuldk batorsa-
gat, kiizdoképességét és dnuralmat.

1.3.2. Téli sportok

A téli sportok célja és feladata megegyezik a természetben tizhetd sportokndl megfogalmazottakkal, amit sajatos
eszkozrendszerével (korcsolya, jégkorong, szanko, si stb.) old meg.

1.3.3. Mozgas-zene-harménia

A nemzeti kultirank alapjat képez6 népzene, néptanc, tancos mozgasok kozosségi életiink szerves részét képezik.
Az RSG, a néptanc, a tarsastanc, az aerobic stb. gazdag mozgasanyaga a kulturalt mozgas, a ritmus, az esztétikus-
elegans testtartas kialakitdsat és az improvizalod képesség fejlesztését teszi lehet6vé. A zenés, tdncos mozgasok
oktatasaval a személyiségfejlesztést, a tarsas kapcsolatok viselkedési normainak kialakitasat és formalasat hangu-
latos, élménydus koriilmények kozott valdsithatjuk meg.
A zenés mozgasok tanitdsanak alapvetd célja:

- atéanc megszerettetése,

- atéancos motivumok elsajatitasa,

- aritmus, az egyensuly és a térbeli tdjékozodas képességének fejlesztése,

- akulturalt viselkedési normak kialakitdsa és

- az esztétikus mozgas €s megjelenés igényének belsové tétele.

1.3.4. Egyéb szabadidésportok

Ide tartoznak mindazok a klasszikus és modern mozgasformak, amelyek a testnevelés célkitlizéseinek megvalosi-
tasat el6segithetik és hatasfokuk megfelel a kovetelményeknek.

1.4. A feladatok- és kovetelmények konkretizalasa:

A VII. osztaly javasolt tananyaga és kGvetelményei:

Oraszam: a helyi tantervben megallapitottak szerint heti 3-5 6ra.
Kotelezd mozgdsanyag:
1.4.1. Alakisag

Az alakisag olyan szabalyozott megnyilvanulasi formék és gyakorlatok elsajatitasat és tervszer(i alkalmazasat je-
lenti, amelyek optimalis formai keretet biztositanak a rendelkezésre allo hely és id6 hatékony felhasznalasadhoz.
Ennek megfelelden nevelési szempontbol megengedhetetlen és kimondottan karos az alaki mozgasok oncélu
gyakoroltatasa.
a. Alakzatok: oszlop, vonal, kdr, zart, nyitott.
Alaki mozdulatok: allasok, fordulatok helyben, visszakozas, a 1épés kiigazitasa.
Mozgasmodok: 1épés, futas, helyben jaras, rendes 1épés, iranyvaltoztatds, néhany lépésre
torténd helyvaltoztatas.
d. Alakzatok kialakitasa: sorakozas, nyitodas és zarkozas, fejlodés és szakadozas.
€. A tanar és a tanulok alaki feladatai: az 61t6z0 ellendrzése, jelentés adas stb.
f. A csapatfoglalkozasok alakisaga: a csapatok szervezése, csapatvezetdk valasztasa vagy ki-
jelolése stb.
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Kovetelmény: Az alaki mozdulatok és mozgéasok pontos, esztétikus végrehajtasa.
Ertékelés: A szaktanar altal meghatarozott szempontok -csak kifejezetten pedagogiai- alapjan a kidolgozott felté-
telrendszernek megfelelden torténik.

1.4.2. Gimnasztika

A gimnasztika tartalmazza azokat a mozgasos feladatokat, gyakorlatokat, amelyek megalapozzék a kondicionalis
¢és koordinacios képességeket.

1.4.2.1. Altalanosan és sokoldaltian elkészité gyakorlatok.
1.4.2.2. Altalinosan és sokoldalian fejleszté gyakorlatok.
1.4.2.3. Specidlisan elokészito és fejleszté gyakorlatok.
1.4.2.4. Specialis képességfejleszté gyakorlatok.

Kovetelmény: A gimnasztika alapveté gyakorlatanyaganak és vezényszavainak ismerete. Gyakorlat-sorozat
(32,64 v. 128 1i.) bemutatasa, lehetdleg zenére.
Ertékelés: A szaktanar altal meghatarozott kritériumrendszer alapjan

1.4.3. Atlétika

1.43.1. Futasok:
futéiskola (djoggolas, szkippelés, sarokemelés stb.);
- jatékos rajtversenyek, fogojatékok;
- azatlétikai versenyszabalyoknak megfeleld rajtolasi formak elsajatitasa;
- valtojatékok, valtoversenyek;
- fokozofutasok 3-6 x 40-80 méter;
- tartos egyenletes és valtozo iramu futas (6-12 perc vagy 1000-2000 m.);

1.4.3.2. Ugrasok:
- szokdeld és ugrojatékok és versenyek;
- helybdl ugrasok, sorozatugrasok;
- akadalyok f6l6tti atugrasok (modul rendszer(i akadalysor felépitése);
- magasugras tetszéleges technikaval;
- tavolugras tetszéleges technikaval.

1.4.3.3. Dobasok:
- dobojatékok és versenyek kiilonb6zo szerekkel,
- helybdl és lendiiletszerzésbol torténd dobasok nagy(medicin)labdaval,
- kislabdahajitas.

Javasolt kovetelmények:

Futas: lanyok 1000 méter, fiak 2000 méter futas folyamatosan idéméréssel, de szintid6 nélkiil.
Ugras: tavolugras szintteljesités és technikai végrehajtas.

Dobas: kislabdahajitas tavolsagra.

Ertékelés: A szaktanar altal megallapitott feltételek szerint torténik.
1.4.4. Torna (leanyok)
1.4.41. Kotélmaszas maszokulcsolassal

1.4.42. Talaj
- Az RSG szabadgyakorlatok elokészitd és f6 mozgasanyagabdl kivalasztott gyakorlatok zenére torté-
ndé végrehajtasa.
- Guruléatfordulasok elére és hatra a kiindul6 és befejez helyzetek megvaltoztatasaval.
- Jatékos valtoversenyek kiilonbozé guruldatfordulasok nehezitett koriilmények kozott torténd végre-
hajtasaval.
- Meérlegallas, tarkoallas, fejallas.
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Fellendiilés kézallasba, gurulas elére guggolo allasba.
Kézenatfordulds oldalt (ciganykerék).

1.4.4.3. Ugras Kkett6-négy részes szekrényen széltében
Felguggolas, fliggbleges leugrasok feladatokkal.
Zsugorkanyarlati atugras.
Guggoloatugras.
Fejenatfordulas.

14.4.4. Gerenda (kiillonb6z6 magassagu)
Jaras el6re-hatra, oldalt az RSG el6készité gyakorlatanak felhasznalasaval.
Testhelyzetek:
labujj-, 1ép6-, kilépé-, guggolo-, tiamado-, lebegd- és mérlegallas;
térdelések és térdelotamaszok;
hanyatt- és hasonfekvések;
fekvotamaszok;
atmenetek egyik testhelyzetbdl a masikba.
Felugrasok:
mellsé oldalallasbol felugras guggolotamaszba stb.
Fordulatok allasban és guggolasban;
Osszetett 1épésformak;
Leugrasok - fligg6leges repiilés (fordulattal is).

1.4.4.5. Felemaskorlat
Huzodzkodas a felso karfan fiiggésbol.
Fiiggdallasbol kelepfellendiilés tAmaszba az alacsony karfara.
Tamasz az alacsony karfan: 1ab belendités és kilendités.
Térdfellendiilés az alacsony karfan.
Malomforgas elére.
Bal guggol6 fiiggdallasbol hamisbillenés tamaszba a magas karfara.
Tamasz a magas karfan: lendiilet hatra lebegdtamaszba, homoritott leugras.

1.4.5. Torna (fiuk)
1451, Kotélmaszas, fiiggeszkedés

145.2. Talaj
Guruloatfordulasok eldre €s hatra a kiindulo és befejez6 helyzetek megvaltoztatasaval.
Jatékos valtoversenyek nehezitett kdriilmények kozott torténd guruldatfordulasok végrehajtasaval.
Meérlegallas, tarkoallas, fejallas.
Fellendiilés kézallasba, gurulas elére guggoloallasba.
Kézenatfordulas oldalt (ciganykerék).
Tarkobillenés, fejenatfordulas hajlitott allasba.
Vetddés mellsé fekvotamaszbol tilésbe.

1.4.5.3. Ugras ketté-négy részes szekrényen hosszaban.
Felguggolas; fliggdleges leugrasok feladatokkal.
Felguggolas; ugras lebegétamaszba leguggolas, leterpesztés.
Terpeszatugras.

1.45.4. Gyiirii (alacsony-, érinté magas- és magas-)
Alaplendiilet és homoritott leugras a hatso holtponton.
Fellendiilés lebeg6figgésbe, zsugorfiiggés, lefiiggés, ereszkedés hatsofiiggésbe.
Huzé6das-tolddas tamaszba, tamasziilGtartas.

1.4.5.5. Korlat
Alaplendiilet tamaszban ¢és felkarfiiggésben.
Felkarfliggésben lendiilet elore tamaszba, terpesziilés.
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- Terpesziilésbol guruldatfordulas eldre terpesziilésbe
- Terpesziilésbdl emelés felkarallasba.

- Lebegdfelkartdmaszbol lendiilet hatra tamaszba.

- Leugrésok alacsony korlatrol; kanyarlat, vetédés

145.6. Nyijté (kiilonbozé magassagi)
- Kelepfellendiilés, kelepfelhuzddas.
- Mells oldaltamaszban 1ab belendités oldaliilésbe és kilendités tamaszba.
- Térdfellendiilés.
- Kelepforgas hatra.
- Alugraés.
- Lendiiletvétel, alaplendiilet, leugras a hatsé holtponton.

Kovetelmények: Kotélmaszas, fiiggeszkedés. Harom-hat mozgaselemet tartalmazo gyakorlatok Gsszeéllitasa il-
letve egy ugras tudasszintnek megfeleld kivalasztasa és bemutatasa.
Ertékelés: A szaktanar altal meghatarozott feltételek szerint.

1.4.6. Sportjatékok
1.4.6.1. Kézilabda

Technikai elemek:
- Adogatasok mozgas kdzben.
- Egykezes fels6 atadas helyben és mozgas kozben.
- Cselezés labdaval.
- Kapura 16vés allohelyb6l és mozgasbol.
- Helyezkedés, a védotol torténd elszakadassal labdaatvétel.
- Védekezo alaphelyzetek.

Jaték konnyitett szabalyokkal.

1.4.6.2. Kosarlabda

Technikai elemek:

- Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben.

- Egykezes doboformak egyszerli végrehajtasa.

- Labdavezetés iranyvaltoztatassal.

- Megindulasok és megallasok.

- A tempddobas elokészitése.

- Védekez6 alapmozgasok.

- Az 1-1 elleni jatékhoz kapcsolodo technikai elemek alkalmazasa jatékos formaban.
Jaték konnyitett szabalyokkal.

1.4.6.3. Roplabda

Technikai elemek:
- Alap-kosarérintés, alkarérintés.
- Felsonyitas; kiilonb6z6 nyitasformakkal.
- Feladas; az egyenes ités elokészitése.
- Utést- és sancolast eldkészitd gyakorlatok.
- Tamadas elékészitése egy feladoval.
Jaték 6-6 ellen; egy térfélen harom érintéssel, a tanult szabalyok betartasaval.

1.4.6.4. Labdarugas

Az egyéni tamadas ¢és védekezés technikai €s taktikai gyakorlatai jaték és mérkézés helyzetben.
- Rugasok, labdaatvételek, labdavezetések, cselezések, fejelések és szerelések alkalmazasa valtozo ko-
riilmények kozott.
- 1-1 elleni jaték: labdatartas, labdavezetés, cselezés, helyezkedés és szerelés.
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- Jaték kiskapura, kispalyan.

- A tamado Osszjaték alapformai.
- Kapura ragésok.

- 2-1elleni "cica" jaték.

- Vonalfutball.

- Jaték a szabalyok betartasaval.

Kovetelmények: Legyen képes az elsajatitott technikai elemek jaték kozbeni alkalmazasara.
Ertékelés: A szaktanar altal meghatarozott feltételek szerint.

1.4.7. Uszas

1.4.7.1. 1. Tudasszint: (nem tudnak tiszni)
- Vizhezszoktatas; meriilések, 1égzési gyakorlatok, vizbeugrasok, vizijatékok.
- Lebegés és siklas hason és haton.
- Amell-, a hat- és a gyorstszas koziil egy Giszasnem oktatasa.

1.4.7.2. II. Tudasszint (egy Gszasnem ismerete)
- Vizijatékok.
- Fejesugras.
- Egy ujabb tszasnem elsajatitasa.
- Folyamatos tiszas kis- illetve kozepes intenzitassal (2x100-400 méter pihenével)
- Ismétléses Giszas szubmaximalis intenzitassal (3-10x25-50 méter pihenével)

1.4.7.3. III. Tudasszint (legalabb két iszdsnem ismerete)
- Vizijatékok (labdaval is)
- A tudasszint differencialt fejlesztése.
- Folyamatos tiszas kozepes intenzitassal (2x200-500 méter pihendvel).
- Ismétléses iszas szubmaximalis intenzitassal (5-10x25-50 méter pihendvel).

Kovetelmény: A tudasszintnek megfeleld feladat végrehajtésa.
Ertékelés: A szaktanar altal meghatarozott feltételek szerint.

1.4.8. Motoros prébak

A probak részletes leirasat, a végrehajtas- és értékelés modjat (a pontos feltételeket) a tantervi melléklet tartal-
mazza.

1.4.8.1. 60 méteres sikfutas.

1.4.8.2. Sulypontemelkedés (Sargent-ugras).

1.4.8.3. Dobas hatra tométtlabdaval (Leanyok: 3 kg. Fiuk: 4 kg.)
1.4.8.4. 600 méteres sikfutas.

1.4.8.5. Labdapasszolas 2 méter tavolsagra a falhoz 30 sec-ig.
1.4.8.6. Négyiitemii szabadgyakorlat 1 min. -ig.

Kovetelmény: A probak teljesitése.
Ertékelés: A szaktanar valasztasa szerint; vagy az orszagos standard értékekhez viszonyitja a tanulok teljesit-
ményét, vagy az altalunk ajanlott pontérték tablazatot hasznalja fel.
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2. Kutatasi teriiletek

Ebben a fejezetben azzal foglalkozunk, hogy a testnevelés személyiségformald hatdsat:

- atanulok teljesitoképességének és teljesitokészségének a valtozasait;

- ateljesitményvaltozasiaban feltételezhetGen jelentés szerepet jatszé tényezok kozotti osszefiiggéseket;

- a tanitds-tanulds folyamatianak problémait (médszer, motivalas stb.); milyen teriileteken és milyen
médszerekkel célszerili megkozeliteni.

Tehat arra a kérdésre keressiik a valaszt, hogy mit és hogyan vizsgéljunk, és a nyert adatokat miként dolgozzuk

fel.

Itt mindjart felmeriil az a kérdés, hogy a hallgatéink rendelkeznek-e kelld eloképzettséggel ahhoz, hogy a megje-

lend fogalmakat megbizhatdan értelmezni tudjak? A kérdésre, gy gondoljuk nem lehet egyértelmiien sem igenlo,

sem nemleges valaszt adni. Ezért miel6tt tovabb mennénk célszerlinek tartjuk, hogy a gyakran hasznalt fogalmak

¢és szakkifejezések jelentését tisztazzuk, egyértelmiivé és félreérthetetlenné tegyiik.

2.1. Alapfogalmak és szakkifejezések
2.1.1. Mit neveziink adatnak?

Az adat mindig valamilyen megfigyelés, vizsgalat vagy kisérlet eredményeként jelentkezik. Abban az esetben, ha
az eredményt a vizsgalt jelenség mindségi ismérvei alapjan nyerjilk megallapithato, ha pedig a mennyiségi muta-
tok alapjan akkor mérhetd illetve szamolhat6 adatokrol beszéliink.

Mindségi ismérvek esetében csak fogalmi elhataroldssal, megallapitassal tudjuk kifejezni a jellemzo tulajdonsa-
gokat és kiilonbségeket. Ilyen lehet pl. a szegedi Juhasz Gy. Tanarképz6 Foéiskola testnevelés szakos hallgatoinak
megkiilonboztetése, osztalyozasa, kategorizalasa: a masik szak; a valasztott sportdg; a sportoldi mindsités stb.
alapjan.

Mennyiségi ismérvek (kritériumok') alapjan két alcsoport kiilonbdztethetd meg:

a) A folytonos (kontinuus = folytonos, megszakitatlan) vagy mérhet6. Folytonosnak mondjuk a mennyiségi
ismérv értékeit abban az esetben, ha a lehetséges hatarok kozott barmely valos szam értékeit felveheti. Ilyen-
nek tekinthetdk az abszolut skalan mérhetd sportteljesitmények. A 60 méteres sikfutas esetében a tavolsag
(fuggetlen valtozo) és az idéeredmény (fliggd valtozo) folytonos fiiggvényként abrazolhatd, mivel az idd-
eredmények a lehetséges értékhatarok kozott barmilyen mérhetd értéket felvehetnek.

b) A diszkrét (diszkontinuus = nem folytonos, elkiiloniilt tagokbdl alld) vagy szamlalhato. A nem mérhet6 ada-
tok - legyenek akar szamadatok vagy megallapithat6 adatok - soha nem folytonosak. A diszkrét mennyiségi
adatok nem tetszblegesen kozel, hanem bizonyos tavolsagban, elszigetelten helyezkednek el. A pedagogiai-
pszichologiai kutatasok soran, egyre gyakoribb, hogy a megallapithatd tulajdonsagok kozotti kiilonbségek
pontositasa érdekében az értékelés kritériumrendszerének differencialasaval ("skalazas") az eloszlas kozelit
a folytonos eloszlashoz, de soha nem foghato fel folytonosnak, és nem alkalmazhat6 a gyakorisagi eloszlas
készitésének modja sem. A foiskolai hallgatok évfolyam szerinti megoszlasa példaul csak egész szdmokban
fejezhetd ki, és igy az értékek nagyon elszortan helyezkednek el. Az életkor szerinti megoszlasnal az év, ho,
nap, ora, perc szerinti differencialas lehetdsége mar sokkal kisebb kiilonbségek értékelését is lehet6vé teszi
¢és figgvényképe kozelit a folytonos fliggvényhez. (Ha pontosan mért adataink -6ra, perc, masodperc— van-
nak, akkor folytonos fiiggvényt képezhet.)

2.1.1.1. Megallapithaté adatok

A megallapithato és mérhetd adatok kozott nincs éles hatarvonal, mivel a jelenségek nagy része mérhet6vé tehe-
to.
Megallapithatom példaul azt, hogy:

- magas vagy alacsony,

- hosszu- vagy rovid ideig tart,

- nehéz vagy konnyt,

- gyors vagy lasst stb., de ezeket a tulajdonsagokat becsléssel vagy méréssel pontositani lehet.

1 Kritérium (gor-lat) = ismérv; meghatdrozé, megkiilonboztetd jegy
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A megallapitasok szamszertisitése azonban még nem jelenti azt, hogy az adatot méréssel nyertiik. Megéllapithato
pl. az osztalylétszam, a labdak szama stb. egyszerti szamolassal. A megallapitott (kész) adatok nem alakithatok at
mérhet6kké csak Gjabb adatgyiijtéssel. Ha példaul megallapitom egy futdversenyen - ahol nem mértiink idéered-
ményeket -, hogy a IV. a osztalyos fitlk gyorsabbak voltak, mint a IV. b osztalyosok, mert jobb helyezéseket ér-
tek el. A helyezések alapjan szamszertsithetd teljesitménybdl nem képezheték mértékegységgel meghatarozott
adatok. Ahhoz ujbol meg kell rendezni a versenyt és a mérés szabalyainak megfelelen le kell mérni a tanulok
futoteljesitményét.

A problémat (azt, hogy a megéllapithato adatok megbizhatosaga, érvényessége és targyilagossaga is sok kivanni
valdt hagy) jol szemlélteti az iskolai osztalyzas, ahol a tanar az altala kialakitott értékrend alapjan megallapitott
értékskala mentén szubjektiv becsléssel érték-szamokat rendel a tanuldk teljesitményéhez. Az ehhez hasonldé mo-
don nyert adatok még akkor sem valnak mért adatokka, ha az értékskalat bovitjiik, és az értékelés feltételeit pon-
tositjuk.

Sok esetben azonban az adatok szamszerisitése szoba sem johet. Helytelen lenne szamszeriisiteni azokat az in-
formécidkat?, amik mint megallapitott adatok énmagukban is teljes értékiiek. Ilyenek példaul a nemre, foglalko-
zésra, tulajdonsagokra stb. vonatkozé megallapitasok. (A kodolas® nem jelent szamszertisitést, és a kodszdm on-
magaban nem értelmezhetd !)

Nagyon fontos megkiilonbdztetni a "mérés" €s az "észlelés" fogalmait!

2.1.1.2. Mérheto adatok, mérés

"A mérés a mérendé mennyiség elére meghatarozott mértékegységre vonatkozé mérészamanak meghatarozasa
megfeleléen kalibralt méréeszkézok (miiszer, etalon, hiteles anyagminta stb.) segitségével." (Paksi A . 1983.
16.p.)

Egy adat akkor mérhetd, ha a mérendd objektum fizikai tulajdonsdagdt a mérés folyamatiban a mérdeszkozok
fizikai tulajdonsdagdval fejezziik ki, mindkett6hoz szamszerii értéket rendelve.

2.1.1.3. A mérés pontossaga

A mérési eredmények dnmagukban nem jellemzik egyértelmtien a jelenséget, ha nem hatarozzuk meg mérésiink
bizonytalansagi fokat. Ha azt allitjuk, hogy ismereteink objektivitasa méréssel igazolhatd, akkor ebbdl az is ko-
vetkezik, hogy az objektivitas foka a mérés pontossagatol fiigg. A mérési hiba lehetéségének felismerése lehetd-
vé teszi, hogy az el6forduld hibak mindségét, varhatd nagysagat és okat megismerjiik. Meg kell ismerkedniink a
mérési bizonytalansag, a mérési hiba fogalmaival.
A mérési bizonytalansag és a mérési hiba az eredmények informaciotorzulasahoz vezet. E torzulasok okait fel
kell tarni és szét kell valasztani aszerint, hogy :

- amuszer hibai,

- szubjektiv hibak vagy

- amérés koriilményei a pontatlansagok okozoi.

2.1.1.4. Mérési hibak

A méréeszkozok altal mutatott érték -mért érték- soha nem egyezik meg pontosan a mérendé mennyiség valodi
értékével. A valodi- és a mért érték kozotti eldjeles kiilonbséget nevezziik abszolat hibanak. (Tavolugras: mért
érték 532 cm, valddi érték 532,3 cm, az abszolut hiba -0,3 cm). A valddi értéket sok mérés atlagabol szoktak
megallapitani és ennek alapjan hatarozzak meg, az elfogadhatd abszolut hiba értékét, a mérési pontossagot.

A gyakorlatban inkabb a relativ hiba mérészamai a mérvadok. A relativ hiba az abszolat hibanak a valodi értékre
vonatkoztatott, viszonyitott (dimenzié nélkiili, esetleg szadzalékban kifejezett) értéke, ami lehetdséget ad arra is,
hogy kiilonb6z6 mértékegységben mért adatok esetében is viszonyitani tudjuk a hiba nagysagat.

(Amennyiben a fenti tavolugro eredményt vessziik alapul, akkor a relativ hiba értéke a kdvetkezd: 0,3 cm : 532
cm = 0,0005639, % -ban kifejezve 0.05639)

2. Az informaciot gyakran hasznaljuk az adattal szinonim (hasonlo jelentésii) fogalomként. Informacio (latin) = 1. felvilagositds, tajékozta-
tas; hirkozlés 2. értesiilés, adat, hir 3. a kibernetikaban az anyag tulajdonsdgainak visszatiikrézédése adat formajaban.
3. Kod_= megallapodas szerinti jelek v. szimbolumok rendszere, amellyel valamely informdacio at- és visszaalakithatova valik. Pl.: a sze-

mélyi szam tartalmazza mindazon informdaciokat, amelyek alapjan a konkrét személy visszakereshetd.
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Az elfogadhat6 hiba mértéke fiigg a mérési koriilményekt6l és a vizsgalt jelenségtdl. Ennek megfeleléen kisebb
az elfogadott mérési hiba a 100 m-es, mint az 1500 m-es sikfutis vagy az automatizalt, mint a kézi idémérések
esetében.

A mérési hibak eredhetnek:
- amérési modszer hibajabol,
- észlelési hibakbol,
- améréeszkoz hibadjabol és
- kornyezeti hibakbol.

A mérési modszer hibajarol beszéliink akkor, amikor a hiba a kivalasztott mérési modszer hidnyossagaibol ko-
vetkezik. Ilyen hiba, ha a mérhet6 sportagak eredményeit nem a versenyszabalyok altal meghatarozott modszerrel
mérjik le.
Pl.: a 100 m-es sikfutas esetében a szabaly elbirja, hogy:
- mikor kell elinditani és megallitani az orat,
- hol kell elhelyezkedni a versenybiroknak,
- azegyes futok idejét hany versenybird méri stb.
Az elért (mért) teljesitmény és a valodi teljesitmény kozott igen nagy eltérések keletkezhetnek akkor, ha a ver-
senybirdk nem tartjak be a szabalyokat. (Amennyiben nem az inditdpisztoly "fiistjének", hanem a hangjanak ész-
lelése az ora inditdsdnak pillanata, akkor minden egyéb feltétel egyezése esetén is megengedhetetlen nagysagl
mérési hiba kdvetkezik be)
Az észlelési (szubjektiv) hibarol beszéliink akkor, amikor az érzékszervek miikodési elégtelensége vagy pillanat-
nyi kihagyas okozza az informacidtorzulast. A fenti példanknal maradva: az idéméré nem észleli a "fiist6t" (tud-
ja, hogy akkor kell inditani az 6rat de nem latja), nem tudja pontosan megallapitani, hogy a versenyz6 torzse mi-
kor érte el a cél sikjat, rosszul olvassa le az 6rat stb.
A méréeszkozok hibai els6sorban mindségi problémakra vezethetok vissza. Ezek a mindségi hianyossagok (meg-
nyult vaszon mérészalag, rossz minéségili stopperdra, pontatlan mérleg stb.) is eredményezhetik azt, hogy a mért
és a valos eredmények kozott megengedhetdnél 1ényegesen nagyobb eltéréseket tapasztalunk.
A kornyezeti hatasok is jelent6sen befolyasolhatjadk a mérés eredményét. Annak ellenére, hogy a mérhetd sport-
agak versenyszabalyai igyekeznek pontosan meghatarozni azt, hogy milyen kornyezeti feltételek mellett lehet el-
fogadni az elért eredményeket, az eldirt feltételek biztositasa csak a legnagyobb versenyeken kozeliti meg az op-
timalis szintet.
A legfontosabb kdrnyezeti tényezok a kovetkezok:
- asportlétesitmény mindsége (pl.; a futdpalya talaja, lejtése, a kanyar ive stb.);
- asportszerek és felszerelések (pl.: rad, gerely, futd-, ugrocipd stb.);
- aziddjaras (pl.: homérséklet, paratartalom, sz¢l, fronthatasok stb.)

2.1.15. Meértékegységek, mértékrendszerek

Régebben az emberek megelégedtek azzal, hogy a targyakat valami kézzelfoghaté dologgal hasonlitsak &ssze.
fgy alakult ki a hossz-, a teriilet-, a térfogat- és a tomeg mértékegységének szamtalan forméja. (Példaul a hosszi-
sag, a teriilet- és a térfogatmérés alapjaul a hiivelyk, a 1ab és az 6l szolgalt). A mértékegységeket altalaban onké-
nyesen adtak meg ¢és nemzetkdzi egyezmények hidnyaban szinte lehetetlen volt eligazodni kozaottiik, mivel az el-
nevezés azonossaga ellenére nem voltak azonos értékiiek.

A XVIII. szazad masodik felében csupan Europaban kozel 100 kiilonb6z6 hosszasagh "lab" volt hasznalatban
(volt pl. rajnai, brit, svéd és francia 1ab). A mértékegységek atszamitasa sem volt egyszerti feladat; pl.: egy 61 =6
labbal és egy lab = 12 hiivelykkel volt egyenld.

Az ipar és a kereskedelem fejlodése sziikségessé tette a mértékegységek egységes rendszerbe foglalasat.

A XVIII. szazad végére elkésziil a tizedes beosztason alapuld és a természetbdl vett "allandokra" visszavezetett
mértékrendszer, amelynek hosszisag- és tomegetalonjait, a métert és a kilogrammot Parizsban helyezték el.

A mértékegység megvalasztasa elvben onkényes, azonban a legfontosabb mértékegységek egységét nemzetkozi
egyezménnyel elfogadott hatarozatok definialjak. Gauss mar 1830-t6] foglalkozott a mértékegységek kozotti 6s--
szefuggések elméletével, és megteremtette a mértékrendszerek elméletének alapjait. Gauss eredeti mértékrend-
szerét abszolut rendszernek nevezték, és alapegységeit milliméterben, milligrammban és masodpercben fejezték
ki (a hosszusagot milliméterben, a tomeget milligrammban és az id6t masodpercben). A Gauss mértékrendszeré-
ben kialakitott alapegységek azonban csak a mechanikai jelenségek leirasahoz voltak elegenddk. Ezért uj alap-
egységeket kellett valasztani, amelyek a fénytani, a hétani jelenségek és a kémiai folyamatok leirasahoz is alapul
szolgalnak.
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Az alapegységekbdl a jelenségeket leird Osszefiiggések segitségével szarmaztathatok le mas mennyiségek mér-
tékegységei, a szarmaztatott mértékegységek.

Az alapegységekbdl a szdrmaztatott mértékegységek az tigynevezett szdrmaztatd egyenletek segitségével képez-
hetdk. Az alapegységbdl szarmaztatott olyan mértékegységet, melynek a szdrmaztatd egyenletében a szorzoté-
nyez6 1 -koherens mértékegységnek nevezziik. Az eré példaul a hosszlisig, a tomeg és az id6 alapegységeibdl
szarmaztatott koherens mértékegység, amelynek egysége a newton (N).

A sziarmaztat6 egyenlet: F=m-a IN =kgemes™

A Gauss altal felallitott abszolut rendszert kdvette a CGS (centiméter, gramm, szekundum), majd az MKS (mé-
ter, kilogramm, szekundum) rendszer és a 11. Altalanos Stly- és Mértékiigyi Ertekezlet 1960-ban fogadta el az
MKSA rendszerre épiilé SI (Systeme International d'Unites) nemzetkdzi mértékegység rendszert. Mértékegysé-
gei magukban foglaljak:

- azalapegységeket,

- akiegészitd egységeket és

- aszarmaztatott egységeket.
(A mérésiigyrdl szolo MT 8/1976. (IV.27.) rendeletet kovetden jelent meg az OMH 2/1978. (Mér.K.2.) szami
végrehajtasi utasitasa.)

A hét alapegységet magdban foglalo SI-mértékegység-rendszer a természettudomdny minden teriiletén alkal-
mazhato. (Az alapegységeket a 2.1.1.5. tabldzat tartalmazza)

Alapegységek:
2.1.1.5/1. tablazat

A fizikai mennyisé Az Sl-alapegység

neve jele megnevezése jele
1. Hosszisag I méter m
2. Tomeg m kilogramm kg
3. 1dé t masodperc S
4. Elektromos aramerdsség | amper A
5. Termodinamikai hdmérséklet T kelvin K
6. Fényerbsség Iv kandela cd
7. Anyagmennyiség n mol mol

A gyakorlatban az alapegységek tobbszoroseit és tortrészeit is hasznaljuk az egység neve elé irt prefixumok®* se-
gitségével. (SI-prefixumok: 2.1.1.5/2. tablazat)

2.1.1.6. Az SI- mértékegység-rendszer leggyakrabban felhasznalt egységei

Hosszusag:

- me.: a méter; jele: m. ( me.: = mértékegysége )

- adeci és centi prefixumok is hasznalhatok
Tomeg:

- me: a kilogramm; jele: kg.
1dé:

- me.: a masodperc (Szekundum); jele: s.
Sebesség

- me.: a méter per masodperc; jele: m/s vagy M x st
Gyorsulas:

- me.:a méter per masodperc a négyzeten; jele: m/s2 vagy M x s
Szogsebesség:

- me.: a radian per masodperc; jele: rad/s vagy rad x st

a radian a kor sugaraval egyenl6é hosszusagu korivhez tartozo kdzépponti sikszog.

4 prefixum = elbtag
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1 radian = 360°:6,28 = 57,32°

Szoggyorsulas:

Ero:

Nyomas:

me.: a radian per masodperc a négyzeten: jele: rgdx s

me.: a newton; jele: N
A newton az az erd, amely 1 kg tdmegii nyugvo testet 1 masodperc alatt 1 méter per perc sebessé-

1kg xm

giire gyorsit. 1N = 5
SecC

me.: a pascal; jele Pa

A pascal az a nyomas, amellyel 1 N eré 1m2 feliiletre merSlegesen hat 1Pa = IN/ m2. A normalis
légkori nyomas 101325 Pa.

Munka, energia, hémennyiség:

Teljesitmény:

me.: a joule (dzsual); jele: J
A joule az a munka, amelyet 1 N er$ sajat hatasanak iranyaba esé 1 méter iton végez. 1J =
IN'm

me.: a watt; jele: W
A watt az a teljesitmény, amelyet 1J munka 1 masodperc alatt hoz 1étre.

IW=1Js=1J xs'C*

Anyagmennyiség:

me.: a mol; jele: mél.
A moél annak a rendszernek az anyagmennyisége, amely annyi elemi egységet tartalmaz, mint
ahany atom van 0.012 kg C*?-ben.

2.1.1.5/2. tdblazat

neve jele szorzd
exa E 1018
peta P 1015
tera T 1012
giga G 109
mega M 106
kilé k 103
hekto h 102
deka da 101
deci d 10-1
centi c 10-2
milli m 10-3
mikro u 10-6
nano n 10-9
piko p 10-12
femto f 10-15
atto a 10-18

2.2. Kutatasi lehetdségek

Mivel a tanitds-tanulds folyamatinak eredményessége és eredménytelensége is a tanulok teljesitményén ke-
resztiil valik értékelhetové, ezért a kutato munka sordin azokat az dsszetevoket kell kivialasztanunk, amelyek
meghatdrozoi lehetnek a tanulok fejlodésének.

Alapvet6 teljesitmény-Osszetevoként a teljesitoképességet és a teljesitokészséget kell figyelembe venniink.

A teljesitoképességet az adott tevékenységhez sziikséges:
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- Oroklott és velesziiletett adottsagok,

- motoros képességek,

- technikai és taktikai képzettség,

- értelmi képességek és az intelligencia optimalis egytittallasa (konstellacioja) hatdrozza meg.

A teljesitokészseg tiikrozi az egyénnek a tevékenységhez és a kornyezetéhez vald viszonyulasait, mindazon indi-
tékait, amelyek az adott szituacioban meghatarozzak, hogy az a rendelkezésére allo teljesitoképességét milyen
mértékben mozgositsa. A teljesitékészség elsGsorban attdl fligg, hogy az egyén milyen mértékben érdekelt a
konkrét tevékenységben.

2.2.1. Adottsag, alkat

Az adottsag az egyén azon 6roklott és velesziiletett, genetikailag kodolt pszicho-fiziologiai feltételrendszere,
amely az egyedfejlédés soran természetes koriilmények kzott nem befolyasolhato. Ide tartoznak mindazon alkati
tulajdonsdgok, amelyek a bioldgiai éréssel kapcsolatosak és egy konkrét életkori szakaszban alakulnak ki. A né-
vekedés és érés folyamata az értelmi-(kognitiv), az érzelmi-(emocionalis) €s a testi (pszicho-motoros) fejlédés je-
lentds egyedi eltéréseket mutathat, amit csak ugy tudunk megfelelden értelmezni, ha meghatarozzuk az egyén
kronologiai® életkordhoz viszonyitott bioldgiai életkorat. Abban az esetben, ha a naptari életkor és a pszichofizio-
16giai® fejlodés kozott jelentds eltérés tapasztalhatd, felgyorsult (akceleralt”) illetve lelassult (retardalt®) fejlédés-
rél beszéliink. A fejlodésbeli eltérések tovabb differencialodhatnak ugy is, hogy az értelmi-, az érzelmi- vagy a
testi (szomatikus) szféra fejlodési iitemében tapasztalhatok eltéréseket hasonlitjuk dssze.

Amennyiben a pszichoszomatikus® fejlédés harmonikus, de az életkorhoz viszonyitva elérehaladott, szinkron ak-
celeraciorol, ha pedig lelassult, akkor szinkron retardaciorol van szo.

Azokban az estekben, amikor csak egyes tulajdonsagok felgyorsult vagy lelassult fejlddésével talalkozunk,
aszinkron akceleraciordl ill. retardaciorol beszéliink.

Az akceleralt és retardalt tanulokkal és sportolokkal kapcsolatos eddigi kutatasok azt igazoljak, hogy a fejlodés-
beli elmaradottsag vagy elorehaladottsag csak mulo allapot, és az egyedfejlodés folyaman az esetek tobbségében
megtorténik a kiegyenlitodés.

Nagyon fontos, hogy az iskolai nevelés-oktatas folyamataban megfelel6 pedagogiai eljarasokkal segitsiik at tanit-
vanyainkat e kritikus idészakokon. A sportban az edzé és a tanitvany szempontjabdl is kiilonosen jelent6s annak
felismerése, hogy valoban tehetséges-e vagy csak akcelerdlt a kivalasztott. Ugyanis a fejlédésbeli kiegyenlitddés
id6szakaban elmarad a sporteredmények korabban megszokott dinamikus javulasa, és a mindaddig lényegesen
gyongébb eredményeket elérd versenyzdtarsak felzarkoznak, majd sorozatos vereségek, kudarcok kovetkeznek,
amely id6szak legtobbszor a versenyzoi palyafutds negativ élményekkel és konfliktusokkal elrontott végét is je-
lenti.

Az adottsagok vizsgalatanal az lenne a legfontosabb, hogy kelld megbizhatoésaggal prognosztizalni tudjuk a fej-
16dési tendencidk érvényesiilését, azt hogy a teljesitményt befolyasold adottsagok (elsésorban alkati valtozasok)
varhatéan hogyan alakulnak.

Az ember alkati valtozasainak prognosztikus értékii vizsgalataval az alkati jegyek alapjan torténd tipizalasaval
kiilén tudomany, az antropologia'® és az antropometria'! foglalkozik. Ezért mi csak néhany egyszeri mérési lehe-
tdséget emlitink meg, amelyek eredményeib6l kovetkeztetni lehet (amennyiben rendelkeziink standarddokkal)
arra, hogy tanuldink az életkoruknak megfelelé vagy attol eltérd testméretekkel, testalkattal rendelkeznek-e.

5 Kronolégia (gor.) = az idémérés és idészamitds tudomanya.

6Pszichofiziologia (g6r) = az élettani folyamatoknak és a lelki élet jelenségeinek Osszefiiggéseivel foglalkozo tudomadny.

" Akceleracié (lat.) = gyorsulds, az ij nemzedéknek az el6z6nél felgyorsultabb fejlédése.

8 Retardacié (lat.) = késleltetés, hatraltatas, lassitds, valamely tulajdonsadg fejlédési iitemének lelassuldsa.

9 Szomatikus (gor-lat.) = testi, a testre vonatkozo. Pszichoszomatikus = a lelki jelenségekre és a testre vonatkozo.

1o Antropoldgia (gér.) = embertan; az ember természeti adottsdgaival, szervezeti felépitésével és szarmazasdaval foglalkozd tudomdny.

11 Antropometria (gor.) = emberméréstan; az antropoldgianak tudomdnyos pontossagu mérésekkel foglalkozé dga.
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Amennyiben a méréseket minden tanévben elvégezziik, akkor kelld elemzéssel és a matematikai statisztika segit-
ségével sok mas Osszefiiggés is kimutathato.
Példaul:

- milyen Osszefliggés van az egyes alkati tulajdonsagok és a motoros képességek kozott,

- milyen eltérések tapasztalhatok a testmagassag és testtomeg valtozasaiban,

- mijellemzd az akceleralt és a retardalt tanulok fejlodésére stb.

Meérési lehetdségek:
- Hosszméretek (testmagassag, iilémagassag, végtagok hossza stb.),
- Szélességek (vall, csipd, csukld, boka, konydk, térd stb.)
- Korfogatok (mell-, csip6-, nyak-, fej- és a végtagok keriiletei),
- Testtomeg,
- Testdsszetétel.

A mért eredmények alapjan indexek szamithatok, amelyek tobb tényezd egylittes értékelését teszik lehetove.
(Kaup-, Rohrer-, Lorenz- sth. index)

Az alkati vizsgalatokhoz tartozik a szomatotipizalas.
2.2.2. Képességek (motoros- vagy fizikai képességek)

A motoros képességek a teljesitmény feltételeiként foghatok fel, és visszavezethetdk veliink sziiletett és tanult
Osszetevokre. Azokat a mozgastulajdonsagokat, teljesitmény-0sszetevoket soroljuk ide, amelyek az egyedfejlodés
soran -az Oroklott és sziiletett meghatarozottsag fliggvényében- egy bizonyos hataron beliil a kérnyezeti hatasok
valtozasaival egylitt fejlodnek, illetve tudatosan és tervszeriin alkalmazott ingerekkel (edzéssel) fejleszthetok.

A motoros képességek mindig komplex formaban jelennek meg a konkrét cselekvésformakban. Az egyes mozdu-
latok térbeli-, idobeli és dinamikai jellemz6ik alapjan integralodnak a konkrét mozgasszerkezetbe, a dinamikus
strukturaba.

A motoros képességek két nagy csoportja kiilonboztethetd meg:

Koordindcios képességek
Kondiciondlis képességek

2.2.2.1. Koordinacios képességek

A koordinacids képességek egy olyan sajatos feltételrendszert alkotnak, amelyek segitségével megvaldsul a moz-
gasszabalyozas. A koordinacios képességek teszik lehetdvé, hogy egy adott feladathelyzetben a feladatnak adek-
vat médon mobilizaljuk a kondicionalis képességeinket.
A koordinacios képességek fejlodése szoros kapcsolatban van az idegrendszer fejlédésével, annak fejlodési di-
namikajat koveti. Az idegrendszer, a latas és a hallas, a sziiletéskor 25-30 %-os fejlettségi szinten van, és 8-9
éves korra éri el a 75-80 %-o0s fejlettségi szintet. Ez meghatarozza és behatarolja a fejlesztés lehetoségeit. Ezen
képességek fejlesztésének legszenzibilisebb idoszaka §8-9 éves korig tart, majd ezt kdveten a fejleszthetdség, az
alkalmazott gyakorlatok hatékonysaga nagymértékben csdkken.
A koordinacios képességek a pszichofizioldgiai funkciok egész sorat foglaljak magukban. Az egyes Gsszetevok
egzakt feltarasa, vizsgalati modszereinek kidolgozasa jelenleg a sport-kutatasok egyik legdinamikusabban fejlédé
teriilete.
A koordinacios képességek :

- amozgasvégrehajtas mindségében,

- a gazdasagos, csiszolt mozgasban és a

- acselekvéstanulas eredményében jutnak kifejezésre.

A koordinacios képességek a kovetkezd alapképességekbdl vezethetok le:

- mozgasszabalyozas,

- mozgasalkalmazkodas és atallitas,

- mozgastanulas.
A koordinacios képességek egymassal Osszefiiggésben a kdvetkezé harom szabalyozo rendszer keretébe agya-
z6dva érvényesiilnek:
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a) Tajékozddo szabalyozas (az informacio felvétel, -feldolgozas és -tarolas folyamatai);

b) Osztonzd szabalyozas (a mozgdsitd, serkenté és gatld folyamatok);

€) Szervezd és végrehajtd szabalyozas (pszichomotoros koordinacio és az energetikai folyamatok
szabalyozasa).

Az értelmezés szempontjabol nehézséget okoz, hogy a hagyomanyos terminologia szerint a fizikai képességek
kozé sorolt ligyességet, mivel sok koordinacids feltételt foglal magaban, gyakran még ma is a koordinacios ké-

pességekkel szinonim fogalomként hasznaljak.

A koordinacios képességek 0sszetevoi:

a. Gyorsasagi koordinacio.

b. Helyzetfelismerd- és megoldd képesség (reagalo).
c. Ritmus.

d. Egyenstlyozé - képesség.

e. Mozgasérzékelés (kinesztézia).

f.  Térbeli tajékozodas képessége.

g. Lazasag, hajlékonysag.

2.2.2.1.1. A gyorsasagi koordinaci6 vizsgalata

A gyorsasagi koordinacio azt jelenti, hogy az dsszetett mozgasok esetében az egyes izomcsoportok mitkgdésének
Osszerendezését hogyan képes megszervezni a kdzponti idegrendszer.

Az idegrendszer mozgasszabalyozasban jatszott szerepének megértéséhez ismerni kell a mozgasatallitas idegélet-
tani behataroltsagat. Az emberi mozdulatok akaratlagos szabalyozasa (irdnyitasa) egy bizonyos idébarierbe (gat-
ba) iitk6zik, mivel az idegrendszeri miikodések lefolyasa miatt a beinditott cselekvésprogramok megvaltoztatasa-
hoz kb. 200 msec-ra van sziikség. Tehat a viszonylagosan gyors cselekvésekbe vald akaratlagos beavatkozas csak
ezen iddintervallumon kiviil térténhet meg. Ha az ember legegyszeriibb helyvaltoztatd mozgdsat, a jarast vizsgal-
juk, azt tapasztaljuk, hogy az egyes részmozdulatokon beliili izommukddéseket nem vagyunk képesek befolya-
solni. Az ellépéskor példaul, ha a komplex mozgasparancsot beinditottuk, mindazon izomcsoportok mutikddni
fognak, amelyeknek miikddniiik kell, fliggetleniil attol, hogy akarjuk-e vagy sem; vagy egy légy megfogasakor a
légy mozgasanak megfelelden alakitjuk ki cselekvésprogramunkat, és ha azt beinditottuk, megvaltoztatasara, mo-
dositasara csak az atallitasi idon tul van lehetdségiink. A beinditott mozdulatoknak akaratlagosan -az idéhataron
beliil- Iényegében nem tudjuk megvaltoztatni sem a dinamikai, sem a térbeli, sem pedig az idébeli dsszetevdit.
Amennyiben a cselekvést alkotd 6nalld mozdulatok a 200 ms-os id6hataron beliil kovetik egymast, akkor az
egymast koveté mozdulatkapcsolatokba az akaratlagos beavatkozas lehetésége megsziinik. A vagtafutoknal a 1¢é-
pésfrekvencia meghaladhatja az 5/sec-ot, ami azt jelenti, hogy egy Iépésre kevesebb, mint 200 ms jut. A gyorsa-
sagi koordinacios képesség fejlodése elsdsorban a mozgas gazdasagossaganak javulasatol fligg. Az ember bizo-
nyos mozgastulajdonsagai, mint a jaras, futas, ugras, dobas, stb. a fajfejlédés soran kialakult reflexkapcsolatokra
épiil, amelyekkel a csecsem6 mar a megsziiletése pillanatdban rendelkezik, és ezek a mozgasok a természetes
fejlédés soran az alkati valtozasok és a képességek fejlodésének megfeleloen alakulnak ki. A természeti népeknél
az ugro, futd és dobokészség kialakulasa a fejlédés sziikségszerli velejardja volt és nem az iskolai oktatas "ered-
ménye". A civilizacios artalmak, (elsésorban a mozgasszegény életmod miatti koordinacids és kondicionalis ké-
pességhiany és eltorzult alkat) nagymértékben lerontjak a természetes mozgaskészségek kialakulasanak esélyeit
is. Amennyiben az innervacio (beidegzés) nem torténik meg kelld idében, a veliink sziiletett reflexkapcsolatok
egyre inkabb eltompulnak, elfelejtédnek.

A gyorsasagi koordinaciot tehat elsésorban az 6roklott adottsagok (a veliink sziiletett reflexkapcsolatok) hataroz-
zak meg, €és lényegesen kisebb az edzés hatasara megvaltoztathatdo képesség-Osszetevok és a tanultsag (készség
szintli tudas) szerepe.

Gyakorlatfajtak a gyorsasagi koordinacio vizsgalatara:
- pontkovetés,
- kislabdahajitas,
- vagtafutas (Iépésfrekvencia és Iépéshossz vizsgalat),
- lapérintés (EUROFIT-teszt),
- kiilonféle manipulatorokon végzett kéz-kéz, lab-1ab és kéz 1ab koordinacio tesztelése.

A pontkovetési teszt leirasa:
Eszkdz: szamitogép €s specialis szamitogép program.
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Végrehajtas: a vsz. el6tt a képerny6n egy mozgd pont jelenik meg, amely a programban meghatarozottak szerint
valtoztatja az irdnyat vagy sebességét vagy mindkettét. A vsz.-nek egy mozgathat6 nyillal (mouse segitségével)
kovetnie kell a pontot.

Ertékelés: A szamitogép azt az id6t értékeli amig megszakad a nyil és a pont kozotti kapesolat.

2.2.2.1.2. A helyzetfelismeré- és megoldo képesség

A helyzetfelismerés- és megoldas képessége a cselekvéskultura teriiletén, a kiillonb6zd észlelésekre adott adekvat
(a helyzetnek megfeleld) valasz gyorsasagaban jelenik meg. A helyzetfelismerés és megoldas elsésorban a térbeli
tajékozodas képességétdl és a technikai-taktikai felkésziiltségtol fiigg. Az eredményességet dontd mértékben
meghatarozé szerepe van a nyilt készségkorbe tartozé mozgasoknal.

Egy jatékszituacioban pl. a helyzetfelismerés azt jelenti, hogy a jatékos képes atlatni a pillanatnyi helyzetét (a
csapattarsak, az ellenfél, valamint a labda helyzetét, egymashoz vald viszonyat és mozgasat) és nagy valoszini-
séggel eldvételezni (anticipalni) a cselekvés varhatd kimenetelét. A feladatmegoldas csak akkor lehet eredmé-
nyes, ha a jatékos megfeleld, adottsdgokkal, képességekkel és technikai felkésziiltséggel rendelkezik és tudas-
szintjének megfeleld legcélszeriibb megoldast valasztja. Nem valoszinil pl., hogy egy gyors védd mellett rossz
pozicidban 1évo lassu szE€lso hosszu inditasa a legjobb megoldas.

A helyzetfelismer6- és megoldod képességnek nagy szerepe lehet a kozlekedési szituacidok problémamentes meg-
oldasaban. A nagy sebességgel haladd jarmiivek egymashoz viszonyitott tdvolsaganak, sebességének észlelése és
a forgalomban résztvevok (gépjarmiivezetdk, kerékparosok, gyalogosok stb.) varhato cselekvéseinek eldvételezé-
se alapjan kell kivalasztani a legcélszertibb megoldast. Egy kozlekedési szituacio helytelen felmérését kovetd hi-
bas megoldas végzetes lehet. A sportjatékok a helyzetfelismerd és feladatmegoldo képesség fejlesztésének leg-
hatékonyabb eszkozei.

Gyakorlat a helyzetfelismerd és megold6 képesség vizsgalatara:

Anticipacios proba:

Eszkoz: szamitogépes szimulator.

Végrehajtas: Jaték- vagy kozlekedési szituaciok kivetitése soran, mint a cselekvés résztvevije kell a feladatokat
megoldania.

Ertékelés: a késések és hibas dontések fiiggvényében a program alapjan a gép értékeli a teljesitményt.

A helyzetfelismer6 és feladatmegoldo képesség fejlesztésének kivald eszkozei: a fogod- és kiizddjatékok, a sport-
jatékok és a kiizddsportok, de a vizsgalatokhoz torténd felhasznaldsuk nehezen megvalosithato.

2.2.2.1.3. Ritmus

Ritmus alatt a mozgasok térbeli, iddbeli és dinamikai jegyeinek szabalyos elrendezddését értjiik. Az emberi moz-
gasok sajatos ritmusat, a mozgasokat alkot6 mozdulatok térbeli, idébeli és dinamikai tagolddasa adja. A legter-
mészetesebb mozgas, a jaras példajaval élve megallapithatjuk, hogy a vazizomzat dsszehangolt miikddése bizto-
sitja a megfeleld ritmust, harmonikus mozgast. Ha barmelyik dsszetevd megvaltozik, felbomlik a mozgas ritmu-
sa, belsé harmoniaja. Képzeljik el, hogy mi torténik akkor ha pl.; jaras kozben az azonos oldali végtagjaink nem
ellentétes iranyban lendiilnek, hosszabb ideig tart a karok lenditése, mint a lablendités, vagy erételjesebb a l1ab-
lendités, mint amit az ellépés ereje megkivanna. A mozgas ritmusa nem valtozik meg, ha a jarasbol futdsba me-
gyiink at, mivel a mozdulatok térbeli, idbeli és dinamikai aranyai nem valtoznak. A mindennapi gyakorlatban
hasznalatos a gyorsabb és lasstibb ritmus megjel6lés. A ritmus fenti jellemzok alapjan csak akkor valtozik meg,
ha a szabalyos elrendez6dés megvaltozik. Azaz egy mozgasnak vagy van ritmusa - a sebességtol fiiggetleniil-,
vagy nincs. A sebesség megvaltozasaval a mozgas tempoja, intenzitasa, irama (idGegységre esé mozgasmennyi-
ség) valtozik meg, és nem sziikségszerl a ritmus (a belsé harmonia) megvaltozasa.

A ritmus szoros Gsszefliggésben van a gyorsasagi koordinacidval. Eppen ezért a ritmus fejleszthetdségével kap-
csolatosan is érvényesnek tartjuk, hogy fejleszthetdségét elsdsorban az 6roklott idegélettani tényezok hatarozzak
meg, és az egyedfejlodés soran torténd fejleszthetdsége nagyon behatarolt.

A ritmus szerepe kiemelkedd valamennyi mozgdskészség kialakuldasaban (a mozgastanulas gyorsasagaban), és
eleve meghatarozza a teljesitményjavulas lehetdségeit.

A ritmus az egyik legfontosabb mozgastulajdonsag!

Gyakorlatok a ritmus vizsgalatara:
- jaras-, futas litemezésre;
- szabadgyakorlat litemezésre;
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- jaras, futas zenére;
- szabadgyakorlat zenére;
- dobasok, ugrasok ritmusanak vizsgalata.

A ritmusvaltas - teszt leirasa:

Eszk6z: magnetofon elére felvett ritmusjelekkel.

Végrehajtas: a vsz. a hangszalagrol harom kiilonb6z6 ritmusban (3.3/s , 2.4/s és 4.0/s) kopogast hall, aminek
megfeleld 1épésfrekvenciat kell felvennie helyben-futas kdzben. A ritmus 10 masodpercenként valtozik.
Ertékelés: a megadott ritmus felvétele 10 s alatt. Maximalisan 4 pont, 0-2 iitem késésért 3 pont, 3-5 iitem késésért
2 pont és 6-8 iitem késésért 1 pont adhato.

2.2.2.1.4. Egyensulyérzékelés'? (egyenstilyészlelés'®).

Az egyensulyozas az a képesség, ami lehet6vé teszi, hogy testiinket a kivant helyzetben tudjuk tartani valtozo
testhelyzetek és mozgasok kdzben.

Az egyensulyérzékelésben jelentOs szerepe van az érzékszerveknek és a kdzponti idegrendszer szabalyozo tevé-
kenységének.

A statikus egyensulyérzés receptor szervei:

- abelso fiilben, a labirintusban talalhato utriculus és sacculus
Az utriculusban levé maculat a statikus egyensilyérzés receptorszervének tartjak. Erzésejtjei felett kristalyokat
un. otolithokat tartalmazé kocsonyas réteg helyezkedik el. A fej térbeli helyzetének egyenes vonalii mozgasalla-
potanak (linearis gyorsulas) megvaltozasa nyoman az otolith-kristalyok mechanikus ingert jelentenek az érzésej-
tek (szOr-sejtek) szamara. A fej térbeli helyzetének megfeleléen huzzak, illetve nyomjak a szdrsejteket, igy az in-
gertilet frekvencidja a fej térbeli helyzetének, mozgasallapot valtozasanak fiiggvénye.
Tehat az utriculus a fej egyenes vonalu gyorsulasanak is a receptora.
A statikus egyensulyozds azonban nem mindig kapcsolodik a fej helyzetvaltozasdhoz. Az egyensulyi helyzet
megvaltozasat eldszor a nyomasérzékeld receptorok és az izmok megnyulasat érzékeld receptorok (annulospira-
lis) altal szolgaltatott ingertiletek jelzései alapjan érzékeljiik, és a helyreallité folyamatok, izomkontrakciok is
ezen ingerhatasok reflexkdvetkezményei. Megszokott, természetes testtartasok és mozgasok (allas, iilés, jaras
stb.) esetén a kialakult reflexkapcsolatok automatikus szabalyozasa tartja fenn az egyensulyi helyzetet. Az egyen-
suly fenntartasaban akkor szokott nehézségiink lenni, ha az alatamasztasi feliiletet csokkentjiik, vagy a testhelyze-
tet megvaltoztatjuk.
A statikus egyensulyozas képességének fejlodése az ingerhatdsok mennyiségi és mindségi hatasatol fliigg. Inger-
szegény koriilmények kozott nem fejlodnek ki az egyensulyszabalyozas idegélettani alapjai. Az egyensulyszaba-
lyozas alapja a serkentd (excita-toricus) és gatld (inhibitoricus) synapsisok miikodési harmoniaja. A legtermésze-
tesebb testhelyzetekben is folyamatosan miikodik az egyensulyszabalyozas, de mivel a megszokott helyzetekben
a kiegyenlitéshez sziikséges szabalyozo izomfesziilések automatikusan jatszodnak le, nem vesziink réla tudomast.
A feliilet csokkentése a testhelyzet valtozasa (szokatlan helyzetek, mozgasok) azt eredményezi, hogy az egyensu-
lyozas szabalyozo6 folyamatai kezdetben - az alul vagy tulszabalyozas miatt- nem képesek fenntartani az egyensu-
lyi helyzetet. Ha pl. a gerendan a mérlegallas szokatlan feladat azt tapasztaljuk, hogy eldszor az egyik oldalra
mozdul el a tanuld (ekkor az elmozdulas iranyaba es6 talprészen megndvekszik a nyomas és az ellentétes oldalon
megnyulnak az izmok), amit reflex-fesziilésekkel igyekszik kompenzalni, de a serkentd és gatld folyamatok os--
szehangolt reflex miikddése a szokatlan helyzetekben nem biztositott, igy az egyensuly helyreallitasara tett kisér-
letek altalaban sikertelenek maradnak. A gyakorlas soran azt tapasztaljuk, hogy az ingerlés és gatlas folyamatai
fokozatosan kiegyenlitik egymast és egy bizonyos id6 elteltével az egyensily-szabalyozas tokéletessé valik.
A statikus egyensulyozas nagymértékben fejleszthetd képesség a megfeleld életkori szakaszban. Arra kell tore-
kedni, hogy a kornyezeti valtozasok (helyzetek és mozgasok) biztositsak az egyensilyozas szervrendszereiben a
megfeleld szintli funkciok és az idegélettani alapok kialakulasat.

A dinamikus egyenstlyérzés receptorai a félkoros ivjaratokban talalhatok.

12.Erzékelés = a receptorok és specifikus afferens palydk mitkodése és az informdciok kozvetlen dttétele az izmokra, mirigyekre stb.
13 Eszlelés (percepcio) = érzékelés dltal meginditott kézvetitd folyamatok utjan az informacié beolvasztdsa a gondolkoddsba
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A félkoros ivjaratok a fej mozgasallapot valtozasara reagalnak; az adekvat ingert az endolympha aramléasa képe-
zi. A harom, kiilonb6zd sikban elhelyezkedd synergista ivjarat-par az ivjaratok sikjara merdleges tengely koriili
forgasra érzékeny. A fej forgatasakor az endolympha tehetetlenségénél fogva visszamarad, vagyis az ivjarat fala-
hoz képest visszafelé aramlik és a szdrsejteket elhajlitja. A mozgas megkezdését kovetSen (ha egyenletes kor-
mozgésrol van sz6) az endolympha relativ aramlasa megsziinik, majd a forgas megsziinésekor az ellenkezd
iranyba aramlik. Ebbdl kovetkezik, hogy a félkords ivjaratok nem az egyenletes forgomozgast, hanem a szdg-
gyorsulast jelzik.

A vestibularis receptorok ingeriiletét az idegrostok a gerincvelé motoneuronjai felé, a szemizom magvak felé, va-
lamint a thalamus felé és a kisagyba tovabbitjak. A vestibularis magvak aktivitisat a kisagybol ered6 ingeriiletek
gatld hatasu impulzusokkal szabalyozzak.

A civilizalt életforma mas érzékszervek mukddéséhez hasonldoan nagymértékben csdkkentette és csokkenti az
egyensulyérzés szervrendszereinek funkciondlis szintjét is. Az embernél els6sorban a 1atds, masodsorban pedig a
kinesztézia nagymértékben potolni tudja a vestibularis rendszer miikodését.

Gyakorlatfajtak az egyensulyozas vizsgalatara:

Statikus egyensuly:
- az alatamasztasi feliilet csokkentésével meghatarozott testhelyzetek megtartasa;
- kiilonbozo eszkozok egyenstlyban tartdsa;
- targyak egyensulyban tartasa kiilonb6z6 testhelyzetekben stb.

A "FLAMINGO" egyensily teszt (egyensulyozas egy labon) leirasa:

Eszk6z: 50 cm hosszl, 4 cm magas, 3 cm széles gerenda megfeleld alatamasztassal.

1 db stopperora
Végrehajtas: a vsz. az egyik labaval raall a gerendara annak hossztengelyében, a masik 1ab sarkat felemeli és a
labfejét az azonos oldali kezével megfogja. A szabalyos helyzet felvételéig a segitd kezébe kapaszkodhat.
Ertékelés: azt vizsgaljuk, hogy egy percnyi egyensilyban maradashoz hany kisérletre van sziikség (egyensuly-
vesztésnek csak az szamit, ha a vsz. lelép a talajra).

Dinamikus egyenstly:
- egyensulyozas (allas v. jaras) egyenes vonali gyorsuld, vagy kormozgast végzo eszkdzon;
- gorkorcsolya- és gordeszka gyakorlatok stb.

2.2.2.1.5 Mozgasérzékelés (kinesztézia), kinesztetikus érzékelés (mozgasészlelés).

A mozgasanalizator szerteagazo receptorai -az un. proprioceptorok- valamennyi izomban, inban, szalagban és
izliletben megtalalhatok. Adekvat ingeriik az izomfesziilés. A mozgasanalizatorba befutdé informacié tartalma
nem korlatozodik csak a proprioceptorok altal szolgaltatott ingerekre, hanem a tobbi érzékszerv €s a kiilsé vissza-
jelzések is segitik a helyes mozgasemlék kialakulasat a mozgasérzékelés fejlodését.

A mozgasérzékelés fejlettségét az jellemzi, hogy a "kell" és "van" értékek milyen mértékben térnek el egymastol.
A mozgasérzékelés a sziiletés pillanatatol a mozgasemlékek alapjan fejlodik ki, és a meglévo ismeretek alapjan
torténik a cselekvésprogramok megszervezése €s beinditasa. Latszolag kis eltérést mutaté mozgasok végrehajta-
sdhoz sziikséges cselekvésprogramok jelentdsen eltérnek egymastol. Pl. egy oldals6d kozéptartasba torténd ka-
remeléshez mas izomcsoportok eltéré dinamikajii mozgositasara van sziikség, mint a mellsé kdzéptartasba lendi-
téshez.

Gyakorlatok a mozgasérzékelés vizsgalatara:
- allasban és fekvésben kar- és 1abemelések és lenditések kiilonb6z6 helyzetekbe,
- kiilonb6z6 kiinduld helyzetek felvétele,
- Osszetett mozgasok kiilonb6z6 eszkdzokkel.

Ertékelés: a mozgasvégrehajtas sikeressége és pontossaga szerint torténhet.

2.2.2.1.6. Térérzékelés (térészlelés)
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A térérzékelés sajat térbeli helyzetiink észlelése, a kiilonbozé allé és mozgd objektumok egymdéshoz és hozzank
viszonyitott tavolsdganak, sebességének, haladési iranydnak észlelése és a varhato valtozdsok megallapitasa,
amiben az érzékszervek (telereceptorok €s proprioceptorok) és a mozgasemlékezés jatssza a meghatarozo szere-
pet.

A térérzékelésben kiilondsen jelentds a latas szerepe. A 1atas receptora szolgaltatjdk a kornyezetbdl érkezé in-
formaciok mintegy 40 %-at. Az elraktarozott emlékképek felidézésével nagymértékben potolhatjuk a latassal az
egyensuly, a kinesztézia és a tapintds itjan szerzett informaciokat.

A térérzékelés emlékanyaga 0 és 8 méter kozott tulajdonképpen a binocularis 1atas eredménye. A targyakat alta-
laban két szemmel nézziik és mégis egynek latjuk. Ez abbol adddik, hogy a targy fixdldsa soran szemiink automa-
tikusan ugy all be, hogy a targy mindkét szemben a fovea centralisban képz6djék le (ha fixalas k6zben az egyik
szemgolyonkat az ujjunkkal egy kicsit arrébb nyomjuk, a kép azonnal kett6z6dik). Szemiink akkor van nyugalmi
allapotban, ha messze magunk elé néziink. Ilyenkor a két szem optikai tengelye egymassal parhuzamos. Ha tekin-
tetiinket a kornyezet valamely targyara allitjuk, akkor a két optikai tengely szdget zar be egymassal. Mivel a tér
minden pontjdhoz mas és mas fixalasi szog tartozik az emlékezés segitségével felidézhetdveé valik a mar latott
targy nagysaga és tavolsadga. Bizonyos mértékii mélységészlelés monocularis (egy szemmel torténd) latasnal is
megallapithatd, de ez a tapasztalattal, a tanult informaciokkal kapcsolatos.

Az ember folyamatosan észleli térbeli helyzetét, mozgasait és kornyezetét. Ezek az informaciok szolgalnak a
képzetek!* fiziologiai alapjaul, amelyek segitségével az emlékek reprodukalhatova valnak.

Gyakorlatok a térérzékelés vizsgalatara:

- célbadobas kiilonboz6 tavolsagra elhelyezett targyakra helyb6l és mozgas kozben;
- célbadobas mozgo targyakra helybol és mozgas kdzben

2.2.2.1.7. Hajlékonysag - lazasag

A hajlékonysagot az iziiletekben lezajlo elmozdulasok kiterjedésével jellemezziik. A hajlékonysag fizioldgiai
alapja az izom azon tulajdonsagaval kapcsolatos, hogy a nyujtast, mint adekvat ingert az izmokban és inakban ta-
lalhat6 (az izomorsdban talalhatd annulospiralis és viragszerli receptor és a Golgi-féle inreceptor) proprio- cepto-
rok felveszik és amennyiben a nyujtas intenzitdsa elegendd az ingeriilet kivaltasahoz izomfesziilést, myotatikus
(nyujtasi vagy feszitési) reflexet hoz 1étre.

Az izom nyujtasa illetve kontrakcidja haromféle gerincvel6i reflex 1étrejottét eredményezheti:
a) Myotatikus reflex vagy nyujtasi reflex.
b) Inverz miotatikus reflex vagy megnyulasi reakcio.
c) Flexor reflex

a) Myotatikus reflex

Az innervalt izom a nyujtasnak ellenall és passziv feszitésre aktiv kontrakcidval valaszol. A miotatikus reflex ki-
alakulasat el6idéz6 inger erdssége elsdsorban az elmozdulds nagysagatol és sebességétol fiigg. A lassi mozga-
soknal a kiterjedés novelésével eldszor az alacsonyabb kiiszobingerii (kiiszobinger = rheobazis) motoros egysé-
gek, majd fokozatosan egyre tobb motoros egység keriil ingertileti allapotba, és akadalyozza a mozgaskiterjedés
tovabbi novelését. A gyors mozgasok intenzivebb (a lendiiletbdl ad6do) nyujté hatasa egyszerre tobb motoros
egységet hoz ingeriileti allapotba, és az igy kialakul6 miotatikus reflex a mozgast is erételjesebben fékezi. A haj-
lékonysag novelése soran alkalmazott nytjtd gyakorlatok hatasara (a gyakorlatok jellegének megfelelden) az ala-
csony ingerkiiszobli mozgatd egységek fokozatosan habitualodnak?®, a megszokott ingerre nem reagalnak és igy
kevésbé akadalyozzak a mozgaskiterjedés novekedését.

Lényeges, hogy a nyugvo izomzat nem "idedlisan" rugalmas, nem koveti a szervetlen anyagokra jellemzd
Hooke-féle torvényt, ami azt jelenti, hogy a kiilsd nyugjtoerével aranyos megnyulas kovetkezik be. Az izomnal
egységnyi hosszvaltozashoz egyre nagyobb erdre van sziikség.

Az inreflex is voltaképpen miotatikus reflex azzal a kiilonbséggel, hogy amig az izom nyujtasa fokozatosan hozza
ingeriileti allapotba az egyes motoros egységeket, addig az in megnyulasa a motoneuronok szinkron kisiilését

14 Képzet = a kiilvilag valamely targydanak, jelenségének a tudatban tiikrozédé és felidézhetd dltalanositott szeml életi képe.

15 Habitudcié = a sokszor ismétlédd inger megszokotta valik és elvesziti ingeriiletkivalté hatdsat.
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valtja ki. Ez egyben azt is bizonyitja, hogy az in-receptorok nyujtassal szembeni ingerkiiszobe lényegesen na-
gyobb, mint az enyhe nytjtasra is reagaloé annulospiralis receptoroké.

b) Inverz myotatikus reflex (megnyulasi reakcid)

A myotatikus reflex aktivalodasa révén az izom a nyujtasnak aktiv fesziiléssel ellendll. Ha a nyujtast erdltetjiik,
az izom egy id6 utan hirtelen ellazul és konnyen nyujthaté tovabb. Ez a megnyulasi reakcio is reflexfolyamat
eredménye. Voltaképpen a myotatikus reflex ellentéte, és ezért is nevezziik inverz myotatikus reflexnek.

Az inverz myotatikus reflex esetében is tapasztalhatd, hogy a reakci6 csak a kozvetleniil ingerelt izomban észlel-
hetd.

Az inverz myotatikus reflex védi az izmot a tilzott nylijtastdl, a sériilésektol.

c) Flexor-reflex

Az extensor- és flexor izmok igen enyhe nyujtasa olyan reflexet valt ki, amelynek eredményeképpen a flexorok
ingeriiletbe keriilnek, az extensorok pedig gatlodnak, vagyis a végtag flexidja kovetkezik be. A flexor reflex is az
altalanos védekezési reakciok része.

Az iziiletek mozgaskiterjedését a csontok, porcok, kotészovetek, szalagok és izmok hatarozzak meg. Az iziileti
tok, inak és szalagok csak kis mértékben befolyasoljak az iziiletek mozgaskiterjedését. A mozgaskiterjedést elso-
sorban az iziiletek formaja, az izommiikodés intenzitasa, a hdmérséklet és a pszichikai allapot (faradtsag, izgalom
stb.) fliggvénye.

Az iziileteket athidal6 inak és szalagok rendkiviil erdsek, de nem elasztikusak. Ezeknél a strukturaknal csak igen
nagy terheléseknél johet 1étre (nem kivanatos!) irreverzibilis megnytlas.

A fentiekb6l megallapithato, hogy az iziileti mozgékonysagot donté mértékben az izommiikddes, az izomtonus
hatarozza meg.

Mi az izomténus?

Az izomtonus reflexfolyamat eredménye: myotatikus vagy nyujtasi reflex. Példaul az egyes izomesoportok tonu-

sanak folyamatos megoszlasa biztositja a nyugalmi (allas, iilés stb.) testhelyzetet. A nyugalmi helyzet megtarta-

sahoz az sziikséges, hogy a nyujtassal kivaltott reflex olyan feed-back mechanizmuson alapul6 szabalyozast indit-
son be, amely a nyujtas megsziintetésére iranyul.

Az izom nyujtasa ingeriiletbe hozza az izomban levé receptorokat, és ezeknek az ingeriilete a motoros-idegben

futé afferens rostok utjan jut a gerincveldbe, ahol az afferens rostok synaptizalnak az izmot ellaté motoneuronok-

kal, mire azok ingeriiletbe keriilnek, és az ugyanabban a motoros-idegben futé efferens axonok utjan kivaltjak az
izomrostok kontrakcidjat. A reflexiv megszakitasaval (pl. a motoros ideg atmetszésével) a fesziilés megsziintethe-
t0, az izom petyhiidt lesz, és a passziv nyujtassal szemben nem tanusit ellenallast.

A myotatikus reflex fobb jellemzdi:

a) A myotatikus reflex elsésorban azokban az izmokban mutathat6 ki, amelyek a testtartas meg6rzésében jat-
szanak szerepet.

b) Az afferens rostok ingeriilete kdzvetleniil aktivalja a megfelel6 motoneuronokat. (A kb. 0.6 ms-0s synaptikus
késés csak egy attevodésre enged kdvetkeztetni)

C) A myotatikus reflex szigortian koriilirt: csakis az az izom kontrahal, amelyet nytjtunk.

d) Kimutathat6 a reciprok innervacid. Az izom nyujtasa gatolja az antagonista izmok motoneuronjainak kisiilé-
sét. E gatlast mutatja, ha a m. qudriceps femorisban fennalld fesziilés mellett hirtelen megnyujtjuk a m. bi-
ceps femorist, a quadriceps antagonista izmat, a quadriceps azonnal relaxal.

e) Linedris 6sszefliggés mutathato ki a nyujtas és a fesziilés mértéke kozott.

Az izom nyugalmi tonusat megvaltoztatja a felfokozott érzelmi allapot, az izgalom, ami befolyassal van nem csak

a hajlékonysagra, hanem az egész cselekvésstruktirara. Eppen ezért nagy jelentésége van annak, hogy az egyén

hogyan reagal a kiilonboz6 szituaciokban, a kdrnyezeti hatasok milyen mértékben valtoztatjak meg belsd egyen-

sulyi allapotat, milyen mértékben fokozzak nyugalmi tonusat.

A hajlékonysag megjelenési formai:
Megkiilonboztetiink passziv €s aktiv hajlékonysagot.

Passziv hajlékonysagon a sajat erével (dinamikus), illetve a kiilsé erdk (sulyerd, tars segitése stb.) igénybevételé-
vel létrehozott elmozdulast értjiik.
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Az aktiv hajlékonysdg a passziv hajlékonysag konkrét cselekvésszerkezetbe torténéd beépiilése, interiorizacidja®,
Igy az aktiv hajlékonysag is lehet dinamikus és statikus is.
(Nem keverendd Ossze a hajlékonysag fejlesztésének aktiv és passziv modszerével!)

A hajlékonysag mérése:

Dimenzio: centiméter, fok.
Mérési pontossag: 1 cm, 1-5 fok.

Gyakorlatfajtak:

a) A gerincoszlop mozgékonysaganak mérésére szolgald gyakorlatok:
- Torzshajlitas eldre allasban és tilésben;
- Torzshajlitas hatra;
- Torzshajlitas jobbra-balra;
- Torzsforditas jobbra balra;

b) A csipdiziilet mozgékonysaganak mérésére szolgalo gyakorlatok:
- Lablenditések és emelések eldre, hatra, oldalt;
- Labterpesztések és spargak.

C) A valliziilet mozgékonysaganak mérésére szolgald gyakorlatok:
- Villatforditasok

A végrehajtas €s értékelés modja

A gyakorlatok végrehajthatok folyamatos lassu- és gyors mozgassal és utinmozgassal is.
Meg kell hatarozni a végrehajtas koriilményeit és elézményeit. (pl. napszak, hdmérséklet, a felmérést megel6z6
tevékenység stb.)

a) A gerincoszlop mozgékonysaganak mérése:
Torzshajlitas elére allasban

Eszkoz: tornapad €s a tornapadra felszerelhetd cm-es beosztasu skala.

Végrehajtas: a vizsgalt személy a tornapad végén zartallasban, torzshajlitast végez elére nyujtott térddel, és meg-
érinti a méroskalat.

Kisérletek szama: 3

Ertékelés: a legjobb eredményt vessziik figyelembe.

Torzshajlitas elére iilésben

Eszkoz: tornapad és a tornapadra felszerelhetd cm-es beosztasu skala

Végrehajtas: a vizsgalt személy nyujtott iilésben helyezkedik el a tornapadon gy, hogy a skala "0" pontja van a
sarkanal, és torzshajlitast végez elore.

Ertékelés: a térd behajlitasa nélkiili legnagyobb torzshajlitas értékét olvassuk le.

Torzshajlitas hatra hason fekvésben

Eszkdz: tornaszekrény, magasugroé allvany és léc.

Végrehajtas: a vizsgalt személy tarkora tett kézzel, hason fekvésben helyezkedik el a szekrényen. A segit$ lefogja
a probazo labfejét, és igy minél nagyobb mértékil hatrahajlitast végeztetiink.

Ertékelés: azt mérjiik, hogy a tarké mennyivel emelkedik a szekrény sikja folé.

16 Interiorizalédas = beépiilés, bels6vé valas
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Torzshajlitas hatra tilésbol

Eszkoz: tornaszekrény, magasugré allvany és léc.

Végrehajtas: a v.sz. tarkora tett kézzel, nyujtott tilésben helyezkedik el a szekrény végén. A segitd lefogja a pro-
bazo labfejét, és igy minél nagyobb mértéki hatrahajlast végeztetiink.

Ertékelés: azt mérjiik, hogy a tarké mennyivel siillyed a szekrény sikja ala.

Torzshajlitas oldalra

Eszk6z: cm-es beosztast kartonlap.

Végrehajtas: a v.sz. hattal all a falnak alapallasban gy, hogy érinti a falat és az oldalra hajlitaskor megallapitjuk
a k6zéps6 ujj magasaganak vagy helyzetének megvaltozasat.

Ertékelés: a legnagyobb jobb- és baloldali elmozdulas.

Torzsforditas oldalt

Eszkoz: tornapad ¢€s egy 1 m-es kartonlapon 0.5 m sugart kor fokbeosztassal.

Végrehajtas: a vsz. nyujtott tilésben helyezkedik el a kor kézéppontjaban a vallara helyezett tornabottal. A segit6-
tars lefogja a labfejét és igy maximalis kiterjedésti torzsforditast hajt végre.

Ertékelés: a tornabot szogmérdre esd vetiilete adja az elfordulas mértékét.

b) A csipdiziilet mozgékonysaganak mérése:
Labemelés v. lendités eldre és hatra

Eszkoz: a bordasfalra erdsitett 1 m-es kartonlap 0.5 m sugara korrel és fokbeosztassal.

Végrehajtas: a kartonlapot Ugy helyezziik el, hogy a kor kdzéppontja a comb forgastengelyében legyen. A v.sz.
harantallasban all a bordasfal mellett, kzelebbi kezével vallmagassagban fogja a bordasfalat, és labemelést vagy
lenditést hajt végre a kozelebbi labaval. (A gyakorlatot mindkét oldalra végre kell hajtani!)

Ertékelés: a lenditett 1ab combja als6 szélénél leolvasott érték.

Lablendités v. emelés oldalt

Eszk6z: va. mint az el6z6 probanal.

Végrehajtas: a vsz. hattal all a bordasfalnak és labemelést/lenditést hajt végre anélkiil, hogy a talajon levd laba
vagy a torzse elmozdulna, behajolna.

Ertékelés: ua. mint az el6z6 probanal.

Labterpesztés nyujtott iilésben

Eszkoz: va. mint az el6z6 probanal.
Végrehajtas: a vsz. a kor kozéppontjan iilve (kéztamasz hatul a talajon) a nyqjtott labait a legnagyobbra terpeszti.
Ertékelés: a két comb altal bezart szog.

Labterpesztés oldalfekvésben

Eszkdz: uva.

Végrehajtas: a vsz. oldalfekvésben helyezkedik tigy, hogy a comb forgéstengelye a kor kozéppontjaban helyez-
kedik el és nyujtott labait a legnagyobbra terpeszti.

Ertékelés: ua.

Harantsparga

Eszkdz: a bordasfalra erdsitett cm-es beosztasti méroléc.

Végrehajtas: a vsz. harantallasban all a bordasfal mellett, és nyujtott térddel ereszkedik harantterpeszbe ugy,
hogy a bordasfalat fogja.

Ertékelés: a gt talajtol mért tavolsaga.
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Oldalsparga

Eszkdz: uva.

Végrehajtas: a vsz. hattal all a bordasfalnak és mindkét kezével fogja a bordasfalat. Nyujtott térddel utanfogasok-
kal ereszkedik minél nagyobb oldalterpeszallasba.

Ertékelés: ua.

c) A vélliziilet mozgékonysaganak mérése:

Eszkodz: 1.5 m hossza, cm-es beosztast tornabot.

Végrehajtas: a vsz. a mells6 kozéptatasban tartott botot magastartdson at, nyujtott konyokkel hatsé rézsutos
mélytartasba viszi az eredeti fogas megtartasaval, majd visszaemeli.

Ertékelés: a fogas kozott mért legkisebb tavolsag.

A lazasagot gyakran hasznaljak a hajlékonysaggal szinonim fogalomként. Annak ellenére azonban, hogy a kettd
szoros Osszefiiggésben van egymassal, helytelen az értelmezés olyan leegyszertisitése, amikor egyenl8ségjelet te-
szlink az iziileti lazasag és az iziileti mozgékonysag kozé. (Az iziileti lazasag koros allapot!)

2.2.2.2. Kondicionalis képességek

A motoros képességek azon csoportjat, amelyet fiziologiai szempontbol elsdsorban az izommiikddés jellege és
energetikai hattere alapjan kiilonithetiink el, kondicionalis képességeknek nevezziik.

Ebbe a csoportba tartozik: az erd, az alloképesség és a gyorsasag.

Az erdkifejtés alapja az izom kontraktilis tulajdonsaga. A harantcsikolt vazizomzat mennyiségi és mindségi 6S--
szetételének és beidegzettségének fiiggvényében képes megfesziilni az idegimpulzusok hatasara. Az alloképesség
esetében az energiaellatas és felhasznalas (izomanyagcsere) a meghatarozo.

A gyorsasag pedig az ideg-ideg (neuro-neuro) és az ideg-izom (neuromuszkularis) kapcsolatok miikodési szinvo-
nalanak a fliggvénye.

A kondicionalis képességek mindenkor sajatos formaban €s a koordinacios képességekkel kdlcsonhatasban je-
lennek meg.

2.2.2.2.1. Azeré

Az er6 minden mozgasallapotvaltozas alapfeltétele. Er6rol akkor beszéliink, ha a testek kozott kdlesonhatas all
fenn.

Az er6 vektormennyiség, amelynek van nagysaga, iranya, timadaspontja és hatasvonala. Az emberi szervezetben
az izomszovet kiilonleges képessége a kontrakcio, és az ezzel kapcsolatos funkcidja: a mozgas. Az izomszovet a
kontrakciohoz kémiai energiat hasznal fel, és azt alakitja at mechanikai energiava. (Az emberi izomszdvet mint-
egy 35 N/cm2 mechanikai fesziilésre képes). Az izom erdkifejtése az izom fesziilési képességén alapul.

"Az izom 1 cm’-ére esd izomerdt abszolut izomerének nevezziik. Az ember m. bicepsének abszollt izomereje
kb. 11 kg. A labszarhajlito izmoké 8-9 kg. Embernél tehat atlagban az abszolat izomeré 10 kg koriil mozog. A

békaizom abszolt ereje ennél 1ényegesen kisebb: cm’ -ként 1.8 kg." (Kereszty 1967, 186.p.)

Az abszoliit izomer8t azzal a tomeggel mérjiik, amelyet az izom 1 cm’ keresztmetszete megmozditani képes a
gravitacioval szemben.

Az izomkontrakcié formai:

Ha az izomfesziilés olyan kiilsé erOhatassal szemben érvényesiil, ahol a hat6 erdk ellenkezd irdnytak é€s a hatas-

vonaluk egybeesik, harom eset lehetséges:

a) A kiilsé er6 kisebb, mint az izom fesziilési ereje. Az izom megrovidiil, az eredési és tapadasi helyek koze-
lednek egymashoz. Az izommiikddés szerint: anizometrids koncentrikus kontrakcid.

b) A kiilsé er6 azonos az izom altal kifejthetd er6vel. Az izomfesziilés ebben az esetben izomhossz valtozas
nélkill megy végbe. Ezt nevezziik megtart6 erének. Az izommiikodés szerint: izometrids kontrakcio.

€) A Kkiils6 er6 nagyobb, mint az izom fesziilési ereje és ezért az izom maximalis fesziilés mellett megnyulik. Az
izom aktiv erékifejtése a megnyulast fékezi, majd az erék kiegyenlitddését izometrids és anizometrids kon-
centrikus kontrakcié koveti. Ezt nevezziik reaktiv erOnek. Az izommiikodés szempontjabol: kezdetben
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anizometrias excentrikus-, majd izometrias- és a fesziilés utolso fazisaban anizometrias koncentrikus kont-
rakcio.

Mitdl fiigg az izomerd nagysaga?

Egy adott motoros egység mechanikai erdkifejté képességét alapveten az izomrostok ingerlésekor megfigyelhe-

t6 "minden vagy semmi" torvény®’ és az ingeriileti folyamat lezajlasa utdni refrakter szakasz hatirozza meg.

a) A kiiszobérték feletti ingerre egy adott izomrost maximalis fesziiléssel valaszol, de mivel a kiilonb6z6 moto-
ros egységekhez tartozé izomrostok ingerkiiszobe eltér, igy az ingererdsség novekedésével egyre tobb moto-
ros egység'® mobilizalodik, és nd az erékifejés. Ez az ligynevezett mennyiségi 6sszegz6dés vagy quantélis
$zZummacio.

b) A kontrakcio lezajlasa elétt, a relativ refrakter szakaszban ujabb szupramaximalis inger alkalmazasaval ki-
valtott 0sszehizodéds amplitiddja nagyobb lesz. A megfeleld idokozokben adott szupramaximalis ingersoro-
zat altal kivaltott kontrakciok mintegy 6sszeolvadnak. Altalaban 15-30 inger/masodperc inkomplett, 30-60
inger/masodperc komplett tetanuszt eredményez. Ezt az emberi vazizom igen roévid (1-2 msec) refrakter sza-
kasza teszi lehetévé. Ez a kontrakcié szummacio jelensége.

Az izom a legnagyobb er6t a nyugalmi hossza kdzelében képes kifejteni. A fesziilés kdvetkeztében képes a nyu-
galmi hossza 50-60%-ara megrévidiilni.

Az erdkifejtés mértékének anatdmiai alapjat az izomrostok szdma adja. Ez egyenesen ardnyos az izom élettani
keresztmetszetével. A rostok szama az egyes izmokban orokletesen meghatarozott. Az edzés nem a rostok sza-
mat, hanem a keresztmetszetét noveli (izom-hypertrophia) s igy vezet nagyobb teljesitményhez.

Az emberi szervezetben az egyes izomcsoportok nem elkiiloniilten, hanem egyiittmiikodve hajtjak végre a moz-
gasokat. Ezért az eredd erdhatasok nagymértékben attdl is fliggnek, hogy mennyire gazdasagos ez az "egyiittmi-
kodés". A gazdasagossagot a sporttechnika és az egyéni stilus hivatott biztositani.

Az erd vizsgalata
Az er6 nem altaldban 1étezik, hanem mindig valamilyen konkrét forméjaban jelenik meg az emberi erdkifejté-
sekben.

Az er6 megjelenési formai:
- maximalis ero,
- relativ ero,
- er0-alloképesség,
- gyorserd és
- reaktiv erd.

2.2.2.2.1.1. A maximalis eré

A maximalis vagy abszolut er6n azt a legnagyobb erékifejtést értjiik, amelyre az egyes izmok, izomcsoportok
egy adott mozgasszerkezetben képesek. Megkiilonboztetiink dinamikus €s statikus maximalis er6t.

Probak a dinamikus maximalis eré mérésére:
Dimenzi6 : newton (N)

Meérési pontossag: 10-100 N

Sulyzés gyakorlatok :

Eszkoz: tarcsas sulyzo

Gyakorlatfajtak:

7 Minden vagy semmi torvénye = az ingerelhetd sejt reakcidjaban nincs kiilonbség. A kiiszobérték alatti ingerekre nem reagal, a kiiszob-
érték felettire pedig maximalisan valaszol.
18 Motoros egység = egy mozgatd(moto-) neuron és a hozza tartozo izomrostok dsszessége. A finom mozgasokat végzd izmok esetében 5-

15, a durva mozgdsokat végzé izmok esetében tobb, mint 100 izomrostot is beidegezhet egy motoneuron.
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- 1lokés allasban,
- nyomas fekve vizszintes- ¢s ferdepadon,
- sulyzofelhuzés hason fekvésben,

- mélyguggolas.

Probak a statikus maximalis eré mérésére:
Dimenzi6: newton (N)
Meérési pontossag: 10-100 N

Dinamometria:
Az erdkifejtés altal 1étrehozott alakvaltozast hasznaljuk fel az eré mérésére.
Gyakorlatfajtak:

- szoritoero,

- alab hajlito- és feszitdereje,

- akar hajlito- és feszitdereje,

- atoOrzs izmainak ereje.

2.2.2.2.1.2. Relativ er6
A relativ er6 az abszolit erd testtomeg-kilogrammonkénti értéke
Relativ er6 = maximalis erd /testtomeg
2.2.2.2.1.3. Gyorsero

A gyorserdt az idéegységre jutd erdkifejtéssel jellemezziik. Kiilondsen azokban a mozgasformakban jelentds a
szerepe, amelyekben valamilyen tomeg gyorsitasa a teljesitményt jelent6sen befolyasolja (példaul: térdelérajt,
ugrasok, dobasok stb.). Annal nagyobb a maximalis erd szerepe, minél nagyobb a gyorsitand6 tdmeg.

A gyorser6 indirekt uton mérhet6, olyan gyakorlatok felhasznalasaval, ahol egy adott tomeg leheté legrovidebb
1d6 alatti lehet6 legnagyobb sebességre torténd felgyorsitasa a cél.

a) Probak a gyorserd mérésére:

Helybdl ugrasok:
Dimenzi6: méter (m).
Meérési pontossag: 0.01 m.
- Helybdl tavolugras,
- Helyb6l harmasugras,
- Helybdl harmas és 6tosugras azonos- és valtott 1abbal,
- sulypontemelkedés (Sargent- v. Abalakov-médszer),
- stlypontemelkedés mérése miiszerrel (a kifejtett erd v. a levegdben eltoltott id6 alapjan).

Felgyorsulasok:
Dimenzid: masodperc (s).
Meérési pontossag: 0.001-0.1 s.
- 10-30 m-es futas allé vagy térdeldrajttal. Fotocella inditja el és allitja meg az idéméro be-
rendezést Uigy, hogy csak a mozgas idejét méri.

Gimnasztikai gyakorlatok:
(A dimenzidt és a mérési pontossagot a gyakorlat jellege hatarozza meg.)

- fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas idore,
- karhajlitas és nyujtas idoére, korlaton,

- hazdédzkodas idore,

- hanyatt fekvésbdl feliilés lebegdiilésbe idére,
- fiiggeszkedés idére.

Dobasok:
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Dimenzi6: méter (m).
Meérési pontossag: 0.01-0.1 m.

Gyakorlatfajtak :
- tomottlabda dobasok (kiilonbozo tomegli),
- stlygoly6 dobasok,
- vasal6- és sulyzotarcsa dobasok,
- atlétikai dobasok.

2.2.2.2.1.4. Eré6-alloképesség

Az alloképesség a szervezet faradassal szembeni tlir6képessége. Az erd-alloképesség esetében azt vizsgaljuk,
hogy mikor kévetkezik be a kifaradas kiilonb6z6 nagysagu ellenallasokkal szemben végzett munka esetében (az
intenzitast ndvelhetem gy, hogy az ellenallas nagysagat- vagy az iramot valtoztatom meg). A gyakorlatanyag ha-
sonl6 a gyorserd vizsgalatanal leirtakkal, csak itt a maximalis ismétlésszam a meghatarozo.

A faradas éltalaban a munka altal bekovetkezett reverzibilis teljesitménycsokkenés. Megkiilonboztetiink szellemi
munka kovetkeztében 1étrejovo pszichikus kimeriiltséget és az egyes szervekre vagy szervrendszerekre lokaliza-
16d6 szomatikus faradast. Mindkettd fiziologias folyamat, és jellegzetes tiinetkomplexusokkal folyik le, amelyek
hosszabb-rovidebb pihenés utan nyom nélkiil elmilnak. Eles hatar nélkiil mehetnek azonban &t koros folyama-
tokba is, ha a faradas t6bbé-kevésbé maradandova valik.

A faradtsag kialakulasat befolyasolja a kozérzet, a taplaltsag, az edzettség és az akaraterd is. Végsd soron a fara-
das a restitucids folyamatok gyorsasagatdl és az anyagtranszporttol fiigg. A restitiicié annal gyorsabb, minél na-
gyobb koncentracidban allnak az izom rendelkezésére az energiaszolgaltatd anyagok és minél kisebb a lebomlasi
termékek (tejsav) koncentracidja.

Probak az er6-alloképesség mérésére:

Gyakorlatfajtak:
- sorozatugrasok, (10-es, 20-as 50 m-es),
- dobasok (10-30 dobas folyamatosan),
- karhajlitasok és nyujtasok fekvétdmaszban v. korlaton,
- saslendiilet,
- fiiggeszkedés folyamatosan tobbszor (rovid pihendkkel v. pihend nélkiil),
- feliilések és labemelések,
- tartdsos helyzetek (pl.: gylirtin, hajlitott kart fliggés).

2.2.2.2.1.5. Reaktiv ero

Amikor az izom maximalis fesziilés melletti megnyulasat, az er6hatasok kiegyenlitddését kovetden, rovid izomet-
rids fazis utan gyors izom-osszehtuizoédas koveti reaktiv erdnek nevezziik. A reaktiv erékifejtés 1ényege, hogy nem
csak akaratlagos kontrakcio jon létre, hanem az erbteljes megnytilas hatasara az izom- és az inreflex is bekapcso-
lodik.

Probak a reaktiv eré mérésére:

Meélybeugrasokbol felugrasok:

- aleugras magassaganak novelése,

- atesttomeg novelése 6lomdvvel, sulyzoval stb.
Fekve 16kés :

- asulyzo kilokése a magassag novelése,

- asulyzo tdmegének novelése.

A reaktiv er mérésekor azt vizsgaljuk, hogy a magassag és a tomeg valtoztatasa hogyan befolyasolja az erékifej-
tést.

2.2.2.2.2. A gyorsasag
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A gyorsasig az a motoros képesség, ami a reagalds-, a mozdulat- és a mozgéas lehet6 legrovidebb id6 alatt tor-
ténd eredményes végrehajtasaban realizalodik. Attol fiiggden, hogy milyen gyorsasagi tevékenységrél van szo
més és mas tulajdonsagok kapnak hangsulyt. gy példaul az egyszerii reakcioknél az idegrendszeri atkapcsolas és
vezetés, a sulylokésnél a gyorserd €s a gyorsasagi koordinacio, a helyzet gyorsasag esetében pedig sajatos komp-
lex formaban jelenik meg. Igen nehezen definialhatd képesség, ezért az a legcélravezetobb, ha konkrét megjele-
nési formakon keresztiil értelmezziik.

2.2.2.2.2.1. A reagilas gyorsasiga

A reagélas gyorsasaga az inger megjelenésétdl a valaszcselekvés megkezdéséig eltelt id6. (Nem jar egyiitt moz-
gassal!). Attol fiiggden, hogy az inger és a valasz kozott milyen kapcsolat all fenn, beszéliink egyszerti és Ossze-
tett reakciokrol.

a) Egyszerl reakciokrol beszéliink akkor, amikor ugyanarra (vagy hasonld) jelre mindig ugyanaz a valasz ko-
vetkezik. Ilyenek példaul a rajthelyzetek, ahol az indito jelére a lehetd legrovidebb idén beliil kell megkez-
deni a cselekvést. Ez egyszerii idegrendszeri atkapcsolastdl és vezetéstdl figg. A tanulast kovetden egy bizo-
nyos ismétlésszam utan allandosul és gyakorlassal nem fejleszthetd tovabb. A "pillanatnyi" reakcidgyorsasag
fligg az egyén pszichikai allapotatol. Az inger mindsége is befolyasolja a reakcididét. Hangingerre valamivel
rovidebb, mint vizualis ingerre. A sportoloknal 150-250 ms koriili értékekkel talalkozunk.

b) Az Osszetett reakciok és helyzetgyorsasag leglényegesebb ismérve a dontési kényszerhelyzet. A sportjaté-
kokban ¢és kiizdésportokban az eredményesség dontd Osszetevoje a helyzetfelismerés gyorsasdga. A szitua-
cidgyorsasag nagymértékben fejleszthetd képesség, mivel egy-egy helyzet megoldasa a felkésziilés soran be-
gyakorolhatd, €s a megszerzett tapasztalat birtokdban egyre nagyobb valoszintiséggel eldre kiszamithatova
valik a varhato megoldas. A technikai-taktikai felkésziilés hozzajarul ahhoz, hogy a figyelem felszabaduljon,
¢és lehetové valjon a varhato szituacionak megfeleld cselekvésprogram készenlétbe helyezése. A cselekvés
varhat6 kimenetelének sejtését, elorelatasat anticipacionak nevezziik.

A 11-est rigo jatékossal szemben elhelyezkedd kapus megkisérli "kiszamitani", hogy milyen 16vés varhatd (mi-
nél tobb ismerettel rendelkezik annal nagyobb az esélye), és annak megfeleld cselekvésprogramot helyez készen-
létbe. A labda elrugasa pillanataban az eldre készenlétbe helyezett cselekvésprogramot beinditja, és ha jo volt a
sejtése, akkor sikeriil haritania, ha pedig nem, akkor esetleg teljesen az ellenkezd iranyba vetddik, mert a prog-
ram atallitasara nincs id6.

A sikeres feladatmegoldasban nagy szerepet jatszik a versenyzok intuitiv, 6sztonds megérzoképessége is.

Probak a reakcid gyorsasag vizsgalatara
Egyszert reakcio:

Eszko6z: hang- és fényjel adasara alkalmas berendezés, ami mérészerkezettel van dsszekapcsolva. (pl. szamito-
gép)

Végrehajtas: a vsz. lilésben a mérdszerkezet megallitd gombjan tartja a jobb kéz kozEépso ujjat, és a hang v. fény-
jel észlelésekor megnyomja a gombot.

Ertékelés: 10 kisérletbdl a legjobb 3 eredmény atlaga.

Osszetett reakciok:
Eszkdz: videdval dsszekapcsolt szamitogeép és az dsszetett reakciok megallapitasara alkalmas program.
Végrehajtas: a vsz. a képernyén megjelend eseményeket megadott szempontok szerint értékeli a szamitogép

vagy a "mouse" megfelel6 gombjanak lenyomasaval.
Ertékelés: az értékelést a program szerint a szamitogép végzi.

2.2.2.2.2.2. Mozdulatgyorsasag



84

A mozdulatgyorsasag a végtagoknak, vagy a tdrzsnek egyik helyzetbdl a masik helyzetbe torténd legrévidebb id6
alatt torténd atvitelét jelenti.

Gyakorlatfajtak:
- hanyatt fekvés magastartas; karlendités mellsé kozéptartasba,
- hanyatt fekvésbdl feliilés v. labemelés,
- allasban lab- vagy térdlendités stb.
2.2.2.2.2.3. Mozgasgyorsasag

A ciklikus mozgasok esetében a tav legrovidebb idon beliili megtételét jelenti, amiben benne van a felgyorsitas v.
felgyorsulas és a sebességtartas fazisa is.

Felgyorsulason azt értjilk amikor a vagtazo, evezds, kerékparos a rajt utan felgyorsul a haladési sebességére. A
futasnal a 1épéshossz és a 1épésfrekvencia optimalizalodik.

Felgyorsitaskor valamilyen eszkdzt vagy szert gyorsitunk fel. A stulyemeld a stlyzot, az atléta a stulygolyét, a ka-
lapécsot, a diszkoszt vagy a gerelyt.

A felgyorsulasban és a felgyorsitdsban nagy szerepe van a gyorserdnek, még a maximalis sebesség elsGsorban
(fdleg a vagtazoknal, ahol nagyon magas a lépésfrekvencia) a gyorsasagi koordinacio fliggvénye.

Példak a ciklikus mozgasgyorsasag vizsgalatara:
- vagtafutas térdeldrajttal és repiilorajttal,
- amaximalis haladasi sebesség megallapitasa,
- vagtafutas irdnyvaltoztatassal, szlalomfutas,
- ingafutas stb.

Az aciklikus mozgéasok esetében - amennyiben az eredményességet meghatarozza a gyors végrehajtas, egy-egy
technikai elem ill. elemkapcsolat helyes végrehajtasa jelenti a mozgasgyorsasagot. Nagy jelentdsége van a moz-
gasgyorsasagnak a sportjatékokban ¢€s a kiizdosportokban, de teljesen felesleges pl. arra térekedni, hogy egy tor-
nagyakorlatot vagy magasugrd kisérletet vizsgaljunk ebbdl a szempontbol.

2.2.2.2.3. Az alloképesség

Az alloképesség a szervezetnek a faradassal szembeni tiir6képessége. Ha az ember valamilyen meger6ltet6 fizikai
munkat végez, egy id6 utan azt tapasztalja, hogy elfaradt.
A munkaban részt vevd izomcsoportok mennyiségétdl fliggden megkiilonboztetiink:
- Lokalis vagy helyi faradtsagot, amikor az izmainak kevesebb, mint egyharmada dolgozik.
- Regionalis vagy teriileti faradtsagot, amikor az izomtdmeg egyharmad és kétharmad kozotti része
vesz részt a munkaban.
- Globalis vagy altalanos faradtsagot, amikor a munkaban résztvevd izmok aranya meghaladja a két-
harmadot.
A lokalis munka nem veszi tilzottan igénybe a szervezetet, az elfaradas okai a mozgast kdzvetlen végrehajto
izom-ideg apparatusban talalhatok. A megfelelé idegkdzpontokban végbemend védekezd gatlas és az ideg-izom
kapcsolat blokkolasa miatt valik lehetetlenné a tovabbi munkavégzés. Az izom mesterséges ingerlésre még to-
vabbi munkavégzésre képes, tehat elsdsorban nem izomfaradtsagrol van sz6. EMG vizsgalatok bizonyitjak, hogy
a faradas azzal jar, hogy a gerincvel6 sejtjeit csak masodpercenként 5 impulzus leadasara tudjuk kényszeriteni,
mig rendes koriilmények kozott a gerincveld idegsejtjei 60-70 impulzust képesek masodpercenként eljuttatni az
izmokhoz. A faradt izmok tehat a gerincvel6hoz kiildott gatld ingeriiletek segitségével védekeznek a tulterhelés
ellen.
Amikor mar az izomtdmeg tobb, mint 2/3-a részt vesz a munkaban, akkor az igen jelentds energiaigény miatt
nagy munka harul a 1égzés és a vérkeringés szervrendszerére is. Ilyenkor a faradtsag oka altalaban az, hogy a
kardiorespiratorikus rendszer nem képes fenntartani az energiaigény és az energiaszolgaltatas egyensulyat.

Az energiaszolgaltato folyamatok szerint megkiilonbdztetiink:
a) Anaerob alaktacid folyamatot; amikor a munka rovid ideig tart, de igen magas az intenzitas. Ilyenkor az

izomban tarolt ATP (adenozintrifoszfat) szolgaltatja az energiat. A terhelés rovidsége miatt az energiaszol-
galtatas nem igényel oxigént, és tejsav még nem keletkezik.
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b) 45-50 masodpercnél hosszabb maximalis v. szubmaximalis munkavégzés esetén az energiaszolgaltatas anae-
rob laktacid folyamat. A glikolizis sordn keletkezett piruvat egy része bekeriil a citromsav ciklusba, még a
masik része az oxidativ folyamatok elégtelensége miatt laktatként felszaporodik. A munkavégzést elsésorban
az acidozis, a vér pH értékének novekedése akadalyozza.

€) A hosszan tartd6 munkavégzés esetén az energiat aerob médon nyeri a szervezet. A tartds munkavégzés soran
az energia szolgaltatd és felhasznald folyamatok egyensulyban vannak.

Az alloképesség fajtai:

A ciklikus sportagakban az id6tartam alapjan hataroztak meg:
- Rovidtavu alloképesség 45 s és 2 perc kdzott.
- Kozéptavu alloképesség 2 és 9 perc kozott.
- Hosszl tavu alloképesség 9 percen tul.

Az aciklikus sportagakban a sportjatékok, kiizdésportok stb. specialis alloképességi jellemzbivel talalkozunk.
Az alloképesség vizsgalata:
Rovidtava alloképesség

Dimenzi6 : masodperc (s)
Meérési pontossag: 0.1 s.
Gyakorlatfajtak: 300 m-es, 400 m-es, 500 m-es 600 m-es sikfutas

Kozéptava alloképesség

Dimenzid: masodperc (s)
Meérési pontossag : 0.1 s.
Gyakorlatfajtak: 800 métertdl 2000 méterig terjedd sikfutas

Hossza tavu alloképesség

Dimenzi6: masodperc (s) vagy méter (m)
Meérési pontossag: 1 s. ill. 10 m.
Gyakorlatfajtak :
- 3000 m-t61 10000 m-ig terjedd sikfutas,
- 9,10,12,15,20,30,45 perces futas,
- Cooper-teszt,
- 1 oras futés stb.

2.2.3. Készségek

A készség olyan tanult cselekvés, amely a gyakorlds soran automatizalodott, és igy lehetévé teszi a magasabb
idegrendszeri szabalyozo kozpontok tehermentesitését. A mozgaskészség (automatizalt cselekvés, illetve cselek-
véssor) az egész tevékenység multistabil alrendszereként a tudat ellenérzése mellett 6nalléan miikddik ugy, hogy
a korililmények megvaltozasa esetén a magasabb szabalyozo kdzpontok barmikor visszavehetik az iranyitast. A
tanulas folyaman az ij mozgassal torténd megismerkedést kovetéen a durva- és finomkoordinacios szakaszokban
megfigyelhetd irradiacios és koncentracios folyamatokat kovetden a végrehajtas szabalyozasa fokozatosan tevo-
dik at alacsonyabb idegrendszeri kozpontokba, és alakul ki a készségszintii cselekvés-végrehajtas. 4 készség te-
hdt a tanultsag legmagasabb szintje. A készségek nem fejleszthetok, de a készségek kore bévithetd!

Az oktatas soran arra toreksziink, hogy a cselekvés jellegének megfelelé gazdasagos és eredményes mozgasmo-
dokat, technikakat tanitsunk meg a tanitvanyainknak. A technika az optimalis mozgasvégrehajtas kidolgozott
modellje. A cselekvés-tanitas soran mind tobb "optimalis mozgasmod", technika készség szintli elsajatitasara kell
torekedniink. Az elsajatitott technika alkalmazasanak hatékonysagaban fontos szerepet jatszik a tanulok kondici-
onalis- és koordinacios képességeinek szinvonala.

Az "elsajatitott technika" mindig készség-szintli tudast jelent!
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Vannak olyan sportmozgasok, amelyekben a teljesitményt a specifikus adottsag- és képességfeltételeken tal els6-
sorban a technikai kivitelezés hatarozza meg. Ilyen példaul a torna, az atlétika tigyességi szamai, a sulyemelés, a
miikorcsolyazas stb. Azokban a sportdgakban viszont, ahol a kdrnyezeti feltételek valtozasa, az elsajatitott tech-
nikak alkalmazasa nem elére meghatarozott sorrendben torténik (kiizd6sportok, sportjatékok stb.) a taktikai fel-
késziiltség is egyre jelentdsebb szerepet jatszik.

Az egyes technikai elemek, mozgasrészek kapcsolodasa szerint megkiilonboztetiink zart- és nyilt készségeket.

2.2.3.1. Zart készségek

A mozgaskészségeknek az a csoportja tartozik ide, amelyeknek alkalmazasa kdzben a belsd szabalyozo6 folyama-
toké a vezetd szerep. A zart készségek végrehajtasa a gyakorlat megkezdésétdl a befejezéséig mindig azonos
modon torténik, ha csak valamilyen zavard tényez6 miatt nem keriil sor a szabalyozas " visszavételére". Ilyen va-
ratlan zavaro tényez0 lehet pl. a miikorcsolyazasban, tornaban stb. a "rontas", amikor a versenyzének a megfele-
16 korrigalashoz improvizalnia kell.

Azt a gyakorlatsort, amikor az egyes technikai elemek zart készség formajaban kapcsolddnak egymashoz, dina-
mikus sztereotipnek nevezziik. A dinamikus sztereotip esetében az egyes technikai elemek kapcsolddasa is kész-
ség szintre emelkedik, aminek kovetkeztében az egész gyakorlatsor végrehajtasa automatikusan a tudat ellendrzé-
se mellett megy végbe. A dinamikus sztereotip tehat tudati kontrol alatt végrehajtott automatikus gyakorlatsor.

A zart készségek vizsgalata

Gyakorlatfajtak:
- gyakorlatelemek és elemkapcsolatok (torna, sportjatékok stb.);
- gyakorlatsorok (szabadgyakorlati alapformajt gyakorlatok, torna stb.);
- kiilonbozo technikak (dobasok, ugrasok helybdl és lendiiletbdl stb.).

2.2.3.2. Nyilt készségek

A mozgaskészségek azon csoportjat, ahol csak valosziniisithetd a kdrnyezeti tényezok valtozasa, nyilt készségek-
nek nevezziik. A sportjatékokban és a kiizdosportokban a technikai elemek sajatos készség-szintii kapcsolodasa-
val talalkozunk. Mindig a pillanatnyi helyzet hatarozza meg, hogy abban a szituacioban mit kell tenni, melyik
technikai elem alkalmazasa a legcélszeriibb. Ahhoz, hogy dontési kényszerhelyzetben a legjobb megoldas valasz-
tasanak esélye meg legyen, létfontossagt a telereceptorokhoz érkezé ingerek észlelése mellett az is, hogy a takti-
kai felkésziiltség lehet6vé tegye a valaszthatd cselekvésformak varhatd eredményességének valdsziniisitését. A
megfeleléen felkészitett sportolok egy adott szituacidoban tdbb cselekvésprogramot is készenlétben tartanak, és
abbol valasztjak ki a legmegfeleldbbet. A nyilt készségkapcsolatok kialakitasaban nagy szerepe van az anticipald
képességnek. Az anticipald képesség eredményessége nagymeértékben fligg attol, hogy milyen az egyén taktikai
felkésziiltsége, milyen valdsziniiséggel képes eldre latni a csapattarsak és az ellenfél varhato cselekedeteit és a
képességei, technikai felkésziiltsége lehetdvé teszi-e az adott szituacioban legjobb megoldas kivitelezését.

A nyilt készségek vizsgalata

Gyakorlatfajtak:
- fogo6- és kiizddjatékok,
- labdajatékok,
- szamitdgépes szituacidé megoldo programok stb.

2.2.4. Médszer

A tudomanyban altalanos érvényi tételekhez vagy valamely eredményhez elvezet6 tervszerti eljaras.
A testnevelésben azok a specialis, tervszeri eljarasok, amelyekkel a testnevel6 tanar feladatait megoldja. (A ké-
pességek fejlesztésének, a készségek kialakitasanak és az alkalmazott motivalé eljarasok hogyanja.) Az alkalma-
zott modszereken mulik a tanitds-tanulds folyamatanak eredményessége vagy eredménytelensége.

A modszerek megvalasztasaban nagy jelentdsége van:
- atanar egyéniségének, szakmai és pedagogiai felkésziiltségének,
- atanitvanyok életkori sajatossagainak és eloképzettségének,
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- az osztaly (csoport) 1étszamanak és Gsszetételének, nemek szerinti megoszlasanak,

- arendelkezésre 4ll6 szerek mennyiségének és mindségének,

- a gyakorlohelyek (sportpalya, tornaterem, uszoda stb.) nagysaganak, mindségének és
- afeladatok jellegének (tanitas, képességfejlesztés, késztetés).

A modszerek alkalmazasanak f6 tertiletei:
- A tanitds és tanulds (a készségek kialakitasa) folyamata
- A képességek fejlesztése
- A pozitiv belso késztetések kialakitasa

2.2.4.1. Tanitasi és tanulasi médszerek

A kiilonb6z6 mozgasformak mas és mas oktatasi és tanulasi modszereket igényelnek. Arra kell térekedni, hogy a
lehet6 legegyszeriibben részeire bontva (parcialis médszer) vagy egészében (globalis médszer), vagy a kettd
egyiittes alkalmazasaval rész-egész (parcialis-globalis médszer), egyid6ben tobb érzékszervre hatva ismertessiik
meg tanitvanyainkkal a feladatot.

Parcialis moédszerrdl akkor beszéliink, ha a megtanulandé mozgasanyagot, feladatot logikailag elkiilonithetd ré-
szeire bontva ismertetjiik és gyakoroltatjuk.

Példak a parcialis modszer alkalmazasara:

Egy 0Osszetett szabadgyakorlatot iitemeire vagy iitemcsoportjaira bontva is ismertethetiink és gyakoroltathatunk,
ha azt a gyakorlat nehézsége és a tanulok el6képzettsége indokolja.

Tornagyakorlatok esetében -az ugras kivételével- az egyes elemeket kiilon-kiilon tanitjuk meg és kapcsoljuk os--
sze.

Globalis modszer alkalmazasa esetén a gyakorlatot teljes egészében ismertetjiik és gyakoroltatjuk. Ezt a modszert
akkor alkalmazzuk, ha egyszer(i gyakorlatokrol vagy 6nallo egységekre felbonthatatlan feladatokrdl van szo.

Példa a globalis modszer alkalmazésara:

A kiilonboz6 futasok, ugrasok, dobasok altalaban nem bonthatok fel ugy, hogy a kisebb egységek mozgasszerke-
zete (térbeli, id6beli és dinamikai jegyei) ne valtoznanak meg. Ezért ezen mozgasformak oktatasat -a komplex
cselekvésstruktiuraba beépithetd- célgimnasztikai és ravezetd gyakorlatok valamint kényszerité helyzetek alkal-
mazasa kell, hogy megel6zze, illetve a hibajavitas folyamataban is altalaban ezeket a gyakorlatokat hasznaljuk fel
az okok megsziintetésére. Az ugrasok és dobasok dinamikai szerkezete nem teszi lehetdvé, hogy a lendiiletszer-
z¢st és az ugrast/dobast killonvalasztva oktassuk. A helybdl ugrasok és dobasok, mint célgimnasztikai és ravezetd
gyakorlatok eldsegithetik az ugrasokhoz és dobasokhoz sziikséges képességek fejlodését és készségek Kialakula-
sat, ami meggyorsithatja a tanulas folyamatat, de nem képezik a dinamikus struktira elkiilonithetd részét. A hely-
bél sulylokés, gerelyhajitas, diszkoszvetés csak térbeli szerkezetét tekintve hasonlit a lendiiletszerzés utani hely-
zethez, de idObeli- és - foleg - dinamikai jegyeit tekintve jelentdsen eltér attol. A megfelelé képességszinttel és
dobo/ugro készséggel rendelkez6 tanuldk esetében ezek a mozgasformak a globalis modszer alkalmazasaval ok-
tathatok eredményesebben.

A parcialis-globalis modszert akkor alkalmazzuk, ha az egyes elkiilonithetd részeket kiilon-kiilon megtanitjuk, és
egy komplex gyakorlatba épitjiik be.

Példak a parcialis-globalis modszer alkalmazasara:

Utemeire ill. iitemcsoportjaira bontva megtanitjuk az egyes, 6nallo egységeket képezé szabadgyakorlatoKat,
majd ezek Osszekapcsolasaval folyamatos gyakorlatsort alakithatunk ki. A gyakorlatsor kialakitasanal eljarhatunk
ugy, hogy az 11j gyakorlatot mindig hozzékapcsoljuk a mar ismerthez, és ugy is, hogy két-harom gyakorlatot kap-
csolunk csak Gssze az els6 1épesdben, és a teljes gyakorlatot ezen gyakorlatcsoportok dsszekapcsolasaval alakit-
juk ki.

Ha példaul egy tornagyakorlatba 11j elemeket vagy elemkapcsolatokat akarunk beépiteni, akkor eldszér megtanit-
juk az 4j mozgasokat és azt kdveti a beépités, az egész gyakorlat megtanulasa.

2.2.4.1.1. Az ismeretkozlés modszerei, formai:

- szoban kozlés,

- bemutatas, vagy bemutattatas,

- aszoban kozléssel egyidejii bemutatas, vagy bemutattatas,
- akozléssel egyidejli - utasitasra torténd- végrehajtas stb.
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Az ismeretkozlés hatékonysaga attdl fligg, hogy mennyire sikertil felkelteni tanitvanyaink érdeklddését és helyes
képet kialakitani a megoldasra varé feladatokrol.

2.2.4.1.2. A gyakoroltatas, a gyakorlas formai és médszerei:

A megfeleld ideg-izom kapcsolatok csak kell6 hatékonysagu gyakorlassal alakithatok ki. A testnevelés esetében a
gyakorlas folyamén jut el a tanulo a kiilonboz6 tudasszintekre. fgy a gyakorlas - mint legfébb modszer- az isme-
retk6zléstol a készség szintl alkalmazasig tart.

A gyakorlas segitségével alakulnak ki a tanulds folyamatdban (ismeret, jartassig, készség) a mozgaskészségek
(zart készségek, nyilt készségek), és keriil sor azok gyakorlati alkalmazéasara.

A gyakorlas hatékonysagat az hatdrozza meg, hogy:
- mennyire értették meg a feladatot (az ismeretk6zlés mindsége),
- sikeriilt-e kelloképpen felkelteni az érdeklédést (motivalas),
- azellenbrzés és értékelés alkalmazott modszerei biztositjak-e megfeleld visszajelzést,
- rendelkeznek-e a tanulok megfeleld eléképzettséggel (képesség és készség szint),
- azingerhatasok kelld stirtiségben és er6sséggel jelennek-e meg,
- megfelel6 foglalkoztatasi formakat alkalmazunk-e a gyakorlas folyamataban és
- az, hogy milyen segitséget adunk a gyakorlashoz, és hogyan torténik a hibak kijavitasa.

2.2.4.1.2.1. A megértés problémai

A megértés szempontjabol alapkérdés, hogy a tanuld rendelkezik-e megfeleld szaknyelvi ismerettel és mozgas-
élménnyel. A szaknyelvi ismeret és a mozgasélmény hidnyossagai miatt az ismeretkozlést kdvetden nem ugyanaz
a mozgaselképzelés alakul ki a kiilonbozo eloképzettségli tanulokban. Ennek megfelelden a legegyszeriibb gya-
korlatok végrehajtasaban is jelentds eltérések tapasztalhatok. (Még a fGiskola testnevelés szakos hallgatoinal is
eléfordul, a hibas megértés miatti eltéré végrehajtas. Pl.: hanyattfekvés magastartas helyzetben a hallgatok
gyakran mells6 kozéptartasba emelik a karjukat.) A gyakorlatok Osszetettségének, bonyolultsaganak fokozodasa-
val hidnyos eléképzettséggel egyre nehezebbé, illetve lehetetlenné valik a megértés, a helyes mozgaselképzelés
kialakitasa.

2.2.4.1.2.2. A motivalas

A gyakorlas eredményességét jelent6sen befolyasolja az, hogy a tanulokban sikeriilt-e kialakitani a megfelel
késztetési (motivacios) szintet. A mozgastanulas (gyakorlas) a tanuldok aktiv kdzremitkodését igényli, és eredmé-
nyességét nagymértékben befolyasolja, hogy, milyen szintii érzelmi azonosulassal vagy belsé ellenallassal (akar-
jak-e vagy sem) vesznek részt a folyamatban. A pedagdogusnak oktatd neveld munkaja eredményessége érdekében
arra kell torekednie, hogy alakitsa ki azt a belsé késztetési rendszert, ami arra 0sztdnzi tanitvanyait, hogy szive-
sen vallaljak a feladatok megoldasaval jar6é nehézségeket is, és a megoldas érdekében képessé valjanak legydzni
a negativ bels6 késztetéseket.

A motivalas kezdeti hatasai inkabb a tanar pozitiv és negativ személyiség tulajdonsagaihoz kapcsolodo érzel-
mekben jelentkeznek, és ez hatarozza meg a tevékenységhez vald viszonyulast is. Akit szeretek, annak szivesen
megteszem azt, amit kér (pozitiv érzelmi azonosulas), akit nem szeretek, azzal még a talalkozas is kellemetlen
(negativ érzelmi gatlas).

A tanulas folyamataban jelentkezo siker- és kudarcélmények kolcsonhatasa (a tanar emberi €s szakmai segitségé-
vel) segiti a tanulok realis igényszintjének kialakulasat és a tevékenységhez vald pozitiv viszonyulas (attitiid)
alapjainak lerakasat.

2.2.4.1.2.3. Ellendrzés-értékelés

A tanitas-tanulas folyamatanak, a testneveld tanar munkajanak eredményességét a tanulok tudasszintjének ellen-
Orzése és értékelése utjan lehet megallapitani. Az ellendrzés ad tehat visszajelzést munkank eredményérdl és
eredménytelenségérdl is. A pedagogiai és szakmai szempontbol megalapozott kritériumrendszer alapjan megha-
tarozott kdvetelmények teljesitése, az elért eredmények értékelése soran olyan informaciok birtokaba juthatunk,
amelyek egyrészt utalnak a végzett munka eredményességére, masrészt pedig segitenek a jovo feladatainak meg-
hatarozasaban.
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A gyakorlatban az ellendrzésnek két formajat alkalmazzuk:

- afolyamatos és

- aziddszakos ellendrzést.
A neveld folyamatosan figyelemmel kiséri a tanulok aktivitasat, gyakorlati munkajat és értékeli eredményeiket. A
tanuldk aktivitasabol és teljesitményvaltozasabol kovetkeztetéseket vonhat le az alkalmazott eljarasok hatékony-
sagarol. Az igy szerzett informaciok folyamatos tdjékoztatast adnak az alkalmazott modszerek és a tanuldk felké-
sziiltségének hidnyossagairol, aminek segitségével a sziikséges valtoztatasok azonnal megvalosithatok. A folya-
matos ellen6rzés és értékelés nagy elénye, hogy egyenletesebb munkavégzésre készteti a tanulokat.
Az id6északos ellendrzés és értékelés elore kijeldlt feladatok alapjan torténik. A tanév elején ismertetni kell a ta-
nuldkkal, hogy mikor milyen feladat ellenérzése szerepel, és az értékelés milyen szempontok alapjan torténik.
Alapvet6 pedagogiai szempont, hogy a testneveld tanar ellenérzd és értékeld tevékenysége a tanulok szamara ko-
vetheto és kiszamithat6 legyen!
Az ellendrzés és értékelés neveld hatdsa még fokozottabban érvényesiil, ha a folyamatos és iddszaki ellendrzési
eredményei a tanuld altal vezetett és a tanar altal hitelesitett teljesitmény fiizetben jelennek meg.

2.2.4.1.2.4. Képesség- és készség szint

Az eredményes mozgastanulas és gyakorlas egyik legfontosabb feltétele a sziikséges képesség- és készség szint
megléte. Amennyiben a sziikséges és meglévo értékek kozott jelentOs az eltérés a tanulas és a gyakorlas folyama-
taban, a tanarnak ¢és a tanulonak is sorozatos kudarc élményben lesz része. Eppen ezért az 0j anyag feldolgozasa
elétt meg kell gy6zédni arrdl, hogy a tanulok rendelkeznek-e az eredményes munkavégzéshez sziikséges eldkép-
zettséggel. A gyakorlas csak akkor lehet eredményes, ha a tanulok rendelkeznek a feladat megoldasadhoz sziiksé-
ges képességekkel, és a meglevo készségszintjiik lehetdvé teszi az 11 feladat elsajatitasat.

Figyelembe kell venni a tanulas és a gyakorlds soran a mar meglevo készségek szerepét is az uj mozgasok elsaja-
titdsaban (mozgastranszfer és mozgasinterferencia)

2.4.1.2.5. Rendszeresség

A rendszerességet napjainkban a heti 2 testnevelés ora jelenti, ami annyira kevés, hogy az egyéb feltételek opti-
malis megléte esetén sem tenné lehetéveé, hogy az iskolai testnevelés akdr minimalis szinten is megfeleljen a leg-
alapvetobb tarsadalmi elvardsoknak. Igaz, hogy ezt nem is kéri senki szdmon sem az oktatasiigyi kormanyzaton,
sem az iskolaigazgatokon, sem a testneveld tanarokon.

A tanulasi folyamat gyorsasagat, a megszerzett képességek és készségek tartossagat befolyasolja a gyakorlas sii-
riisége is. A tllzottan ritkan jelentkez6 ingerek hatdsa azonban egy bizonyos tudasszint felett mar a meglevo ké-
pesség és készségszint fenntartasahoz sem elegendd.

2.2.4.1.2.6. Foglalkoztatasi formak

A gyakoroltatds megszervezése, a gyakorlasi formak célszerii megvalasztasa nagymértékben befolyasolja a ké-
pességek fejlodésének és a készségek kialakulasanak hatékonysagat.
A foglalkozasoknak alapvet6en két formajat kiillonbdztetjiik meg:

a) Egyiittes foglalkozas

b) Csapatfoglalkozas
Az egyiittes foglakozas azt jelenti, hogy az osztaly tanuldi egyidében, vagy egymas utan csoportonként ill.
egyenként ugyanazt a feladatot hajtjak végre.
Ennek megfeleléen az egész osztaly egyidejii gyakorlasat egyiittes osztalyfoglalkoztatasnak, a csoportonkénti
gyakorlast csoportonkénti osztalyfoglalkozasnak, az egyenkénti gyakorlast pedig egyenkénti osztalyfoglalko-
zasnak nevezziik.
Példak:
Egyiittes osztalyfoglalkozds: 1eggyakrabban az ora bevezetd és el6készit6 részében alkalmazzuk, amikor az ala-
ki mozgasokat, a futd feladatokat és a szabad-, tarsas-, kéziszer stb. gyakorlatokat (minden tanulé ugyanazt a
gyakorlatot!) az osztaly tanuldi id6ében egyiitt hajtjak végre.
Csoportonkénti osztalyfoglalkozas: A feltételek hianya kényszeritheti csak a tanart e gazdasagtalan gyakoroltata-
si forma valasztasara. Az osztaly minden tanuldja ebben az esetben is ugyanazt a gyakorlatot hajtja végre, csak
addig, amig az osztaly egyik része (egy csoport) gyakorol, a tobbi varakozik. (Egy 21 fés osztalybol alakitunk 3
hét fos csoportot, mert a tornateremben 7 maszokotél van. A csoportok egymast valtva hajtjak végre a feladatot.
Amig egy csoport dolgozik, ketté varakozik.)
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Egyenkénti osztilyfoglalkozds: A leggazdasagtalanabb foglalkoztatasi forma. Altalaban kisebb osztalylétszamok
esetén - els6sorban pedagdgiai célzattal- a felmérések és ellendrzések soran alkalmazzuk, mivel igy a tanulok
megismerkedhetnek tarsaik eredményeivel is, és a tanari értékelés lehetévé teszi a fejlédés mértékében tapasztal-
haté kiilonbségek egyiittes értékelését. (15-20 f6s osztaly felmérd versenye tavolugrasban)

Egyiittes csapatfoglalkozds: Az osztalyt csapatokra osztjuk, és az egyes csapatok tagjai a kijelolt gyakorlohelye-
ken egyid6ben ugyanazt a feladatot hajtjak végre. (Egy 32 fos osztalybodl 4 nyolc tanuldbdl allo csapat alakithato
ki. Az egyes csapatok kiilonbozé gyakorlohelyeken mas €s mas feladatokat hajtanak végre, de egy csapat tagjai
mindig ugyanazt hajtjak végre. Példaul: ,,A" csapat bordasfalgyakorlatokat; ,,B" csapat padgyakorlatokat; "C"
csapat kotélmaszast és "D" csapat labdagyakorlatokat hajt végre).

Csoportonkénti csapatfoglalkozds: Egy csapat kisebb csoportokban tobb gyakorlohelyen gyakorol. Példaul az
"A" csapatot 4 két fos csoportra osztjuk. Az "A1" csoport bordasfalon gyakorol; az "A2" csoport két talajsz6-
nyegen a fejallast gyakorolja; az "A3" csoport a bordasfal mellett kézallasba fellendiilést hajt végre és az "A4"
csoport a 64 {itemil gyakorlatsort végzi. A csapat minden csoportja mas gyakorlatot hajt végre, de az egyes cso-
portok tagjai egyidében ugyanazt gyakoroljak. Ez a gyakoroltatasi forma csak az olyan jo feltételekkel rendelke-
z6 iskolaban szervezhetd meg eredményesen, ahol a tanulok felkésziiltsége és aktivitisa is biztositott, mivel az
egyes csapatok kozvetlen irdnyitasat a csapatvezetok végzik.

Egyenkénti csapatfoglalkozds: A legelterjedtebb foglalkoztatasi forma. A csapatok kiilonb6z6 gyakorlohelyeken
gyakorolnak, de egy csapat tagjai egymast kdvetve ugyanazt a feladatot hajtjak végre. Ez a gyakorlasi forma ab-
ban az esetben lehet eredményes, ha a csapatok 1étszama nem tal nagy, nincs elég gyakorlohely és a gyakorlat
nehézsége indokolja a varakozast (a restituciot). Altaldban ilyen gyakorlasi format valasztunk az ugrasok, a doba-
sok és szertorna gyakorlatok végzéséhez.

A fenti foglalkoztatasi forméak a gyakorlatban igen nagy varialasi lehetdséget biztositanak, és ezért ritkan jelen-
nek meg egy-egy oran tiszta formaban.

2.2.4.1.2.7. Segitségadas és hibajavitas

A tanulas eredményességét, a gyakorlas hatékonysagat nagymértékben eldsegitheti a kdzvetlen és kozvetett segit-
ségadas egyarant. A tandr altal biztositott segitségadas egyrészt fokozza a tanuld biztonsagérzetét, masrészt a ta-
nari segitséggel elért sikerélmény fejleszti dnbizalmat és pozitivan formalhatja a testneveld tanarhoz, a tantargy-
hoz val6 viszonyuldsat. A tanuldi segitségnyujtas csak az egyszertibb gyakorlatok végrehajtasa esetén és akkor
lehet eredményes, ha a megfeleléen felkészitjilk Oket a konkrét feladatok ellatasara. A gyakorlatban sajnalatos
moddon a tanuldi segitségadas csak formalis, és sem a gyakorlat végrehajtasaban, sem pedig a balesetek megeld-
zésében nem megfeleld hatékonysagu. Gyakran tapasztalhatod, hogy a felmentett tanulok a "segitségadok", akik
csak ott allnak a gyakorlohely mellett, de érdemben sem segitdi, sem pedig biztosito feladatot nem latnak el.

Az eredménytelen gyakorlas, a sorozatos kudarc elkedvetleniti a tanulokat, és negativan hat a testneveléshez valo
viszonyulasukra. A kell6 idoben és modon alkalmazott tanari segitség, a gyakorlas soran tapasztalt hibak okainak
megsziintetése segitheti csak eld azt, hogy a gyakorlas eredményes legyen.

A hibajavitds mindig a hiba okdanak a megsziintetésére kell, hogy iranyuljon. Ahhoz azonban, hogy az okozatot
(a hibat) megsziintessiik, fel kell ismerniink a lehetséges okokat, és ismerniink kell azokat az eljarasokat, amelyek
segitségével a helyes végrehajtashoz sziikséges feltételek megteremthetdk. Az el6forduld hibak leggyakoribb
okai: a megértés problémai és a sziikséges képességek és készségek hianya.

A modszerek vizsgalata:

Az altalunk kidolgozott és alkalmazott "0j" eljaras eredményessége ugy allapithatd meg, hogy a matematikai
statisztikai mintavétel szabalyainak megfeleléen kivalasztunk két tanuldcsoportot (egy kisérleti €s egy kontroll
csoportot), és mindkét csoportnal megallapitjuk/felmérjiik azon tevékenységek kezdeti eredményeit, amelyeken a
hagyomanyos ¢és a kisérleti modszer hatasara bekdvetkezo valtozasokat vizsgalom. A kutatasi tervben meghataro-
zott 1d6 eltelte utan 0jbol megallapitom/felmérem az eredményeket (végsé eredmények), és a matematikai statisz-
tikai szamitasok segitségével megallapitom, hogy jelentGs valtozast jelentett-e a teljesitmények javulasaban az
"j" modszer alkalmazésa.

A modszer jogosultsaganak vizsgalatara alkalmazhaté matematikai statisztikai szamitas a kétmintas "T" proba és
az "F" proba segitségével végezhetd el.

2.2.5. Motivalas-motivacio
A motivacio céliranyos belsd késztetés hatasara kialakult viselkedés, amellyel a tanuld valamely célt kivan elérni.

Az életkorral, a tanulok fejlodésével rendszerint egyiitt jar a célok valtozasa is. A tanulok belsé késztetés rend-
szerének vizsgalata és befolyasolasa a testneveld-tanari tevékenység kozponti kérdése. A tanulok teljesitményét



91

az alkati adottsagokon, a képességeken és készségeken thl a pillanatnyi belsé késztetés (motivacio) szinvonala il-
letve a tevékenységformahoz (pl. sport) valo viszonyulasa (attitiid), egyszoval teljesitGkészsége hatarozza meg.

A testneveld tanéri tevékenység alapkérdése, hogy képesek vagyunk-e megfeleld belsé késztetések kialakitasara,
el tudjuk-e érni, hogy a kiilonboz6 feladatok megoldasahoz megfeleld érdeklddés alakuljon ki tanitvanyainkban?
A motivacio, a belsé késztetés, az érdeklddés kialakulasa a fiatalabb korosztalyoknal elsésorban érzelmi alapon
torténik. A tanulok tanarukhoz vald érzelmi viszonyuldsa ("szeretjiik vagy nem szeretjiik ") a legtobb esetben a
tantargyhoz valé viszonyt is jelenti. A meghatarozott feladatok végrehajtasaban az els6dleges mozgatoerd az,
hogy kiérdemeljék szeretett tanaruk elégedettségét, dicsérd szavait. A késébbiekben a tanuldk tudasanak, tapasz-
talatainak gyarapodasaval az érzelmi kotodésben is egyre nagyobb szerepet jatszik a tanar szakmai felkésziiltsé-
ge, munkajanak eredményessége.

A mi feladatunk az, hogy a tanulok felkésziiltségét és érdekl6dését figyelembe véve talaljuk meg azokat a moti-
vald eljarasokat, amelyek segitségével a tanuldink testnevelés iranti érdeklédését permanensen fenn tudjuk tarta-
nl.

A tanulok bels6 késztetési szintjének kialakitdsdban nagy szerepet jatszik az, hogy a tanar altal alkalmazott elja-
rasok (motivalas), milyen mértékben talalkoznak a tanitvanyok érdeklédésével.

A motivald eljarasok megvalasztasanal feltétleniil figyelembe kell venni: a tanulok életkorat, nemét, el6képzett-
ségét és érdeklodését.

A tanulok az Oket érd siker- és kudarcélményeket kiilonb6z6 képpen élik meg. Az emoéciok pozitiv €s negativ
iranydimenzidi tartjak fesziilt helyzetben az embert. Alapvetden kétféle motivaciot kiilonboztetiink meg: az egyik
a siker keresésére, a masik a kudarc elkeriilésére 6sztondz. A cselekvés iranyultsaga attdl fiigg, hogy az egyén
hogyan ¢éli meg a siker és a kudarcélményeit. Alapvetden két tipus kiilonbdztetheté meg: az egyik befelé forduld
(introvertalt) kudarckeriild, mig a masik kifelé fordulo (extrovertalt) sikerkeresd. Az introvertalt tanulokat a soro-
zatos kudarc fokozatosan elkedvetleniti és visszahuzodova teszi. Az ilyen tanuldk altalaban keriilik a nyilvanos
szereplést, és csak akkor probalkoznak, ha nagyon kicsi a sikertelenség esélye. A tudésszint és a realis igényszint
Osszhangjanak kialakitasaval az indokolatlan gatlasok nagy része leépithetd. A helytelen neveldi hozzaallas ezek-
nél a tanuloknal a testneveléssel és a testnevel6vel kapcsolatos negativ attitiid kialakulasahoz vezethet.

Az extrovertalt tanuloknal altalaban a serkentd idegrendszeri folyamatok dominalnak. A tudasszint és a realis
igényszint naluk is eltérést mutat. A sikerkeresd tanulok altaldban aktivak, a tudasszintjiiket meghaladé felada-
tokkal is megprobalkoznak, és nem szegi kedviiket a sorozatos kudarc sem. Eppen ezért idénként 6n és kozveszé-
lyesek is, mivel a balesetveszélyes helyzeteket nem képesek realisan értékelni, és az olyan gyakorlatokkal is
megprobalkoznak, amelyek szamukra veszélyesek. A megoldast ezeknél a tanuloknal a realis igényszint kialaki-
tasa jelenti.

A motivdacio vizsgdlata:

A vizsgalat soran meg kell ismerniink azokat a kiils6 és bels6 késztetéseket, amelyek a céliranyos motivaciora ha-
tassal lehetnek. Egy konkrét feladattal kapcsolatos motivalo eljaras az egyes személyeknél jelentdsen eltérd ér-
zelmeket valthat ki, att6l fiiggden, hogy tudati és érzelmi alapon milyen mértékben fogadja- vagy veti el a teljesi-
tés sziikségességét. A testnevelés orakon gyakran jelentkeznek kozel azonos erejii, de ellentétes irany(i (ambiva-
lens) késztetések, amelyek egyrészt a tevékenység folytatasara, masrészt a besziintetésére 6sztondznek.

A motivalas (a jutalmazas és biintetés kiilonbdzo formainak) késztetd vagy gatld hatasa a tanulok teljesitményé-
nek valtozasaban jut kifejezésre.

Példa a motivacid vizsgalatara:

Kozel azonos koriilmények kozott - rovid idon beliil- kétszer felmérjiik egy tanuldcsoport 3000 m-es sikfuto tel-
jesitményét. Az elsé alkalommal a feladat lelkiismeretes teljesitésére kérjiik a csoportot (pl. bizom benne, hogy
tudasotoknak megfeleld teljesitményt értek el), mig a masodik alkalommal, (kb. 1-2 hét mulva, ami a képességek
jelentds fejlodéséhez kevés) egy szerintiink hatékonyabbnak vélt motivalo eljaras (pl. jo osztalyzat, jutalom stb.)
alkalmazasaval megismételjiik a felmérést.

A motivalas hatasat a két mérés eredményei kdzotti valtozas mértéke mutatja. A két mérés eredményeit az egy-
mintas "T" proba felhasznalasaval 6sszehasonlitjuk, és megkapjuk, hogy tortént-e szignifikans valtozas az alkal-
mazott motivalo eljaras hatasara.
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Példa:
a) Egy iskolaban felmérjiik a 8. oszt. fiti tanulok 3000m-es sikfuto teljesitményét a félév elején.
b) Egy hét milva megismételjiik a felmérést ugy, hogy kozoljikk a tanulokkal, hogy akik el6z6 teljesitmé-
nylikdn 10 mp-et javitanak kapnak egy jeles osztalyzatot.
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