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Eloszo

A testnevelés és sportelmélet targy tanitdsa soran a hivatasra, a sajatos
tanari feladatra készitjiik a hallagtokat. Megtanitunk minden olyan elméleti és
gyakorlati ismeretet, amit a cél érdekében tudniuk kell.

A konyv célja, hogy segitséget nyljtson az egyetemi hallgatoknak, palyat
kezd6 testnevel6 tandroknak és pedagdgusoknak a testnevelés és sportelmélet
elsajatitdsaban. A konyv nem csupén egy kézirat hanem hasznos segédeszkoz is
lehet azok szdmaéra akik a testnevelés és sportelméletet szeretnék megérteni.

Az anyag tartalma nagyon tomor és megprébalja a lényeget kiemelni a
hazai szakirodalom alapjan. Rovid tesztek formajaban dolgozza fel a testnevelés és
a sportelméletet. A feladat, hogy atfogd és rendszerezett alapismereteket nydjtson a
testnevelés, a sport legfontosabb alapfogalmairdl, tarsadalmi 6sszefliggéseirél, cél-
¢s feladatrendszerérdl, tartalmi jegyeir6l, elveirdl és alapvetd okatasi modszereirdl.

Reméljiik, hogy a kézikonyv hatékonyan fog segiteni a leendd
szakembereknek a pedagogusi palyara vald felkésziilésukben.

A Szerz6k
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1. teszt. A testnevelés és sport teriilete - a tudomanyos
gondolkodas fejlodése

Szilikségesséq:
- Az elméti gondolkodas megjelenése szoros Osszefiiggésben van a
tapasztalat altal kapott fizikai és az emberi kapacitas fejlodésévelel;
- Az oktatd-nevel6 folyamat magyarazatara;

Elézmények:
- A tudomanyos gondolkodas képviseléit mar az Okorban
megtalaljukjik és a testgyakorlatok higiénikus, nevel6 és katonai
oldalat ismertetik.

A gondolkodas eléljaroi:
- Hippokratész, Galénosz, Philostratus, Platon - filoz6fusok;
- Platon eszménye ,, Kalos Kai Agathos”= szép ember és josagos”, aki
a gimnasztikat tartotta a nevelés f6 alkotoelemének;
- A ,Diskoszvet6”, ,Dorifor”, Policlet “Landzsa dob6”-ja olyan
kultaralis értékek, amelyek tiikrozik az akkori kor testkulturjat;

Okori Réma:
- Quintilianus romai pedagdgus a gimasztikat, a szellemi és értelmi
nevelés rendszeréhez sorolja;
- Juvenalis verseiben talalkozunk a testgyakorlatok finalitasaval a

bR —

»-..mens sana in corpore sano” = ,,ép testben ép 1élek”;
A kozépkor: lassabb a gondolkodas fejlédése.

A felvilagosodas:

- Mercurialis pedagdgus és orvos a ,De Arte Gymnastica ” cimi
miivében megmagyardzza a testgyakorlatok eredetét, amelyeket
bellica-ra, medica-ra és athletic-ra osztja;

- Rabelais és Montaigne kihangulyozza a szellemi nevelés és a test
kapcsolatat.

A XVIII. szazad:
- Az orvosok egyre tobett foglalkoznak a testgyakorlatok értelmével;
- Aszazad vége felé megjelennek az els6 szakkonyvek, anyagok;
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Guts Muths “Gimnasztika a fiataloknak” cimii mtivében felsorolja a
testgyakorlatok f6 osztalyozasat: ugrasok, futasok, dobasok, birk0zas,
maszasok, tancok, menetelések, egyensulyozas, huzddszkodasok,
lengések, Uszas és a katonai gyakorlatokat.

A XIX. szazad:

Kialakulnak az els6é testnevelési rendszerek: Amoros, Ling, Jahn,
Arnold stb.

A szézad végén Pierre de Coubertin a higiénikus és a nevel6 funkciok
mellett a népek kozti békére is hangsulyt fektet, munkassaga nagy

szerepet jatszott az els6é Gjkori Olimpiai Jatékok megrendezésében,
1896-ban..



2. teszt. A testnevelés és a sport mint tudomany (a

tantargy tudomanyos rendszere)

Kialakulasanak 6 tényezoi:

Jo ideig az elméleti megismerést a filoz6fusok, a pedagdgusok és az
orvosok muvelték;

A testnevelési rendszerek kialakuldsaval, a testnevelés- €s
sporttudomanyok miiveldit a tudomanyagunk sajat szakembereli
képezték.

A tudomanyos jelleg kialakulasanak fo feltételei:

A testnevelés bevezetése az iskolakba;

A testnevelési tevékenységek elterjedése a tarsadalomba;

A szakemberek képzésenek megalakulasa;

A szakemberek altalanositottak, majd rendszerezték a tapasztalatban
gylijtott ismereteket;

Kiindultak a mar ismert tudomanyok anyagaibdl, amelyekhez
hozzakapcsoltdk a szakismereteket, majd kialakult egy 6sszefoglal6
tudomany a testnevelés és sport elmélete és modszertana (TSEM).

Ezen tudomany fejlédése:

Strukturgjabol kivalt a szakmai testnevelés,a  sportelmélet és
maodszertan, valamint a sportagakra vonatkozé sajatos ismeretek.
Jelenleg kialakult egy tudomanyos, gyakorlati és mddszertani
rendszer is.

Mivel foglakozik az iskolai testnevelés elmélet és mddszertan:

Oktatas-nevelés céljaival, eszkdzeivel, modszereivel;

Az iskolai teljesitményt noveld ismeretekkel, készségekkel,
jartassagokkal és motorikus képességekkel;

Az egyének(személyiség) pozitiv jellemvonasainak nevelésével;

A szervezkedés hatékonysagaval;

Egyes sportagak gyakorlasaba valé bevezetéssel;

A testgyakorlatok onkétes gyakorlasi képesség kialakitasa
higiénikus, betegség megelozés, kiegészitdé ¢és versenyszellem
kialakulasa céljabol.

A testnevelés és sport tudomanyat alkoté tantargyak rendszere:

Egy 0sszegz6 tantargy: A testnevelés és sport elmélete;
Maodszertani tantargyak csoportja;
Torténelmi és szervezési tantargyak csoportja;
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Pszicholdgiai, pedagbgiai, szociolégiai €s orvosi tantargyak
csoportja;
Ezek kozott létezik egy bizonyos Osszekapcsolodas és egymasba
olvadas.



3. teszt. A testnevelés és sport elmélet és modszertan
szerkezete

Szerkezete:
a) Alapismeretek
b) Altalanos didaktika

a)

Az alpismereteket alkotjak:
A targyat alkotd problémak;
A kutatas forrasai és modszerei;
A sajat terllethez tartozo szakkifejezések es a testnevelés es sport
elmélet és modszertan tartalma;
A testnevelés és a sport funkcioi és céljai;
Eszkozrendszere.
Az altalanos diaktikat alkotjak:
Az oktato-nevel6 folyamat dsszetevoi;
A szervezeés elvei, modszerei és formai.

Kapcsolatban all:

A pedagogiaval,
A pszichologiaval;
Az anatomiaval;
Az élettannal,

Az ergonOmiaval.

A testnevelés és a sportelmélet tudoméany mert:

Van sajat kutatasi terulete;

Vannak sajat kutatasi modszerei;

Vannak sajat torvenyszeriiségei, sajat elvekre épul, kdvetelményei,
normai és szabalyai;

Hipotéziseken alapszik, melyek optimalis hatékonyagot nydjtanak,
valamint vannak elméleti és gyakorlati adatai, amelyek folyton
névekednek.

10



4. teszt. A testnevelés és sport elmélet és modszertan
tudomany targya, feladata, helye és céljai (funkcioi)

Targya:

A testi fejlodés €és a motorikus kapacitas tokéletesitése;
Az ember motorikussaganak ndvelése, amely nem létezik izolaltan,
hanem a tarsadalmi életbe beilleszkedik.

A TSEM sajéatossagai:

Egyid6ben elmélet és modszer;

Az altalanos és a nemzeti jellem kozti kapcsolat;

Mivel rendelkezik sajat tudoméanyos terulettel egyben autonom,
pluridiszciplinaris €s beilleszkedo;

Mas tantargyak részei a TSE-nek;

Van egy 0sszegz6 elmélete és mddszertana, ugyanakkor sajatossagai
is;

A TSEM inkébb az iskolai testnevelés felé hajlik, de nem zérja ki a
tobbi alrendszert.

A bioldgiai és a szocialis tudomanyok hataranal;
Részben fugg és kapcsolatban all a bioldgiaval, orvostudomannyal,
antropoldgiaval, szocioldgiaval stb.

Céljai a 3 f6 funkcidbol adédnak:

Kognitiv: a terilet sajatos szempontjainak folyamatos elemzése, az (j
ismeretek osszefliggéseinek magyaréazat; a szocialis
kovetelmenyeknek megfeleléen a TS céljainak, eszményének és
funkcidinak bemutatdsa, a leghatékonyabb szervezési formak
ismertetése.

Normativ: a testnevelés folyamatat iranyitd szakemberek kiképzése:
normakkal, szabalyokkal altalanos  kovetelményekkel vald
felvértezése.

Technikai: az anyag leadasa Uj technoldgiakkal, valamint a tanuldk
tanulasi technikéinak elsajatitasa.

A TSEM A&ltal megkdzelitett problémak

A TSEM megkozeliti a kovetkezdket:

A teriiletnek megfelel6 alap szakkifejezéseket;
A testnevelés és a sport mint tarsadalmi tevékenység;
A TS eredetét és targyat;
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A TS eszményét, funkcidit és céljait;

A TS nemzeti alrendszereit;

A TS eszkozrendszerét;

A testgyakorlatot mint a testnevelés els6 szamu alapeszkdzét;
A TS oktato-nevel6 folyamat Gsszetevdit.

A TS mddszertana foglalkozik:

Az oktatd-nevel6 folyamat Gsszetevoéi és a terhelés kozti kapcsolattal;
A terhelés meghatarozasaval, iranyitasaval és dinamikajaval,

A szervezeési formak rendszerével,

A specialis korilmények kozott zajlo testnevelési éraval;

A szaktanterv tartalmaval és sajatossagaival;

A TS értékelési rendszerével;

Az oktatasi mddszerekkel és elveivel;

A testnevelés Ora ldncszemeinek sajatossagaival;

A TS mébdszereinek megvaldsitasaval.
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5. teszt. A TSEM forrasai és kutatasi modszerei

Forréasai:

a)

b)

Az okatd-neveld gyakorlat:

A magasszintii gyakorlat, ahonnan torténik az altalanositas;

Az elmélet és a gyakorlat kdzott egység és dsszefliggés kell legyen;
Sok esetben az elmét megel6zi a gyakorlatot, de lehet forditva is;
Az elmélet Uj nez6pontokat tar fel a gyakrolatnak.

A mult elméleti és gyakorlati 6roklései:
A nemzeti és a nemzetkozi kulturak oroksegei.

Kutatds médszerei:

a)

Altalanos mddszerek:

Torténelmi modszer;

Axidma, matematikai és statisztikai modszerek;
Modellezés modszere;

Eurisztikus modszer;

Analizis és szintézis mbdszere;

Esettanulmany modszere stb.

Sajatos mddszerek:

A szakirodalom vizsgalata;

Osszehasonlit6 modszer;

Megismerés modszere;

Kikérdezés modszerei: kérdoives, interju és a szociometriai tesztelés;
Meérés és tesztelés;

Monografia és a kisérlet modszere.

Analizalo és értékel6 modszerek:
Matematika-statisztikai modszer;

Grafikus bemutatas.
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6. teszt. Az emberi mozgas

Az emberi mozgéas vagy motorikussag:

- Az ember altal végrehajtott motorikus cselekedet (amit az izomzat
segitségével végzunk és nem mechanikus eszkozokkel) 0sszessege,
amellyel kapcsolatban tud lenni a tarsadalmi és a kdrnyezeti
tényezokkel, beleértve a sportagspecifikus készségeket is.

Mozgas tipusok:
- Ciklikus — aciklikus;
- Akaratlagos — akaratlan;
- Aktiv — passziv;
- Egyenletes — felgyorsulo;
- Automatikus.

A mozgas paraméterei:
- Téri, id6beni és energetikai.

A motorikus cselekmény:
- A személy reagéldsa a megadott konkrét helyzetben (akaratlagos,
reflexek, Osztonszeri és automatizalt). A vazizmok segitségével
torténd egyszeri mozdulat.

A motorikus cselekvés:
- Motorikus cselekmények 0Osszessége egy azonnali tevékenység
végrehajtasa érdekében.
- Csoportositottak, adagoltak és kddoltak.
- Ezek képezik a motorikus készségeket és jartassagokat.

A motorikus tevekenység:
- A motorikus cselekvések 6sszességének rendszerét képezi, melyeket
eszmék, szabalyok és formak szerint rendezlink a TS megszilarditasa
és tokéletesitése érdekeben.
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7. teszt. A TSEM alapkifejezései

Testi novekedes:
— Az egész test: természetes magassag, testtomeg és a bels6
szervrendszer mennyiségi novekedését képezi.

Szervezeti (testi) fejlodés:
— Tagabb értelmli fogalom, amely magaba foglalja a morfologiai,
élettani, pszichologiai, testi és tarsadalmi fejléddést. A fejlédés maga az
emberi szervezet 6sszes rendszerének, funkcidinak mindségi szintézise a
korhoz, nemhez és a tarsadalmi élet kbvetelméyeihez viszonyitva.

Testi (fizikai) kondicié:
- A testi felkésziilés magasabb szintje (technikai és taktikai
mutatoinak), amely sziikséges egy sportag vagy proba versenyszintii
tizéséhez.

Testi kapacitas:
- A természetes ¢és elsajatitott motorikus lehetdségek 0sszessége,
amelyek segitségével valtozatos (szerkezeti és adagolasi)
erdkifejtéseket lehet végezni.

Motorikus képesség:
- Az egyén azon képességét jelenti, amellyel megfelelé gyorsasaggal,
ligyességgel, alloképességgel, erdvel és hajlékonysaggal végre tudja
hajtani a mozgasokat.

Motorikus készsegek:
- Motorikus cselekvések és cselekmények, amelyek a gyakorlas soran
stabilak, pontosak és gazdasagosak lesznek.

Testnevelés:
- Az Adlatlanos nevelés része, amely a testgyakolatok gyakorlasi
formajat rendszerezi a bioldgiai potencial ndvelésével.

Sport:

- Az tarsadalmi jelenség, amely a fizikai és a motorikus kapacitas
tokéletesitésére iranyul és a verseny altal a kivalo tehetségek és
képességek kibontakozasat biztositja.

- Szerkezetileg hasonld sportdg és probak 6sszessége (atlétika,
sporttorna, sportjatékok: roplabda, labdarugas, kosarlabda stb.).

15



Sportag:
- Azon testgyakorlatok 0Osszessége, amelyek sajatos szabalyok és
specialis kortlmények kozott zajlanak (pl. futasok, ugrésok stb.).

Sport préba:
- Osszetett testgyakorlat, amelynek sajatos szerkezete van és egy
bizonyos sportag része (pl. vagtafutas, tavolugras stb.).

A testkultdra:
- Az alatlanos kultura szerves része és magaba foglalja azon targyi,
anyagi, szaknyelvi javakat, amelyek hozzajarulnak az ember testi és
szellemi fejléddéséhez.
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8. teszt. A testnevelés
A. Altalanossagok

Meghatarozasok:

- Az Aélatlanos nevelés része, amely a testgyakolatok gyakorlasi
formajat rendszerezi a biologiai potencial novelését a tarsadalmi
elvarasok fliggvényeben.

- Olyan céltudatos, tervszerlien iranyitott nevelési folyamat, amely
sajatos miivelddéstartalmaval (mozgésos cselekvések,
testgyakorlatok stb. ) a teljes személyiség kialakulasahoz jarul hozza
(Prisztoka, 1998).

Sajatossagai:
- Mindig szomatikus tevékenséget feltételez;
- Kétirdnyu oktat6-nevel6i folyamatként miikodik;
- Az ember testi kapacitasanak ndvelését, nevelését, alakitasat,
tanuldsat, megszilarditasat, tokéletesitesét képezi;

A testnevelés jellege:
- Elettani a gyakorlatok természete szerint;
- Pedag6giai a modszereit nézve;
- Biologiai a hatasait nézve;
- Térsadalmi a szervezési formait tekintve;
- Hozzéaférhet6 minden korosztalyban és megkilonboztetett céljai
vannak.

Alrendszerei:

A fiatal generaci6 testnevelése: Ovodai, elemi, gimaziumi,
kdzépiskolai, szaktechnikumi, egyetemi, specialis testnevelés;

- Szakmai testnevelés;

- Idoskortak testnevelése;

- Katonai testnevelés.

Szervezddési formak:
- Specialisan Kialakitott oktaté-neveld folyamatként;
- Onallo tevénységként, szabadid6 hasznos eltdltésekent.

Jellemzok:
- Kihangsulyozott formativ jellege van, de nem zarja ki a verseny
jelleget;
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- Megkulonboztetett testgyakorlat rendszere és okatatasi tehcnikaja
van;

- A fiatal generacio testnevelése tekinthet6 a kovetkezd generaciok
alappillérének.

Céljai:
- Atesti fejlettség és a motorikus kapacitas tokéletesitése, amib6l fakad
a tobbi célkitlizés:
o A munkabird képesség novelése;
o A szervezet ellenalloképességének novelése;
o A szellemi és értelmi szint tokéletesitese.
Feladata:
a) Specifikus:
o A motorikus képességek fejlesztése;
o A testalkat tokéletesitése;
o Az egészség megerdsitése;
o A magasszintli munkabir0 képesség elnyerése és megtartasa
minél hosszabb ideig.
b) Formativ:
o Az alap- és utilitaris-alkalmazott készségek kialakitasa és
megszilarditasa;
o A testnevelés szaknyelvének elsajatitasa.
c) Altalanos:
o Az értelmi képességek és a személyiség nevelése.
B. A testnevelés tartalma mint okatatd-nevel6 folyamat
Részei:
- Oktatas;
- Nevelés.

Az okatatas tartalma:
- A szervezet morfo-funkcionalis mutatoinak fejlesztése;
- A szaknyelv, valamint a motorikus készségek, jartassagok és
képességek elsajatitasa az alrendszernek megfeleléen.

A nevelés tartalma:
- Egyidében a motorikus készségek, jartassagok és képességek
kialakulasédval pozitivan fejlédik az értelmi képesség is, mert
figyelmet, gondolkodast, memdria szintet vesz igénybe.
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- Gyakorléskor az alany 0sszetett cselekveseket hajt végre,ezzel
eldsegitve a személyiség alakulasat.

A szervezet morfo-funkcionalis mutatoinak fejlesztéset:
- Testi fejlettségnek is nevezik.

A motorikus készségek, jartassagok es képességek kialakulasat:
- Motorikus kapacitasnak is nevezik.

Mibdl all a testi fejlédés?
- Helyes testtartas kialakitasabol;
- Az izomrendszer, a belsé szervrendszerek és a fontosabb szervek
miitkodésének fejlédése;
- A kozponti idegrendszerre valo pozitiv hatasok;
- Ahelytelen testtartas és az esetleges gerincferditilések korrigalasa.
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9. teszt. A sport

Meghatarozas:

Az a tarsadalmi jelenség, amely a fizikai és a motorikus kapacitas
tokéletesitésére iranyul és a verseny altal a kivald tehetségek és
képességek kibontakozasat biztositja.

Jellemzdk, hasonldsagok €s eltérések a testneveléstol:

Egy Osszetett témakor ugy szerkzetileg, mint tarsadalmi funkci¢jabol
adodoan (beleértve a sportagak sokféle és valatozatos testgyakorlatait
is);

Formativ jellege mellett a tehetségek és a kilonods képességgel
rendelkez6 személyek kibontakozasa a f6 cél;

A versenyszellem a legfontosabb jellemvonasa;

Minden sportag specifikus struktirakat és technikakat foglal magéaba
a testneveléssel ellentétbe, amely szélekorli testgyakorlatokkal
dolgozik;

Az iskolai testnevelés kotelezd, mig a sport onkéntes tevékenység;

A két teruilet egymasba fonddik és kiegészitik egymast;

A testnevelés azon ismereteket, készségeket es képességeket alakitja,
amelyek sziikségesek a sport tizéséhez;

Ugyanakkor a sportag specifikussdg korszerisiti a testnevelés
tartalmat;

A sport fligg a tarsadalmi fejlettség tipusatdl és szintjétol.

Alrendszerei:

Mindenki sportja;

A tdmegsport az élsport alapjat képezi;
Elsport;

Magas szintii élsport.

Funkcibi:

Az optimalis egészségi szint meg6orzését biztositja;

A versenyek altal kialakul a mozgas és az egyes sportagak iranti
szeretet;

Hozzajarul a személy tarsadalomba valo beilleszkedéséhez.

Osztalyzas:

Klasszikus és modern sportok;
Egyéni és csapat sportok;
Idészakos sportok €s egesz évben lizhetd sportok;

20



- Nemenként megkulonbdztett és vegyes sportok;
- Olimpiai és nem olimpiai sportok;

- Nemzeti és nemzetkdzi sportok;

- Motorikus és nem motorikus sportok.

Az edzés

Meghatarozas:
- Szisztematikusan és folyamatosan végzett oktat6-nevel6é folyamat,
amely csak a megfeleld képességli személyeknek szol, akik a
sportversenyeken jé teljesitményt érnek el.

Jellegzetességei:
- Nem kell 6sszetéveszteni a sporttal;
- Kis szamu egyennek szol;
- Kevesebb testgyakorlatot alkalmaz, de ezek specifikusak és a
tokéletesseg, magas szintti végrehajtas jellemzi;
- Az erdkifejtés sokkal nagyobb, magasabb szintii, mint a testenevelés
esetében;
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10. teszt. A testkultUra

A kultdra:
- Azon ember Altal alkotott ismeretek, anyagi és szellemi javak
Osszessége, ami sziikséges a megismerés folyamatahoz.
- EbDbG6l a javakbol nem hianyozhatnak a testnevelés és a sport
alkotasai sem;
- Ezen javak 0sszességéb6l nem hianyozhatnak a legfontosabb
tudomanyos tantargyak.

A testkultira meghatarozasa:
- Az alatlanos kultura szerves része és magaba foglalja azon targyi,
anyagi, szaknyelvi javakat, amelyek hozzajarulnak az ember testi és

szellemi fejléddéséhez.

A kulturalis cselekvés kotelezo momentumai:
- Kognitiv- a valésag megismerése;
Axiologiai — az egyénhez és a csoporthoz valo viszonyitas;
Alkot6 — alkotasi képesség;
Altalanos — elhiresztelés, gyakorlatba Giltetés.

A testkultara értékei (anyagi €s szellemi javai):
- Az emberi testre vonatkozo értékek;
- Az egeszségre vonatkozo értékek;
- Az emberi mozgasra vonatkoz0 értékek;
- A sporttevékenységre vonatkoz6 értékek;
- Asportol6i kozosségre vonatkozé értékek;
- Asport, a mozgas esztétikai értékei.
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11. teszt. A testi fejlodés és a motorikus kapacitas

A. A testi fejlodés:
— Tagabb értelmli fogalom, amely magaba foglalja a morfoldgiai,
élettani, pszichologiai, testi és tarsadalmi fejléddést. A fejlédés maga az
emberi szervezet 6sszes rendszerének, funkcidinak mindségi szintézise a
korhoz, nemhez és a tarsadalmi élet kbvetelméyeihez viszonyitva.

A fejlédés mutatdinak mindsége:
- Az Oroklott, a természeti és a tarsadalmi tényezOk Osszegzd
eredménye;
- A tarsadalmi tényez6 elsddlegesen befolyasolja a testi fejlodést;
- Ugyanakkor a testgyakorlatok {izése is befolyasolja a fejlodést.

A harmonikus testi fejlddés céljai:
- A morfoldgiai és a miikodési mutatok kozti egyensuly megteremtése;
- Aszomatikus mutatok kozti aranyossag elérése;
- A miik6dési mutatok kozti aranyossag kialakitasa.

Osszegzés:
- A testnevelés és a sport megel6zo, preventiv vagy gyogyito hatasa a
testi fejlodést biztositja;
- Elkeriilendd azon sportmozgasok alkalmazasa, amelyek negativ
(nem esztétikus, aranytalansagot stb.) hatést valt ki.

B. A motorikus (testi) kapacitas vagy pszihomotorikussag:
- Azon természetes és elsajatitott motorikus lehetéségek 0Osszessege,
amelyek altal valtozO (szerkezetileg és adagolas szempontjabol)
erékifejtéseket lehet megvaldsitani.

Osszetevdi:
- Az alap- és utilitaris-alkalmazott készségek és jartassagok;
- Sportag specifikus készségek és jartassagok;
- Az alap és specifikus motorikus képességek.

Befolyasolhato:

- A pszihikus folyamatoktdl;

- Biokémiai folyamatoktol;

- A morfo-funkcionélis mutatoktol.
Fajtai (tipusai):
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- Altalanos: alap motorikus képességek+alap és utilitaris-alkalmazott
készségek es jartassagok;

- Specifikus: specifikus motorikus képességek+sportag specifikus
készségek és jartassagok.

A testnevelés és a sport f6 és elsodleges célja a motorikus kapacitas
javitasa.
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12. teszt. A testnevelés és a sport eredete és targya
(Iényeges jegyei)

Miben rejlik ezen tevékenységek dsszetettsége?

A tartalmi, szerkezeti, szervezési és gyakorlasi Osszetevoket tartja
szem elétt;

Testgyakorlatokat, technikai nézeteket, tudomanyos tantargyakat,
intézeteket, szakembereket, eszk6zOket igényel.

Eredetiik:

Elébb a testgyakorlatok jelentek meg;
Majd a technikai nézetek és a szervezkedés kdvetkezett;
Utana az intézetek és a tobbi 6sszetevok.

Az 6skozosségben:

A megélhetés sziikségesse tette az (szés, futas, ijazas, dobasok,
tancok és jatékok kialakulasat;

A rabszolgatartas és a feudalizmus koraban:

Elkulonil a tarsadalmi rétegek testnevelése;

A harci testgyakorlatok kaptak nagyobb hangsalyt (spartaiak,
romaiak, lovagok);

Megjelennek a szorakoztatd, kikapcsolddasra és lazitasra alkalmas
gyakorlatok;

Megjelennek a technikai jellegii tudomanyos gyakorlatok.

A testnevelés és a sport Iényege:

A szakemberek képzése a TS tokéletesitésehez vezetett;

Tarsadalmi rétegt6l fliggetleniil a testi fejlédés és a motorikus
kapacitds novelését biztositjak;

Egyik torténelmi kortdl a masikig csak a céljaik és targyaik valtoztak;
A biologiai jellegzetesség mellett beszéliink még kultaralis, neveld és
tarsadalmi funkcioirdl is;

Mindenki kedveli a testgyakorlatok jellegét: érzemi, esztétikai,
mozgasigeny, sportagorientacio.
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13. teszt. A testnevelés eszménye

Jellemzok:

Leendo értékti modell;

A tarsadalmi igény hatarozza meg;

Osszhangban kell legyen a tarsadalom altalanos nevelési
eszményével;

Szakaszokban és Iépcsézetesen valosul meg;

Alland6 véltozason megy keresztil, amit a tarsadalmi kornyezet
iranyit.

Felfogasok melyek a roman testnevelés és sport fogalmat hatarozzak meg:

A lakossag harmonikus testi fejlodését és az optimalis egészségi
allapotot biztositjak;

A mindennapi életre és munkara keszitik fel a személyeket;

Altaluk a testgyakorlatok {izését népszertisitik az emberek korében;

A tehetséges sportolok nemzetkozi érvényesulését kovetik;

A szabadidé hasznos, kellemes eltdltését és a kikapcsolodast
biztositjak;

Az egységes vezetést biztositjak, alapul véve a helyi autonémiat;
Hangsulyt kell fektetni az iskolai testnevelésre, amely megalapozza a
magas szintl sportolast.

Az eszmény referenciaértékei és 6sszetevoi:

Harmonikus fizikai fejlettség;

Alap motorikus képességek, készségek és jartassagok;

Sportag specifikus motorikus képességek, készségek és jartassagok;
Az oOnkentes testgyakorlatok Uzéséhez sziikséges ismeretek ¢és
technikak;

Erkolcsi, értelmi és esztétikai képességek és dsszetevok.
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14. teszt. A testnevelés és a sport funkcioi

Jellemzok:
- Az eszménybdl fakadnak és ala vannak rendelve ennek;
- Lehetnek sajatosak vagy tarsitottak;
- Atestnevelés funkcidi Iényegesen eltérnek a sportedzés funkciditol.

A legfontosabb (sajatos) funkciok a kovetkezok:
1) A fizikai fejlettség tokéletesitése, a harmonikussag és
szimmetrikusssag érdekében;
2) A motorikus kapacitas (altalanos és specifikus) fejlesztése;

Ezekhez még tarsulnak a kovetkezok:
1) Higiéniai funkcio (sanogenetikai szerep) — az optimalis egészségi
allapotmegtartasa.
2) Nevelési funkcio (a testnevelés hatdsa a nevelés mas terlleteire,
valamint ezeknek a teruileteknek a hatasa a testnevelésre):
a. Ertelmi teriletre:

e mas tudomanyi ismeretek, amely a testnevelés
tudomanyos tizését megalapozzak;

e Dbizonyos értelmi képességek fejlesztése, mint
pl. figyelem, memoria, képzelet, megfigyeld
képesség stb.

b. Erkolcsi teruletre:
e A versenyben jellemz6 viselkedési forma
kialakitésa és alkalmazasa a tarsadalmi életben:
o Egyittmiikodés;
o Az ellenfél tisztelete;
o A jatékvezeték (birok) dontésének
elfogadésa:
o Munkafegyelem;
o A kozertékek tisztelete, stb.
c. Esztétikai teriletre:

¢ A magas szintli technikai és taktikai kivitelezések
eldsegitik a szép iranti igényt;

e A természet szepségének becslését, értékét,
kirandulasokkal, sétalasokkal, versenyekkel stb.
lehet elérni;

e A zenei aléafestés a testgyakorlatok veégzésekor
neveli a ritmusérzéket, a harmoniat, a kecsességet,
gyongédseget, érzekenységet, stb.
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d. Technikai és szakmai tertletre:

e Azon motorikus képességek fejlesztése, amelyek
szilkségesek egy szakma végzésehez;

e A munkateriileten alkalmazott motorikus alap
készségek eés alkalmazott-utilitaris keészségek
kialakitésa;

e A helytelen testtartas és elvaltozasok megel6zése
és javitasa.

3) Rekreéacios (kikapcsolddasi) funkcio:

a. Olyan motorikus képességek, készségek és jartassagok
biztositasa, amelyek a szabadiddé kellemes és rekreacios
eltoltését biztositjak.

b. A sportversenyek utani érdekl6dés kialakitésa.

4) Vetélkedési funkcio: a testnevelés oran az ellenfél lekiizdése, a
sajat teljesitmény talszarnyalasa, a kreativitas fejlesztése
konnyedén elérhetd versenyekkel, dinamikus jatékokkal,
akadalypalyakkal stb.
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15. teszt. A testnevelés és a sport céljai

Mik ezek?
- Az oktato-nevel6 folyamat prioritasai, melyeken keresztill
megvaldsulnak a testnevelés és a sport funkcioi.

Altalanos vagy |. rangu célok:

1) Az optimalis egészségi allapot megtartéasa.

2) A fejlodési folyamatok eldsegitése €s a harmonikus fizikai fejlettség
megvaldsitasa.

3) A motorikus alap, valamint a sportag specifikus képességek
fejlesztése.

4) A motorikus alap, alkalmazott-utilitaris és sportdg specifikus
készségek és jartassagok kialakitéasa.

5) A testgyakorlatok rendszeres végzésenek kialakitasa, a szabadidét is
beleértve.

6) Erkolcsi, értelmi és akarati képességek fejlesztése, valamint a
tarsadalmi felel9sség kialakitasa.

Specifikus vagy Il. rangu célok:
a. Amelyek megfelelnek a testnevelés alrendszereinek:
= A fiatal generécio testnevelésnek céljai;
= A szak (szakmai) testnevelés céljai;
= A katonai testnevelés céljai;
= Az idések testnevelésnek céljai;
= A fogyatékkal él6k testnevelésnek céljai;
= Az 6nnallé testnevelés céljai.
b. Amelyek megfelelnek a sport alrendszereinek:
* A mindenki sport (szabadidd) céljai;
= A tdmegsport (a teljesitmény sport alapja) céljai;
= A teljesitmény sport (amatér) céljai;
» A magas szintl teljesitmény sport céljai.

Specifikus tematikus vagy I11. rangu célok/oktat6-nevelé feladatok:
- A motorikus készségek és jartassdgok tanuldsa, alakitasa,
megszilarditasa és tokeletesitése;
- A motorikus képességek fejlesztése, nevelése, ndvelése.

A taxondémia a célok leirasaval és osztalyozasaval foglalkozik (az
osztalyozasi térvenyek tudomanya).
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Egyes szakemberek a célokat osztdlyozzak még  kognitiv,
pszichomotorikus és affektiv célokra is.
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16. teszt. A roman testnevelés es sport rendszer

A rendszer meghatarozasa:
- Egymaéssal kapcsolatban vagy kolcsonhatdsban all6  elemek
Osszessége, amelyek ugyanazon célok elérését tiizik ki, és képes
szabalyozni vagy 6nszabalyozni a specifikus funkcidk érdekében.

A nemzeti rendszer meghatarozésa:

- Szervezeti egységek 0sszessége és ezek tartalma, amelynek a célja a
fizikai fejlodés tokéletesitése és az Aallampolgarok motorikus
kapacitasanak ndvelése a tarsadalmi iranyzat fuggvényében.

- A rendszer fogalma figyelemmel tartja a szervezési és a nemzeti
testnevelés elméletét és gyakorlatat is.

Egy rendszer Osszetevoi:
- Az elméleti megalapozas Osszetevot elsonek tartjak, amely a
tevékenység szervezéset, gyakorlasat és a végkivitelét alapozza meg.
- AL oszetevoét a szervezesi er6forrdsok és a tarsadalmi keret alkotja.
- AII Osszetevot a szervezéi formak és eszkdzok alkotjak.

Rendszerelméleti szemszogbdl az 6sszetevok a kdvetkezok:
- Anyagi (az 0sszetevok szama és ezek mindsége);
- Strukturdlis (az 0sszetevok kozti viszonyok);
- Funkcionalis (kiils6 és bels6 hatasokra valo reagalas);
- Konceptualis (ideoldgiai).

A rendszer szervezeti egységei:
- Sportklubok és szervezetek;
- Oktatasi testnevelés;
- Helyi, megyei és kbzponti szervezetek;
- A Bukaresti Testnevelési és Sport Egyetem (Universitatea Nationala
de Educatie Fizica si Sport, roviditve UNEFS) és az orszag mas
tertiletein miikodo egyetemi oktatas;

v' A tarsadalmi iranyzat hatdrozza meg a rendszer szervezési és tartalmi
egyseégeit.

v' A tevékenységi modszereket a tantarggyal kapcsolatos tudomanyok
hatarozzék meg.

A roman testnevelés és sport rendszerének jellegzetességei:
1) Tudomanyos megalapozasra épul.
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2)

3)
4)

5)

Nemzeti jellegii, a hagyomanyokat és a roman tarsadalom bioldgiai
sajatossagait kiemeli.

Szabalyozo és dnszabalyzo képességi, elkertili a rendbontast.

Nyilt ¢és dinamikus jellegli, képes megvaltoztatni a szervezeti
struktarajat a tarsadalmi igénynek megfelelden.

Sajatos jelleget 6lt mas rendszerhez képest.

Szervezddési elvek:

A testnevelés és sporttevékenysegek szervezesi formalya a személyek
munkahelyén.

A gyakorlok felruhazasa azokkal a motorikus készségekkel és
jartassadgokkal amelyeket kedvelik és valasszéak, valamint képessek
elvégezni.

A szomato-funkcionalis mutatok és motorikus képességek fejlesztése
a személyes jellegzeteségek fliggvényeben.

A testgyakorlatok folytonos tizésének biztositdsa minden
korosztéalyban.

A fekészulés allandd serkentése sportkategoriak és osztalyzasok
odaitélésével.

A testnevelés — mindenki sportja — élsport harmas kozti hatékony
kapcsolat megteremtése.

A kivallo tehetségek gondozésa a maximalis teljesitmény elérése
érdekeben.

A nemzeti sportmozgalom vezetési és tanacsadasi lehetdségeinek
biztositasa.
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17. teszt. A testnevelés és a sport eszkdzrendszere

Mik ezek?

Azok az eszkozok, amelyek lehetové teszik az oktato-neveld
folyamat végrehajtasat. Ezek az eszk6zok, valamint a modszerek és
modszertani eljarasok alkotjak az oktaté-nevel6 folyamatot.

Osztalyzas:
a) Specifikus (sajatos) eszkdzok:
a. Testgyakorlatok;
b. Szakfelszerelések;
c. A szervezet helyreallitdsanak eljarasai az erékifejtés utan.
b) Nem specifikus (jarulékos) eszk6zok:
a. Egyéni és csoportos higiéniai feltételek;
b. Egészségfejlesztd természti tényezok;
C. Az oktatas mas teriileteir6l atvett eszkozok (pl. motivacio,
Onbecsilés fejlesztése sth.)

A testgyakorlatok (TGy)

Meghatarozas:
- Rendszeresen és tudatosan végzett motorikus cselekedet, amellyel a
TS célkittizéseit valositjuk meg.

Eredete:
- az ember altalanos motorikus cselekedetébdl ered, amely allando
kapcsolatban van a belsé és kiilsé kornyezettel.

Sajatossagai:

- Alap specifikus eszkoz.

- Megfontolt és elére eltervezett alapokra épil, ami megkilénbozteti
mas motorikus tevékenységtol.

Masnéven motorikus gesztusnak is nevezik vagy specifikus
motorikus cselekedetnek, amelynek meghatarozott és pontos szabalya
van a célok fliggvényeben.

- Befolyasolja mind a bioldgiai, mind a lelki teriletet is.

- Végrehajtasa erdkifejtést igényel, ami izomdsszehtzddassal jon 1étre,
a szervrendszereket aktivizalja és szikséges még a pszihikai
erokifejtés is.

- Nem tévesztendd Ossze a motorikus készségekkel és jartassdgokkal,
amik végcélok.

33



Elemek, amelyek meghatarozzak a testgyakorlatok tartalmat:

- atest vagy a testrészek mozgasai;

- a fizikai terhelés, amelyet a terjedelem (T), intenzitas (I) és a

bonyolultsag (B) hataroz meg;

- lelki terhelés.
A testgyakorlatok tartalménak értékelését a fenn emlitett 3 paraméter (T, I, B)
korrelalasaval, az idétartamaval, a személyek életkoraval és a tantertvek
tartalmaval lehet irnyitani. Figyelni kell a hatasra és a vegeredményre is.

A TGy tartalmét alkotjak:
- amozgasok;
- a szervezet alapfolyamatai, amelyek a gyakorlas kézben véltoznak,
veégbemennek:

o pszichikai: akaratlagos és iranyitott mozgasok;
o fiziologiai;
o biokémiai;
o biomechanikai.
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18. teszt. A testgyakorlatok formaja

Meghatarozas:
- Forméjat az alkot6 mozgasok egymasutanja (sorrendje) hatarozza
meg, valamint ezek kiils6 kinézete, amelyet technikanak is neveznek.

A forméat meghatarozé elemek:
- atest vagy testrész kiindulo és végso helyzete a szerekhez képest;
- azirany;
- akiterjedés;
- atesztrészek kozti viszony;
- tempd, ritmus;
- azellenfélhez vagy a csapattarshoz vald elhelyezkedés.
A TGy formajat a kiils6 és belsé Gsszetevok alkotjak.

A kiils6 6sszetevok:
- neuromuszkularis koordinacios folyamatok;
- avegetativ és a motorikus rendszerek kozti kapcsolat;
- energetikai folyamatok.

A belso 0sszetevok:
- 3 paraméter kozti kocsOnhatds: térbeli, iddbeli ¢s dinamikai
paraméterek.

A TGy formaja és tartalma kozti viszony:
- A tartalomnak meghatarozo jelege van, mig a formanak aktiv. Egy
elavult forméanak hossz( ideig val6 gyakorlasat fomalizmusnak
nevezik.

A TGy formai sajatossagai:

- térbeli (helyzetek, iranyok, tavok, roppalya, mozgashelyzetek:
egyenevonall és goérbevonalu);

- iddbeli (ritmus, tempd, id6tartam). Ezzel szabalyozhaté a terhelés
nagysaga.

- ter-id6, amely fiigg a gyakorlat végrehajtasanak sebességétol. A
sebesség lehet: optimalis, maximalis, akaratlagos vagy eréltetett.

- dinamika, a mozgéast befolyasoldo er6k hatdrozzdk meg, melyek
lehetnek: belsé (az izomerd) vagy kiils6 (a levegd ellenallasa).

Bels6 erok:
- aktiv (a lokomotrikus rendszeré, az izmok hz6 ereje);
- passziv (az izomzat rugalmasséaga ¢€s stirlisége);
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reagalo (a testrészek kozti interakcid).

Kiilsé erok:

testsuly;

a tdmasz reakcioja;

a kornyezeti ellenallasok (levegd, viz, ellenfél);

ritmus — a mozgéas aktiv és passziv fazisainak vagy az 6sszehlzodas
és elernyedés viszonya. Vagy zene ritmus, legzés ritmus, szivritmus,
versritmus stb.

Minéségi  (kevésbé pontos): mechanikai, energetikai, vonali
(iranyvaltoztatasok) és rugalmassagi (amortizalas).

A TGy osztélyozésa:

1.

10.

11.

A testrészek fejlesztési szintje szerint lehetnek: torzsgyakorlatok,
fels6 €s als6 végtagra irdnyuldé gyakorlatok, hatgyakorlatok,
hasgyakorlatok stb.

A szerekhez val6 viszony szerint lehetnek: szernél, szeren, szerrel
végzett gyakorlatok.

A motorikus képességek fejlesztésére iranyuld gyakorlatok lehetnek:
gyorsasagi, erd, alloképességi, hajlékonysagi, rugalmassagi stb.
gyakorlatok.

A mozgasok sorrendje szerint lehetnek: ciklikus, aciklikus és vegyes
gyakorlatok.

Az izomdsszehUzodas természete szerint: statikus, dinamikus vagy
vegyes;

Az erbkifejtés intenzitdsa szerint: maximalis; Szubmaximalis,
kdzepes,alacsony;

Az edzés 0Osszetevbinek befolyasolasa szerint: technikai, taktikai,
fizikai gyakorlatok.

Szerkezetilk és formajuk szerint lehetnek: analitikusak és globalisak;
egyszeriiek vagy 0sszetettek; standardizaltak vagy valtozok.
Kodoltsdg foka szerint: bels6leg kodoltak, kiilséleg kodoltak,
vegyesen kodoltak, nem kodoltak, szigordan kodoltak.

A célok milyensége szerint lehetnek: motorikus képesség fejlesztd
gyakorlatok; harmonikus testi fejlodést biztositdé gyakorlatok;
motorikus készséget és jartassagot neveld gyakorlatok; motorikus
kapacitas fejlesztését szolgald gyakorlatok.

A Dbetoltétt  funkciojuk szerint lehetnek: bevezet6-bemelegito
gyakorlatok;  ismeretszerz6-ismétldé  gyakorlatok;  asszociativ
gyakorlatok; alkalmazasi kreativ gyakorlatok; ravezet6 gyakorlatok;
versenygyakorlatok; rehabilitacios gyakorlatok stb.
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12. A bioldgia  szervrendszerek  funkcidja  szerint  lehetnek:
neuromuszkularis gyakorlatok; keringési- és legzési gyakorlatok;
endokrin — és metabolikus gyakorlatok.

13. A szocialis szerkezete szerint lehetnek: egyéni, paros, csoportos,
vegyes gyakorlatok; nemileg szegregéalt gyakorlatok.
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19. teszt. A motorikus tanulas

A tanulas meghatarozéasa:
- Egy személy &ltal, a gyakorlas soréan elsajatitott Uj viselkedési forma.

Tekintheto:
- Eredménynek, ha ismereteket, készségeket, jartassagokat, szokasokat
fejez ki.
- Folyamatnak, ha asszimilacio, elsajatitas, megszilarditas, valtoztatas
kifejezéseket alkalmazzuk.
- Operacionalis tevekenységnek, ha oktatas, gyakorlas, értékelés,
felmérés kifejezéseket alkalmazunk.

Jellemzok:

- Az okatato-nevel6 folyamatban a tanulas mind értelmi, mind
gyakorlati tevékenységet tartalmaz.

- A tanulas végcélja az elméleti és gyakorlati 6sszetevok kapcsolatanak
gyumolcse.

- Tudatos jellegli, amit a racionalitas, rendszeresség, szervezettség,
beilleszkedés jellemez.

- Aziskolai tanulas a személy egész pszichikai tevékenységét (kognitiv,
affektiv, érdekeltségi folyamatok) veszi igénybe.

- Roviden a tanulést a kovetkezd képpen lehet abrazolni:

tartalom — tanar — diak — a tanulas végeredménye

A motorikus tanulads meghatarozasa:

- Olyan tanulas, amely a mozgasi élmények Gtjan szerzett érzékletek
(érzékelés), tapasztalatok, ismeretek elraktarozasa, felidézése,
feldolgozésa, gyakorlasa soran jon létre.

- A személy reakcio vélasza a szenzo-kinetikus vagy proprioceptiv
Osszetevokre.

A tanulas szakaszai:

1. Reflex mozgasok: agyi miikddés, idegi tevékenység.

2. Alap mozgasok: lokomotrikus, specifikus, amelyek Ulgyességet és

kézi manupuléciot igényelnek.

3. Percepcids adottsagok.

4. Fizikai képességek: gyorsasag, ligyesség, erd, alloképesseg.

5. Nonverbalis kommunikécio: kifejezd mozgasok, értelmezd mozgasok.
A motorikus cselekedetek és tevekenységek a sajat informalasat, valamint
masok informalast szolgaljdk. A sajat magunknak  széantakat
pszichomotorikussagnak nevezik.
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20. teszt. Az TS oktato-nevel6 folyamat dsszetevoi

Mik ezek?

Azok az alapelemek 0sszessége, amelyek az okatatd-nevel6 folyamat
tartalmat képezik és ezen tartalom megvalésitasat biztositjak.

Osszetevoi:

a szakismeretek;

a szervezet morfo-funkcionalis mutatéi;

a motorikus képességek;

a motorikus készségek, jartassagok és szokasok;

az altalanos nevelés mas oldalainak tartalmi elemei.

Sajatossagok:

Az okatatd-nevelé folyamat végeredményei és megtalalhatok a TS
strukturalis modelljében.

A tanar neveld eszkOzei, melyek révén kialakul a tanar-diak kozti
kapcsolat.

Szintjuk tukrozi a szakember munkajat.

Ezen 0sszetevok tartalmat képezik a dokumentumok mint: a tannterv,
szabalyzatok, hatarozatok; kiadvanyok; eldirdsok; folydiratok,
szakkonyvek stb.

A szakismeretek:

Elméleti jellegtiek;

Atadasuk az elméti 6rak keretén beliil vagy a nevel folyamat soran
valdsul meg.

A testgyakorlatok minden gyakorlasi tertletére vonatkoznak.
Elésegitik a motorikus készségek és jartassagok hatékony tanulasat és
a képessegek fejlesztését.

A szervezet morfo-funkcionéalis mutatéi:

Az okatat6-nevel6 folyamat mind a szomatikus, mind a funkcionalis
mutatok magas szintii fejlesztését koveti.

Fejlettségi  szintjuk meghatarozza az emberek munkajanak
teljesitményét Ggy a mindennapi életben, mint a testgyakorlatok
végzésében.

A biologiai mutatok képezik a motorikus képességek fejlodését és a
készségek es jartassagok kialakulasat/elsajatitasat.
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- Ezeket a mutatokat az iskolai testnevelés oOran erdsitjik meg a
testgyakorlatok végzésével.
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21. teszt. A motorikus készsegek

Meghatarozas:
— Tanulhato, forméalhatd elemek, amelyeket a testnevelés- és sportfolyamat
vegeredményének tekintenek.

Jellemzok:

— Egyesek a mindennapi élet soran alakulnak ki, masok az oktatd-nevel
testnevelési folyamat keretében.

— Ezen folyamat keretében kijavithatok a hibasan elsajatitott készségek és
megerdsithetdk a mindennapi életben helyesen elsajatitottak.

— Dinamikus sztereotipidkon alapulnak, amelyek motrikus agykéregben
létrejovo ideiglenes kapcesolatok révén jonnek létre. Annal erdsebbek, minél
tobbet ismétlik Oket. Az ideiglenes kapcsolatok létrejottének legfobb
stimulansa a folyamatosan és rendszeresen ismételt testgyakorlas. A
motrikus készség kialakulasahoz sziikséges, hogy a stimulans ugyanazt a
parancsot és ugyanolyan intenzitassal jutassa el az agykéreghez.

— A sz&ndékos emberi tevékenység elemei.

— Miutdn rogziiltek, pontossag, konnyedség, folyékonysag, kifejezderd,
stabilitas jellemzi 6ket, ami csokkend energiafogyasztast biztosit.

— A gyakorlas elvezethet az automatizmushoz. Ebben a szakaszban az
agykéreg ellendrzése a motrikus feladat alkoté megoldasara iranyul, és nem
a mozgas fazisainak sorrendjére. Nem beszélhetiink az agykéreg teljes
— A motrikus kivalosag fazisaban az agykéreg elemzésre és szintézisre képes
érzékelé szerveinek kolcsonhatasa révén eljutunk a komplex motrikus
érzések kialakulasahoz, mint a labdaérzek, a kapu vagy iitd érzése.

— Fokozatosan és egyenetleniil is fejlddhetnek.

— Visszafordithatatlanok, csupan egyetlen iranyba sorakoznak.

— Fokozatosan vesznek el, de nem tinnek el teljesen, és gyorsan
visszaéllithatok.

Transzfer és interferencia

- A testnevelésben az aktudlis lecke anyagdnak mindig az el6z6 lecke
elemeire kell épiilnie, és elokészitenie a kdvetkezd lecke anyagat. A rogzitett
készségek pozitiv vagy negativ hatassal lehetnek a tananyagra.

- Pozitiv hatés esetében transzferrdl beszéliink, mig negativ hatas esetében
interferencidrdl, ami ugyancsak egy transzfer, csak negativ. Ebbdl a
szempontbol ajanlott alaposan odafigyelni a motrikus készségek
kialakitasanak megtervezéséhez, hogy elkerlljuk a lehetséges interferencia-
helyzeteket.
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Jellemzok:

— Fiziologiai szempontbol a készségek transzfere Ugy magyarazhatd, hogy
egy Uj mozgas-rendszer felépitésénél a kialakul6 funkcionalis magaban
foglalja a 1étez6 motrikus koordinaciokat, és annak fiiggvényében, hogy
mennyire felelnek meg a motrikus cselekvés felépitésének, az atruhazas
pozitiv vagy negativ, teljes vagy részleges lesz.

— A transzfer torvenyeinek figyelembevételével jeldlik ki a kiilonb6z6
motrikus cselekvések megtanulasanak sorrendjét, Ggy, hogy egyesek
elsajatitasa kedvezd feltételeket teremtsen masok elsajatitadsdhoz. A tanulas
sorrendjének kijelolésekor csoportositjuk a motrikus cselekvéseket, a
struktardk hasonlésdga alapjan, és akkor minden elsajatitott cselekvés
elokészitésként szolgalhat a kdvetkezO6hoz.

— Ajéanlott megtanulni azt a cselekvést, amely mindenre jellemzd. Azok
esetében amelyeknél a motrikus 0sszetevd viszonylag korlatozott, a pozitiv
transzfert elokészitd gyakolatokkal valositjuk meg. Ezek viszonylag kotott
motrikus cselekvéseket jelentenek, amelyek a Ieheté legpontosabban
reprodukaljék a tanult cselekvés egyes fazisait.

— Ugyancsak a transzfer alapjan hasznaljuk a kiillonb6z6 utanzo
mozdulatokat.

— A negativ transzfer elkeriiléséhez ne tervezziik az egymassal versengd
készségek egyidejli kialakitasat.

— Létezik az egyoldalt transzfer is, amikor csupan egyetlen készség
befolydsolja a masikat, ebben az esetben ajanlott el6bb azt a készséget
kialakitani, amely romlik a masik hatéséara.

Egy 0j készség kialakuldsénak sebessége fugg a tanuldk korabbi motrikus
tapasztalataitol. Ez minél kiterjedtebb, annal tobb feltétel adott az (j készség
sikeres elsajatitasara a kordbbi motrikus jartassdgok és készségek transzfere
alapjan.Ez az olyan gyakorlatok szerepe, amelyek a komplex motrikus
jartassdgok és készségek alapjanak kiszélesitéset célozzdk meg. Ezekkel
biztositjuk a tanulasi folyamat sorozatadt es folyamatossagat (Szlemin,
Nazarov).
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22. teszt. A motrikus készségek kialakitasanak szakaszai

Fiziol6giai szakaszok:

a) az idétlen, durva, koordinalatlan mozgasok szakasza;
b) a tulzott 6sszehlzodasok szakasza;

c) a motrikus készséges stabilizalasanak szakasza.

Lélektani szakaszok:

a) kezdeti, a készség betajolasa és megismerese;
b) a készség minden elemének elsajatitasa;

c) az alkotdelemek egységesitése;

d) automatizalas.

TSEM szakaszok:
a) beavatés a tehnikai alapokba, az alabbi célokkal:
- akészség egyértelmii képviseletének kialakitasa, magyarazat és
bemutatés révén;
- akészseg zavartalan végrehajtasi ritmusanak kialakitasa;
- akészség alkotoelemekre bontésa és ezek analitikus elemzése;
- a hibak megeldzése vagy felszamolasa.
b) rogzités, kialakitas, megerdsités az alabbi célokkal:
- akivitelezési technikak kialakitasa, az optimalis tér, id6 és dinamikai
jellemzokkel 6sszhangban;
- azideiglenes kapcsolatok megerdsitése gyakorlassal, standard, allando
korulmények kozott.
¢) motrikus tokéletesités, az alabbi célokkal:
- akivitelezési valtozatok bovitése;
- gyakorlas minél valtozatosabb és a gyakorlathoz kozeli feltételek
kozott;
- a készség beiktatasa egy gyakorlatrendszerbe, és ezen kombinacidk
kénnyed, folyamatos és hatékony kivitelezese.

A motrikus készségek tipusai (kategoriai):
— Az automatizalas terilete alapjan:
a) elemiek, amelyek teljesen automatizaltak. Fazikus jellegli

mozgasokbdl allnak és ugyanazt a sort ismétlik (ciklikus, mint a
gyaloglas, futas, Uszas, biciklizes, stb.);
b) Osszetettek, részben automatizaltak (aciklikusak: torna, ugrasok,
dobéasok, dkolvivas, birkozas, sportjatékok, stb.).
— A felhasznalas célja alapjan:
a) alap és alkalmazott-haszonelvii
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b) egyes sportagakra jellemz6 (specifikus):
Az idegrendszer részvételi szintje alapjan a kialakitasban:

- valddiak, amelyek sztereotip ismétlésekkel
jonnek létre, nagyszamu ismétléssel
(korcsolya, torna)
- perceptualis-motrikusak, ahol a kdrnyezet
befolyasolja a tanulast (céllovészet, dinamikus
jatékok, stb.);

c) intelligens-motrikusak, ahol az ellenfél is megjelenik (birkdzas,

okolvivas, vivas, cselgancs, sportjatékok, stb.)



23. teszt. A motrikus jartassag

Jellemzok:

- egyes szerzok szerint megelozheti a motrikus készséget. Ebben az
esetben azon elemi képességrdl van szd, amely segitségével az ember
megeért (felfog) valami Gjat. Ez a fajta megértés egybeesik a motrikus
készségek kialakulasanak elsd szakaszéval,

- azonositasi formdjanak tekinti, valtozo, kiilonb6zo, eldre nem lathato
koralmenyek kozott. Ezeket komplexeknek nevezzilk;

- megvalositasuk az oktatd-nevel6 folyamat végsé célja;

- minden egyén képes kell legyen a kialakult motrikus csomag
alkalmazésara, a sziikséghez és a feltételekhez viszonyitva;

- nem automatizalt 6sszetevok;

- fliggnek az uralt motrikus készségek mennyiségétol;

- valtozd kortlmenyek kozott fejezik ki a gyakorlati ismereteket;

- az aktiv modszerek alkalmazasa, a problémafelvetés révén erésddnek
meg;

- kognitiv folyamatokon alapulnak, de befolyassal is vannak ezekre
(memoria, képzelderd, kreativitas);

- aszintjuk flgg az agykéreg plaszticitasatol is.

Szokasok:

Tulajdonsagok:
— az Onkéntes tevékenységek szférajanak részei, de a készségektdl eltérden,
amelyek egyszerli kivitelezési tehnikak, feltarjdk a tevékenység iranti
preferencidkat, hajlamokat, szenvedélyeket, és megmutatjak az egyén
viselkedésmodjat kiilonbozo helyzetekben;
—a jellem alkot6elemei, az egyén megoldasra varo 0sszetett tevékenységekre
adott reakcioit képviselik, a hozzaallast az elotte alld kihivasokra;
— a készégek alapjan ndvekednek, de nem jelentenek csupan egyszeri
tehnikékat és cselekvési modozatokat;
— er0s érzelmi rezonanciakat és hatdrozott meggydzodéseket képviselnek,
igy képesek pozitiv vagy negativ emocidk kivaltasara, igy ellentétesek a
semleges készsegekkel;
— fontos szerepilk van a tanulok moralis nevelésében, a jellemvonasok
kialakitasaban.

A testnevelés feladatai a szokasok nevelésében:

— mozgas iranti szeretet, rajongas ellltetése, amelyek kialakitjak a rendszeres
testnevelés és sport gyakorlatat;

— higiéniai szokasok kialakitasa (testi, felszerelés, sporttelep és eszkoztar,
munkarend, étkezés, a szervezet természetes megedzésének tényezoi, sth.);
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— a tanuldk moralis nevelése.
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24. teszt. Az alap motrikus készségek és jartassagok

Mik ezek?

— jaras;

— futés;

— ugrasok;

— dobéasok és elkapasok.

A jaras
— természetes, megszokott készseg;

Hibak:
— kacsazd, térdrogyasztd, csoszogd, idétlen, eldreesé vallakkal, begorbitett
hattal, merev jaras, stb.

Tipusai:

— megszokott;

— labbujjhegyen, guggolo;

— sarkokon;

— keresztez0, hozzaadott Iépéssel;

— akrobatikus lépéssel, timadolepéssel;

—ugrasokkal kombinalva, karmozgassal, egyes 1d6szakok
kihangsulyozéasaval, stb.;

A futas
— természetes motrikus készség;
—ugyanazok a hibak, valtozatok ¢és jellemzok, mint a jarasnal,

Tovabbi hibak:

— teljes talpon torténd futds, gyenge lendiilet;
— karok oldals6 mozgéséaval;

— a lépések nem megfeleld novelése.

Maodszertani javaslatok a hasznalatukra:

— a terhelhetOség, sebesség, kitartas, stb. fejlesztésére hasznaljak;

— aktivizalasra és az attételezésre hasznaljak az els6 két lancszemben,;

— mas momentumokban a miithelyek valtozdsara, a motrikus tulajdonsagok
fejlesztésére;

— végll a szervezet visszatéréseére.

Gyakorlatok:
— helybenjaras kiilonb6z0 valtozatai,
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— 0szlopban jaras kiilonb6z6 mozgasokkal;
— jarés és futas véltakozva;
— futas kiilonbo6zo feladatokkal.

Ugrasok

Hozzajarulnak:  — az oszteoartikularis és izomrendszer fejlédéséhez;
—a keringés és a légzés fokozasahoz;
— az altalanos motrikussag tokéletesitéséhez;
— erkolcsi és akarati tulajdonsagok elsajatitasahoz.
Osztalyzés: a) tamaszték nélkul
— helybdl, futasbol;
— akadalyok felett;
— mélységbe, tavolsagra és magassagra.

b) tdmasztékkal bak, lada vagy 16 felett:

— egyenesen (terpeszben, guggolva, bicskazva, elore,
nyujtott labakkal, stb.);

— gurulva (bukfencezve), oldalra (bicskazva, egymas
utani tamasztékkal, ollozo labakkal);

c) az elrugaszkodas szerint:
—egy labrol;
— két labrol.
Hibak:
—az egyensuly elvesztése repllés kézben;
— kemény talajfogas teljes talpra, térdhajlitas nélkdl;
— kis amplitudo.

Maodszertani javaslatok:

— cél az alapelemek helyes elsajétitasa;

— hangsuly a rugalmas talajfogas elsajatitasan;

— a kemény, sokkol6 talajfogéas elkerlése;

— hangsuly a sulypontemelkedési gyakorlatokon, az egyensuly és a
koordinacio fejlesztésén.

— utvonalakba iktatas csak a kivalo elsajatitas utan.

Gyakorlatok:

— helybél ugrasok;

— ugréasok kotéllel;

— ugrasok akadalyokra és akadalyok felett, kiilonbozd targyak megérintése
kézzel,
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— ugrasok mélysegbe;

— ugrasok egyik labrdl a masikra;

— ugrasok a guggolo, fekvo, stb. tars felett;
— pattogé labdaszer(i ugrasok;

— tavol- és magasugrasok.

A dobas és elkapas

— fejlesztik a kar erejét, megerdsitik az iziileteket, javitjdk a koordinaciot, a
pontossagot ¢és ligyességet, a reakcioidot, a tavolsag felmérésének
képességét.

Dobasformak:

— hajitasok;

— l6kések;

— vetések;

— elengedesek;

— guritasok;

— Utések és lokések.

Torténhetnek:

—egy vagy két kézzel

— kiilonb6z6 poziciokbol
— helybdl és mozgasbol
— célba vagy tavra

Az elkapas:

— két kezzel;

—egy kézzel,

— kiilonboz0 pozicidkban.

Hasznalt targyak:
— gumi- és bérlabdak;
— medicinlabdék és homokzsakok.

Modszertani javaslatok:
- Téarsithatok egyensulyozéssal, ugrasokkal, futdsokkal, kiszasokkal,
Ugyességi, koordinacios, figyelmességi és készenléti gyakorlatokkal.
- Kezdetben helyb6l, majd mozgasbol, fokozatosan ndvelve a
tavolsagot, és Uj dobasfajtakat adva hozza.
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— Véltozatds dobési és elkapasi készségek és jartassdgok kialakitasara és
fejlesztésére hasznaljak.

— A sportjatékok készségeinek (labdaiskola) elsajatitasara hasznaljak.

— Az V-VIII. osztalyokban valtokba és Utvonalakba iktatasukkal rogzithet6k
mozgas- és el6készitd jatékok.

— A dobas el6tt jol be kell melegiteni a torzs és a kar izmait.

Gyakori hibak:

— a dobés kivitelezése az azonos oldali karral és labbal,;
—a labda tul magas vagy tul alacsony roppéalyara kildése;
— mellt6l vagy oldalrdl torténd dobas.

Gyakorlatok:

— bevezetok;

— dobas rogzitett vagy mozg6 célpontra, tavolsagra, helybdl vagy mozgasbol;
—a labda dobasa egy kifeszitett kotél felett, a falra, a talajra, stb.
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25. teszt. Alkalmazott motrikus készségek és jartassagok

Mi ezek?

— Maszas

— huzés és tolés

— egyensulyi gyakorlatok

— kuszés

— targyak és eszk6zok felemelése, mandverezése, szallitasa.

A motrikus készseégek és jartassagok kialakitasanak és tokéletesitésének,
valamint ezek alkalmazasanak jatékok, stafétdk és alkalmazott Gtvonalak
keretében hasznaljuk dket.

Maszas
— fejleszti a gyorsasagot, er6t és ligyességet, a batorsagot, lélekjelentétet,
megfigyel6 készséget es dnbizalmat.

Didaktikai eszkdzok:

— bordasfal, nyujto, tornapad;
— kotel, 16, bak, svédlada;
—rad, gerenda;

— panelek, gatak, farénkok, stb.

Osztalyozas:

a) amikor csak a karokat hasznaljuk;

b) atkelés egyik eszk6zrdl a masikra a labak segitségével;
c) kombinalt.

Gyakori hibak:

—a karok és labak kozti koordinacio hianya;

— az eszkoznél sziikséges helyes fogasok ismeretének hianya;
— a sajat képességeket meghalad6 végrehajtasi sebesség;

— akaraterd és merészség hianya.

Maodszertani javaslatok maszashoz:

— erdgyakorlatokrol 1évén sz6, a kivitelezési tehnika megtanuldsa mellett
dolgozni kell a végrehajtashoz sziikséges izomcsoportok fejlesztésén;

— mivel az erdkifejtés intenziv, foként a megdontott padon vagy a kotélen,
csak a nagyobb osztadlyok esetében lehet beilleszteni stafétakba vagy
utvonalakba;

— végrehajtasuk utan Iégzési gyakorlatok kévetkezzenek.
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Gyakorlatok:

— bordéasfalra maszés fokrél fokra vagy egyszerre tobb fokot atlépve;
— oldaliranyd mozgés a bordasfalon, kizarélag a karok segitségével;
— mészas a megdontott tornapadon a karok és labak segitségével;

— kotélen, stb.

Mészas-formak:

a) karral és ellentétes labbal;

b) csak a karok vagy a labak segitségével

c) kapaszkodva;

d) szabadugréassal, a karok segitségével;

e) oldaliranyt maszés a bordéasfalon;

f) megdontott tornapadon, tAmaszkodva;

g) lengések fliggésben és atmaszas egyik eszk6zrél a masikra;
h) kiilonb6z6é mészasok kotélen.

Nehezitések:

— a tornaszerek megemelésével,

— felmaszas és atmaszas egyik eszkozrdl a masikra;
— kapaszkodas és méaszas tovabbi feladatokkal;

— megallasok és fuiggések;

— a versenyzés bevezetése.

Gyakori hibak:

— elkapkodott tamadas, kitéve az ttéseknek;
— sajat képességek tulbecsulése;

—a légzés elakadasa;

—a kezek és labak kozti koordinacid hianya;
— felsotest kizarolagos hasznalata.

Maodszertani javaslatok:

— az ismétlések novelésével a fejlédik az erd és az ellenalloképesség;

— biztonsagi intézkedések sziikségesek;

— egyszeribb gyakorlatok a lanyoknak;

— kisebb osztalyokban kezdésként a tanulok jarva haladnak at az egyes
eszk6zokon;

— V-VIII. osztalyokban bevezetjik a magasabb eszkkdzoket, a gyakorlat
sorén a tanulok a karok segitségével masznak fel és haladnak &t a tuloldalra;
— els6ként az eszkdz megtadmadéasanak tehnikdjat kell elsajatitani;

—ne akadjon el a légzés, elkertlni a fulladast;

— stafétdk és alkalmazott Gtvonalak bevezetése kizardlag a liceumi
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osztalyokban.

Gyakorlatok:

— maszasok és szabad ereszkedések a tornaszereken;

— felméaszas a svédladara jobb labbal, lovagolva és leereszkedés a taloldalon;
— a gerenda megmaszasa,

— felmészas egy magas eszkdzre és 4tméaszas egy alacsonyabbra.

Az egyensuly

Mit fejleszt?

Az egyensulyi gyakorlatok fejlesztik az egyensuly-érzéket, a
batorsagot, az oOnuralmat, a figyelmet, a lélekjelenlétet, az oOnvédelmi
reflexeket, a térbeli észlelést és megjelenitést.

Lehet:
— statikus;
— dinamikus: egyeéni €s paros.

Fokozhato:

— a tamaszkodofellilet csokkentésevel;

— a magassag maédositasaval;

—a sulypont pozicidjanak és a mozgasfajta megvaltoztatasaval;

—a mozgas iranyanak és a kivitelezési sebességének megvaltoztatasaval,

— targyak vagy személyek széllitasaval,

— elobb a tornapad szélesebb, majd keskenyebb felén végrehajtott
gyakorlatokkal, késobb bevezethetok mérlegek, ugrasok, piruettek,
félspargak, stb.

Gyakori hibak:

— a torzs izomzatanak elégtelen megfeszitése;
— a szegmensek kozti koordinacid hianya;

— a fej vezetd szerepének elégtelen hasznalata;
— tal nagy lépések, teljes talppal;

—a figyelem és koncentracio hianya.

Modszertani javaslatok:

— a karok lehetnek a csipdn, a tarkon, oldalt vagy eldre;

— a tanulasi szakaszban teljes osztallyal gyakoroljak;

— a targyszallitd gyakorlatokat kényelmes pozicioban gyakoroljak (mellnél,
kar alatt, két kézzel, stb.);

— a gyakorlatokat talajon vagy nagy tdmaszfeliileten sajatitjak el;
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— az egyensuly megorzése érdekében a tekintet eldre néz;
—a karok hasznalata az oldaliranyu kilengések elkertilése érdekében.

Gyakorlatok:

— labujjhegyen jaras egy cikkcakkban megrajzolt vonalon;

— jaras és futas a tornapadon;

— jaras a tornapadon, kiilonb6z0 targyak atlépésével;

— jaras a tornapadon, kiilonbozo targyak elkapasaval és passzolaséval,
ugrokotelezve, stb.

— guggoldjaras a folyoson;

— jarés és futés targyak atugréasaval, 90-180 fokos fordulatokkal, tapsolassal
kiilonb6zo sikokban,;

— meérleg egy térden vagy egy labon, stb.



26. teszt. Huzasok és tolasok

Eldsegiti:
—az izomerd fejlesztését, parokban vagy csapatokban végezve.
—az Utvonalak és stafétak dsszetételében talalhatok meg.

A huzasok elvégezhetdek:
— csapatok kozott;
— tarsak kozott.

A tolasok elvégezhetdk:

— parokban, szemtdl szembe, tenyér a tenyérben;

— parokban, a tenyér a tars vallan;

— parokban; kuporogva;

— parokban; egy labon allva;

— csapatokban, szemtdl szemben, egy rud tolasaval.

Gyakori hibak:

— az erdkifejtés nem megfeleld beosztésa;
— akarat és Kitartas hianya;

— a kivitelezési tehnika ismeretének hianya.

Modszertani javaslatok:
— a parok vagy csoportok kialakitasanal figyelembe kell venni a tanulok
fejlettségi szintjét, hogy egyensulyban legyenek.

Gyakorlatok:

— paros huzasok, egy vagy mindkét karos fogassal (10-15 méasodperc);
— a tornabot huzasa (10-15 masodperc);

— a tars tolasa egymas mogott iilve, tenyérrel az eldl 6 vallan (10-15
masodperc);

— paros tolasok, tenyerek egy vizszintes radon, vallmagassagban (10
masodperc);

— paros és csapatos kotélhuzas (20-30 masodperc).
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27. teszt. A kuszas

— olyan mozgés, amely soran a test tdmaszkodofeliilete joval nagyobb és a
sulypont a talaj kdzelébe kerdl.

Formai:

— térdekre tAmaszkodva;

— karokra tamaszkodva;

— kdnyokokre tamaszkodva;

Szerepe:
— javito, hozzajarul a karok és a hat izomzatanak forméalasahoz;
— javitja a gerincoszlop mozgékonysagat.

Hasznaljak:
—a gerincoszlop deforméalddasanak kijavitasara.

Valtozatok:

— ellentétes karon és labon;
—azonos oldali karon és labon;
— nagyon leeresztett testtel;

— alkaron és térden;

— féloldalon;

— egy targy széllitasaval.

Gyakori hibak:

— elégtelen tolas 1abbdl;

— a karok és labak koordinaciojanak hianya;
—a mozgasok csekély amplitudoja;

— felesleges kiegészité mozgésok, stb.

Modszertani javaslatok:

— lassu ritmusu kivitelezés, a karok és labak kozti koordinacié céljabol;
— révid megtett tav;

— a gyakorlas matracon vagy szényegen torténik.

Gyakorlatok:
— kUszas térden és tenyéren (15 m);
— térden és alkaron (10-12 m);
— tornapadon:
— a karok egyidejli huzasaval;
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— a karok véltott hizasaval,
— klszas haton a torzs és a labak segitségevel,
— kuszés valtozd magassagu akadalyok alatt (8-10 m);
— kuszas arcra fekve, labdaval a kézben (8-10 m, stb.)
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28. teszt. Teher mozgatasa és szallitasa

Céljuk:
— az erd fejlesztése, valamint haszonelvii készségek és jartassagok
elsajatitasa.

A targyak széllitasanak modjai:
— guritas;
— huzas;
—tolas;
— felemelés és hordas:
— karokban;
— haton;
—vallon.

A tars széllitasanak maédjai:
— talicska;
— Kisszék;
— honaljban és térdhajlatban fogas;
— lovagolva:
— haton;
—vallon.

Gyakori hibak:
— a targyak megfogasanak elégtelen ismerete.

Maodszertani ajanlasok:

—ragaszkodas a helyes készségek kialakitasahoz;
— a tarsak kozti egyiittmiikodés 6sszehangolasa;
— a szallitott sulyok megfelel6 adagolasa;

— a kitlizott cél fiiggvényében a targyakat lehet egyénileg vagy csoportosan

tolni, guritani, szallitani.

— a helyesség érdekében javasoljuk hogy a szallitas mindkét karral torténjen;

— a sulyokat egyenlden kell elosztani valamennyi résztvevo kozott.

Gyakorlatok:
— kiilonboz6 eszkdzok es sportszerek felemelése és szallitasa;

— a sziikséges targyak felemelése futds kozben és széllitasuk kiilonb6zo

tavokon (15-20 m);
— eqgy tars szallitdsa harom tanulds csoportokban (10-15 m);
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— targyak széllitasa stafétdkban, stb.
Stafétak és akadalypéalyak

Céljuk:
— rajtuk keresztiil alkalmazzak és ellenérzik az ismeret-mennyiséget, a
készségeket, jartassagokat és a motrikus képességek elsajatitasanak szintjét.

Gyakori hibak:

—a figyelem elégtelen 6sszpontositasa;

—nem megfeleld megoldasok vélasztasa az utvonal teljesitésére;

— a tehnika eltorzitdsa a batorsdg hianyabdl vagy a mindenaron
gyOzniakarasbol fakadoan;

— az erdkifejtés hibas beosztasa, a 1égzés elakadasa, stb.

Maodszertani javaslatok:

— az akadalypalya 6sszedllitasanal vegyuk figyelembe a gyakorlatok
elsajatitasanak szintjét, a tanuldk életkorat és a rendelkezésre all6 anyagokat;
— a megfeleld striség érdekében a tanulok inditdsa rovid
iddintervallumokban torténjen;

— az els6 modul végére és a Il. modulban kell éket betervezni, az adott
iddszakban elsajatitott ismeretek és készségek ellendrzésére, valamint a
harmadik modul végére, amikor mar atlétika-, torna- és sportjaték-elemeket
is tartalmazhatnak;

— az akadalypalyak végére konnyii gyakorlatokat tartalmazé allomasokat kell
elhelyezni;

— az erdkifejtést megfontoltan kell adagolni az akadalypélya soran;

— megfeleld biztonsagi intézkedések meghozatala a kockazatmentes
végighaladas érdekében (a szerek stabilitdsa, matracok elhelyezése a
leérkezési helyeken, a szerek magassaganak beallitasa, stb.)
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29. teszt. A motrikus képességek

Bevezetés:

- jelenleg 6t motrikus alapképesség van: gyorsasag, Ugyesséeq,
alloképesség, erd és mobilitas-rugalmassag-ruganyossag, valamint a
megnyilvanulasi formaik.

- olyan paraméterekkel rendelkeznek, amelyek segitségével
meghatarozhatjuk az értékiiket. Az er6hoz a terhet hasznaljuk, a
gyorsasaghoz a mozgasok sebességét, az alléképességhez az akcio
iddtartamat, az ligyességhez az akcid Osszetettségét és pontossagat, a
rugalmassaghoz pedig a mozgékonyéasag fokat.

Altalanos tulajdonsagok:

1) eldofeltételei a motrikus készségek kialakuldasanak

— eldsegitik a motrikus készségek értékesitését konkrét versenyhelyzetekben;
— dont6 tényezOk a tobbi tulajdonsag megnyilatkozasaban. (Az erd es az
Ugyesség mutatja a legszélesebb véaltozatokat).

2) fejlodeésiik eldsegiti a szervezet terhelhetoségének novekedését:

— tokéletesedésiik meghatarozza a szervek, funkcidk és rendszerek magasabb
igenybevételi szinthez valé alkalmazkodasat;

— a terhelhetdség kedvezden befolyasolja a pszihikai aktivitast, ami a
tanuloknal a munkaidd tobb mint 70 szazalékat jelenti;

— a terhelhetdség megndvekedett munkaképességet hoz létre a kitartads
szempontjabol.

3) fejlodésiik igényli a tanulok fizikai felkészitésének targyilagossa tételét.
Ez elvarja a tanartdl, hogy:

— ismerje a tanuldk felkésziltségi szintjét;

— minden tulajdonsagnak kiilon megfeleld probakat és normékat hatarozzon
meg;

— kialakitsa a végs6 modellt és a megvaldsitasahoz sziikséges gyakorlat-
struktdrakat;

— pontos nyilvantartasa legyen a nyert adatokbol, és hasznéalja Oket a
gyakorlati tevékenység soran.

4) fejlodesiik fiiggetlen tevékenység keretében is megvalosithato:
— a képzési folyamat tudatossaga;

— egyéni tevékenységi programok ajanlésa, a fejlodés idészakos
ellendrzésével;
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—a lecke egyéniesitése egyes sziikséges pillanatokban.
5)fejlidésiik egyszerii anyagi kiviilmények kozott is megvalosithato.

6) fejlédési folyamatuk vonzo tevékenység lehet a tanulok szdamdra az elért
fejlodés allando mérésével, amely a motivacio kialakitdsahoz vezethet.
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30. teszt. A motrikus képességek fejlesztésének f6
modozatai

A f6 fejlesztési modszerek:
1) az alap és specialis motrikus készségek és jartassdgok hasznalata a
dominans befolyasolas modositasaval.
A dominéns mddosit6 elemek lehetnek:
—a mozgas kivitelezésének ritmusa vagy tempoja;
—a mozgas amplituddja;
— a targyak sulya és méretei, a palya méretei;
— az ismétlések szama, a kivitelezés idGtartama;
— az ismétlések kozti sziinetek idotartama;
— a hasznalt médszertani folyamatok.

Néhéany példa:

A labdavezetés (tehnikai folyamat) befolyasolhatja:

— az lgyesség fejlodését (a tehnika kialakuldsanak megfeleld ritmus,
kétkezes kivitelezes, stb.);

— a reakcid-gyorsasag fejlédését (a ritmus valtoztatasaval vagy passziv,
illetve aktiv tars jelenlétében végrehajtva);

— az altalanos alloképesség fejlodését, amennyiben jol meghatarozott
tavokon és tempokban hajtjak végre (figyelve az ismétlések szamara és a
szlinetek idOtartamara).

A labda passzolasa (tehnikai folyamat) befolyasolhatja:

— a tanuldsat és rogzitését jatékstruktarakon keresztil (az Ugyesség is
fejlodik);

— a kivitelezési és ismétlési gyorsasag fejlodését, amennyiben az ismétlések
szdma nd az adott id6tartamon beliil (szlinettel a szervezet regeneracidja
érdekében);

— a reakcio-gyorsasag fejlodését, amennyiben térdelve, allva, fekve, héttal,
egy labon hajtjak végre vagy kiilonb6zo6 jelzésekre tobb labdat hasznalnak;

— a kar erejének fejlodését, amennyiben tomor labdakat hasznalnak;

— az altalanos alloképesség fejlodését, amennyiben két tanulé kozott,
folyamatos mozgéssal, ritmusvaltassal torténik.

A terhek szallitasa (haszonelvii készség):

— fejleszti a karok erejét, a szallitott suly meghatarozott szamu felemelésével
és leengedésével, gyors ritmusban és egy bizonyos szinettel az ismétlések
kozott;
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— fejleszti az &ltalanos alloképesseget ha a szallitas futva torténik (lehet a
tarsat is szallitani).

Oszefoglalas:

— a motrikus készségek és jartassagok csak azutadn hasznalhatok a motrikus
képességek fejlesztésére, miutan elsajatitottak ezek alapvetd mechanizmusat;
—ezen az Uton a motrikus képességek mutatdi nem tal magas értékek.

2) a motrikus képességek fejlesztése specifikus modszerek, folyamatok
és eszkdzok hasznalataval:
—az a legbiztosabb t;
— ki kell valasztani minden motrikus képesség vagy megnyilvanulasi forma
szamara azokat a modszereket, folyamatokat és eszkdzoket amelyek mar
bizonyitottdk optimalis hatékonysagukat a tanulok sajatossagaihoz
viszonyitva (kor, nem, felkésziltségi szint, stb).
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31. teszt. A motrikus Kképességek fejlodésének
tulajdonsagai az iskolai oktatasban

Elemiben:

- mar az I. osztalyban a fokozatosan torténik az erének a fejlesztése:

- kotélmaszassal, kis mértékli fliggeszkedéssel, lehet fejleszteni a
karhajlito és mellizmot;

- azerdfejlesztést mindig alapos bemelegités és nyujtas el6zi meg;

- kiemelt feladat az aerob mikodéseket fejleszté hosszi tava
alloképesseg kialakitésa;

- a gyorsasag fejlesztésere a gyakorlati alkalmazas mozzanataban
kertlhet sor;

- a hajlékonysagot fontos mar fiatal korban fejleszteni, mert késobb a
kor elorehaladtaval nehezebb;

- mozgasugyességenek fejlesztése érdekeben sok testgyakorlat
elsajatitasa sziikséges;

- egy-egy testgyakorlatot egymas utan kevesebbszer ismétldjon,
inkabb sok;

- szerkezetileg egy-két alapformabol allo elokészitd
gyakorlat legyen oktatva;

- A végtagok, a torzs az egész test mozgas koordinaciojat az el0készitd
gyakorlatokkal fokozatosan tokéletesitheto;

- a terhelés nagysagat, a mozgas gyorsasagat és az ismétlések szamat
csak fokozatosan, pihendk beiktatasaval ndvelheto;

- a mozgasok tempdjat, irdnyat, vegrehajtasi  sebességét
tudatosan kell valtoztatni.

Kozépiskoldban:

— a megtartd erd fejlesztése a nagy izomcsoportok formalasaval és a helyi
ellenallassal, amely nem veszi tllsagosan igénybe a keringési rendszert;

— fontos a gyorsasag es Ugyesség fejlesztésése, a fiuknal 12-13, a lanyoknal
13 éves kortol kezdddden, az erd €s alloképesség fejlesztéséhez a finknal 13,
a lanyoknal 14-15 éves kortol.

— odafigyelés a mobilitasra, amely visszafejlédhet, ha nincs fenntartva;

— ebben a korban a tanulok képesek tudatos és aktiv részvételre;

— a jol iranyitott verseny biztosithatja a motrikus kapacitas fejlodését;

— az erbfeszités fokozatos beosztasa az erd, valamint az alloképességi
gyorsasag fejlesztésében;

— az erbgyakorlatok intenzitasa legyen kdzepes vagy maximalis alatti, mivel
a mozgasszervi késziilék konszolidacidja még nem fejezodott be;
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— az alloképességi gyorsasagra szant gyakorlatok figyelmes hasznélata,
mivel a légzési és keringési funkcidk meég nem érték el a maximalis
fejlettsegi szintet;

Liceumban:

— ez a kor kedvez valemennyi motrikus képesség fejloddésének, kiilondsen a
gyorsasagnak, az erOnek és az alloképességnek.

— az 1ugyességi zavarok oka a kordbbi szakaszok nem megfeleld
koordinacidja.

Helyuk a testnevelési lecke strukturajaban:

— a gyorsasdggal vagy uUgyességgel a mozgasszervi rendszer szelektiv
befolyasolasa utan foglalkozunk, az ervel és alloképességgel a szervezet
visszaallasa elott.

A fejlédésiiknek kedvezo idészakok:

— nincs alsé korhatér, csupan megfelelé modszerek és eszkozok, valamint
intenzivebb, relativ stagnald és éppen regressziv fejlédési idészakok.

— az akcid-rendszerek tervezésekor be kell tartani a ,,kevés gyakorlat, nagy
hatékonysaggal” elvet.

Didaktikai szempontbol:
- Gyorsasdg 10 és 18 éves kor kozott, a fejlesztési akciok mar 5-6
évesen elkezdddhetnek. Kevésbé kedvez6 iddszak a 12-14 év kozotti,
a pubertaskori zavarok kdvetkezményekent.;
- Az lgyesség a gyorsasaghoz hasonlo korhatarok kozott fejlodik;
- Az er6 és alloképesség 9-10 éves kortdl nevelhetd, maximalis
fejlodési lehetdséggel a szervezet beérése utan;

Az erokifejtésre és a motrikus kapacitasra vonatkozo6 adatok:

— a Kkét perc alatti maximalis ciklikus erékifejtések alapvetéen
anaerobok;

— a2-3 perc kozottiek vegyesek, aerob és anaerob erdkifejtések;

— a3 perc felettiek tobbsége aerob;

— az aciklikus akcidk erdkifejtése vegyes természetli, az anerob és
aerob szabalyosan véltakozik;

— a 130 luktetés/perc alatti szivritmus egy tisztdn aerob erdkifejtésre
utal;

— a130-170 luktetés/perc kozti szivritmus aerob erdkifejtést jelent;

— a170-185 liiktetés/perc kozti szivritmus vegyes erdkifejtést mutat;

— a185 luktetés/perc feletti szivritmus anaerob erdkifejtést jelent;
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az allokeépesség és a mozgékonysag fejlesztése dominansan aerob, az

er6é és a gyorsasagé pedig dominansan anaerob erdkifejtés alapjan
torténik.
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32. teszt. A gyorsasag

Meghatérozas:
— a mozgéasok végrehajtasanak sebessége.

Megjelenési formak:

— reakcid-gyorsasag (a motrikus reakci6 ideje);

— Kkivitelezés gyorsasaga (a mozgas kimondott ideje);

— ismétlés gyorsasaga (a mozgasok frekvenciaja);

— haladas gyorsasaga;

— gyorsulas gyorsasaga (az ismétlés gyorsasaganak valtozata);

— all6képességi gyorsasag (az ismétlés gyorsasaganak valtozata);

— robbanékony gyorsasag (sulypontemelkedés) — a Kivitelezés gyorsasaganak
valtozata;

— dontési gyorsasag — a kivitelezési és reakcio-gyorsasag valtozata;

A gyorsasag értékét meghatarozo tényezok:

— az agykeéregi idegi folyamatok mobilitasa;

—aingerlések és gatlasok gyors valtakozasa;

— az 6sszeh(zodasok és elernyedések valtakozasa;

— a reakci6-ido;

— a jelfelfogo szervek élessége, pontossaga;

— az izomrostok mindsége ¢és az energetikai forrasok értéke;
— a tobbi motrikus képesség fejlettségi szintje;

— az 6sszpontositd és mobilizald képesség;

— a testrészek hossza, az izuleti mozgékonysag.

Jellemzok:

— dominans I¢lektani tdmogatdsa van, a legkevésbé tokéletesithetd, a
nyereséget korlatozza az 6rokletes hozomany;

— flgg az izmok ATP- és foszfo-kreatin tartalmatél, amelyek a gyorsasagi
erdkifejtés legfobb forrasai.

A reakcio-gyorsasag szerepet jatszik:

— a térben és id6ben torténd tajékozddasban (mozgasos jatékok, rend és alaki
jatékok, ugrasok, stafétak);

— egyes haszonelvll jartassagok és készségek megerdsitésében (egyensuly,
maszasok);

— a rajt technikajaban;

— sportjatékokban, stb.
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A Kivitelezés gyorsasaga:
— fugg egyes folyamatok erejétél és technikajatdl. Ugyanakkor biztositani
kell egy optimalis kapcsolatot az erd és a gyorsasag kozott.

Az ismétlés gyorsasaga:

— csokken egyidejiileg a teher és az erdkifejtés idétartamanak novekedésével.
Megnyilvanuldsdban fontos szerepet jatszik az erd és az alloképesség. Az
izomer6 novekedése a gyorsasag novekedéséhez vezet, ugyanakkor a
nagyobb gyorsasag is az er6 novekedéséhez vezet.

A haladas gyorsasaga:
— fliigg a lendiilett6l, a mozgékonysagtol és az izom- rugalmassagtol.

Modszertani eljarasok és Utmutatok a gyorsasag fejlesztéséhez:

a) motrikus akciok végrehajtasa maximalis tempdban normalis koértlmények
kozott;

b) motrikus akcidk végrehajtasa maximum feletti intenzitassal konnyitett
korulmények kdzott;

c) motrikus akciok végrehajtdsa maximum alatti intenzitassal nehezitett
korulmények kdzott;

d) motrikus akcidék végrehajtasa valtoz6 (maximum feletti és alatti)
tempoban, kiilsé tényezOk altal meghatarozva.

A gyorsasag fejlesztésére hasznalt eszkdzok

Eszkodzok:

— figyelem-gyakorlatok, rajt kiilonb6z6 helyzetekbdl, gyors mozgasok hallhato és
lathato jelzésekre;

— gyors futsra épiild stafétak és jatékok (reakcio és kivitelezés);

— gyorsul6 futas 30-40 méterig;

— gyors futés;

— sportjatékok el6készité gyakorlatai és Gsszetett tehnikai-taktikai gyakorlatok;

— torna ugrasok;

— repiildrajtos futas a maximalis tempd megtartasaval 15-30 méteren;

— térdemeléses futas 15-20 méteren;

— rajtok kiilonb6zo helyzetekbdl, fordulasok, futas, ugrasok kivitelezése hallhato és
lathato jelzésekre;

— kiilonb6z6 tempdju mozgasok valtogatasa;

— a tempd fokozatos emelése;

— gyakorlatok az alaki mozgasok csoportjabol, forméacio- és irany-valtasok, poziciok
felvétele varatlanul kiadott parancsokra, ellentétes parancsok, stb.;

— egyensulyt igényl6 gyakorlatok;
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— egyes er6-gyakorlatok.

A reakcid-gyorsasaghoz:
— jatékok és stafétak

A Kivitelezés gyorsasagahoz:
— a gyors futdshoz megallapitott tavolsagok 10-12-15 m, rendszerekbe kombinalva
3x15 m, 3x20 m, 4x10 m, 4x15 m, 4x20 m, stb.

Az ismétlés gyorsasagahoz:

— atlétikai gyors futasok;

— sportjatékok futasai (ellentdmadas, visszazaras, stb.)

— sportjatékok egyes technikai folyamatai (labda jaratasa, helycserés passzolas, sth.)
— Uszés, korcsolyazas, sizés (rovid tavokon);

— rajtolas, gyorsulds, sprintek, stafétak, kétoldalu jatékok, stb.

Osszefoglalo:
©)

o

Javallatok:

gy tartjak, hogy a gyorsasag haladasi gyorsasagot jelent, és a
6 fejlesztési gyakorlata a futas.

a kisebb osztalyokban a gyorsasag fejlesztésében a reakcio- és
kivitelezési gyorsasag terén érhetd el nyereség, mig a
nagyobb osztalyokban a gyorsulési és haladasi, valamint a
Kivitelezési gyorsasagban.

a f0 fejlesztési utat a nagy sebességli és erdkifejtésii
gyakorlatok jelentik, Kkis terheléssel, 5-6 masodperces
idétartammal, maximalis ingerlékenységi 4llapotban. Az
ismétlések kozti szlinet 1-4 perc;

mivel a tanulok nem képesek maximalis erdkifejtés elérésére,
valamint az id6tartam és a tavolsagok rovidek, a gyorsasagot
mas képességekkel egyiitt fejlesztjik. (Az alloképességgel a
sportjatékokban ¢€s stafétdkban, az erdvel az ugrdsoknal,
dobéasoknal és korpalyakon).

- A gyorsasdg plafonalodalasanak elkeriilése érdekében ajanlott a
gyakorlatok valtozé koérilmények kozotti végrehajtasa.

- Az elsésorban a gyorsasag fejlesztésére vonatkozé leckerendszereket az
elsé és harmadik modul elejének programjdba illesztjik be, specidlis
gyakorlatokat hasznalva, de mas iddszakokban is fejlesztheték nem
specifikus gyakorlatokkal.
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33. teszt. AZ ero

Meghatarozas:
— A szervezet lehetOsége arra, hogy az izom-O0sszehuzodas alapjan legydzze az
ellenallast.

Megnyilvanulasi formak:

— a tényleges erd (maximum vagy abszolut);
— a robbanékony erd;

— az alloképességi erd;

— az &ltalanos és specifikus eré;

— a dinamikus és statikus ero;

— arelativ erd.

Meghatarozo tényezok:

— az 0sszehtzodasban részt vevo izomrostok szama;

— a kiilonb6z6 izomcsoportok felé kiildott ideg-impulzusok 6sszehangolésa;

—az izmok vastagsaga;

— az anyagcsere-folyamatok és az izmok szintjén 1étez6 energetikai forrasok
mindsége;

— az Osszpontositas és a figyelem ereje;

— a tobbi motrikus képesség mindsége.

Az ero fejlesztésének modszertana:
— lehet hatni az altalanos és a statikus szegmentalis er6é fejlesztésére, valamint a
dinamikus erdre.

Hasznéalt médszertani eljarasok:
— ismételt erdkifejtés;
— sulyemel6 moddszer;
— power training modszer;
— izometrikus 0sszehtzédas;
— izotonikus 6sszeh(izodas;
— korforgasos modszer.

Az erd fejlesztésének eszkozei:
— szabadon és targyakkal végrehajtott analitikus gyakorlatok, kis terhekkel (1-2 kg)
végrehajtott gyakorlatok;
— maszas-gyakorlatok, teher szallitasa, hlizasok és tolasok;
— tornapados gyakorlatok;
— sulyzdk, gumiszalagos, extenzoros, tornaszeres gyakorlatok;
— egymas utani ugrasok egy labon, mindkét labon, kisebb akadalyok felett, tavolba
és magasra, labdas ugrasok;
— egymas utani kitdrések jobbra-balra, elére-hatra, ugrassal mindkét labra;
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— stafétak és Utvonalak;

Moédszertani javaslatok:

—a lanyoknal a hasi erd, az also és fels6 végtagok fejlesztésén legyen a hangsuly;
— hasznalhato a testépité modszer is;

— az er6kifejtés fokozatossagara figyeljink, a helyes kivitelezésre és a sziinetek
biztositasara.

A korforgasok osztalyozasa:
— a gyakorlatok szdma szerint:
—rovid (4-5 gyakororlat);
— kozepes (6-8 gyakorlat);
— hosszu (9-12 gyakorlat).
— a gyakorlatok fajtaja és az igénybevételi szint szerint:
— konnyti (11-20 % a lehetséges maximumbol);
— kozepes (30-40 % a lehetséges maximumbdl);
—nehéz (50 % felett a lehetséges maximumbal).
— a munka formaja alapjan:
— tartds;
— intervallumokkal (intenziv és extenziv);
— ismétlésekkel.
— az intervallumos korforgasok valtozata:
— 30 méasodperc tevékenység — 30 mp szlinet;
— 30 mp tevékenység — 25 mp szinet;
— 30 mp tevékenység — 20 mp szlinet;
— 25 mp tevékenység — 15 mp sziinet;
— 20 mp tevékenység — 25 mp szinet.
— az ismétléses korforgasokat csak a sportkérok orain lehet hasznalni.

Az izomer6 megnyilvanulasi és beallitasi mechanizmusai
A maximalis eré fiigg:
— a mozgas biomechanikai jellemzgitol:
— a karok hosszlsaga;
—a mozgas végrehajtasa a nagy izomcsoportok altal.
— a kiilonb6z6 izomcsoportok fesziiltségének méretétdl, ami két tényez6tol fiigg:
1) az izmokhoz érkez6 impulzusoktol;
2) az izom reakcioképességétol.

A bedllitas két uton torténik:
— egyes motrikus egységek edzésével;
— a kapott impulzusok frekvencidjanak modositasaval.

Az ismételt erdkifejtés folyamata:
1) A maximalis akadalyozas legy6zése maximalis ismétléssel.
Hatranyok:
—a végletekig zajl6 munka az energetikai tartalékok kimertiléséhez vezet;
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— az utolsé prdbalkozasok faradtan, a kozponti idegrendszer csdkkentett
ingerlékenysége alapjan zajlanak.
Elonyok:
— a nagy munkasebesség valtozast valt ki a plasztikus
anyagcserében, ami az eré novekedéséhez vezet;
— elker(li a sériilések megjelenését;
— csOkken az izgalom intenzitasa és n6 a mozgas 6sszehangolasa.
2) Maximalis vagy maximum-kozeli akadalyoztatasok hasznalata.
Hatranyok:
—nem mindig alkalmazhatok;
— egyforma hasznélata megszokéashoz vezet.
Elénydk:
— elismert a hatékonysaga.
3) Izometrikus erdkifejtések hasznalata;
4) A gyakorlatok maximalis sebességii végrehajtasa.
Betartand¢ feltételek:
— a légzés szabalyozasanak szabalyai;
— a test helyzetésnek megvéalasztasa oly maédon, hogy az izmok
legyenek megnyujtva.
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34. teszt. Az alloképesség

Meghatarozas:

— A faradtsagnak valé ellenallas képessége (Ozolin).

— A munkaképesség megorzése hosszu idétartamu erokifejtés soran, a
faradtsag legybzése dltal (Demeter).

Megnyilvanulasi formai:

— &ltalanos;

— specialis vagy specifikus;

—hosszU tavu alloképesség (8-10 perc);

— kozéptavu alloképesség (2-8 perc);

—rovid tavi alloképesség (0-2 perc);

— er6-alloképesség;

— gyorsasagi-alloképesség;

— az er6kifejtés fuggvényében:
— alland¢ intenzitast erdkifejtés;
— valtozo intenzitasu erokifejtés;
— ismételt erokifejtés;
— erdvel és gyorsasaggal kombinalt erdkifejtés;

Az alloképesség fejlodését elésegité tényezok:

— az erdkifejtést fenntarto keringési, 16gzési és izom-rendszerek lehetdségei;

— az anyagcsere ¢s az energetikai forrasok mindsége;

— az akarati folyamatok mindsége;

— a mozgasszervi rendszer, a vegetativ, légzési és keringési funckiok
0sszehangolasa a kdzponti idegrendszer altal;

—a szlnet és erdkifejtés kozti viszony.

Madszerek és eszkozok az alloképesség fejlesztésére:
A mennyiség valtakoztatasan alapulé modszerek:
— alland¢ intenzitast erdkifejtés;
— az egységes, folyamatos erdkifejtés modszere;
— az ismételt erdkifejtés modszere.
Az intenzitas valtakoztatasan alapulé médszerek:
— a valtozo erdkifejtés modszere;
— a progressziv erokifejtés modszere.
A mennyiség és intenzitas valtakoztatasan alapulé médszerek:
—az intervallumos edzés mddszere.

A testnevelésben hasznéalhato:

1) Az egységes erdkifejtés modszere:
— altala fejlodik az altalanos alloképesség és az aerob erdkifejtési kapacitas;
— a fejlédési elem az idotartam novekedése;
— minden osztaly szamara a mennyiség (tavolsag és id6) van meghatarozva
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maximalis elvarasként;

— az intenzitast allando értékeken kell tartani.

2) Az ismételt erdkifejtés modszere:

— fejleszti az altalanos alloképességet és az aerob kapacitast;
— ugyanazon erokifejtés szabvanyos ismétlésében all.

3) A valtozo erdkifejtés modszere:

— a hossz( idejii futds egyes szakaszainak valtozd tempdji megtételén
alapul;
— nagyobb osztalyokban hasznaljak, stafétdkban és sportjatékokban.

4) Az intervallumos edzés modszere:

— fejleszti az aerob erbkifejtési kapacitast;
— tobb szakaszbol all:
— aszervezet bemelegitése egészen 120 liiktetés/perces szivritmusig;
— a kijelolt tav megtétele amig a szivritmus eléri a 170-180
lUktetés/percet;
— szlinet, amig a szivritmus 120-130 llktetés/perc lesz;
— jrakezdett erdkifejtés, amig a szivritmus nem megy 120-130
liktetés/perc ala 90 masodpercen belil.
— atestnevelésben a kdvetkez6 helyzetekben hasznaljak:
— amikor az altalanos allGképesség vagy egy kombinalt forma
fejlodése a cél;
— amikor a futas alloképességének fejlesztése a cél;
— sportjatékok egyes tehnikai folyamatainak ismétlésekor;
— tehnikai folyamatok alkalmazasakor mérk6zés-korulmények vagy
egyszerisitett szabalyu jatékok soran.

Médszertani javaslatok:

a szervezet magas szinti aerob miukddésének biztositdsa fiigg a
1égzérendszer felkésziltségi fokatdl. A 1égzés nevelésében figyelembe kell
venni, hogy a belégzés tovabb tart a kilégzésnél. A tanuléknal a belégzés 3-
4 |épésenként, a kilégzés 2-3 Iépésenként torténik.
a folyamatossag az alloképesség fejlodésének egyik alapelve, és feltételezi:
o ateljes tanév megtervezését;
o az adott rendszer hosszabb idejii alkalmazasat.
az altalanos alloképesség fejlesztésében az erdkifejtés mennyiségének
feltételezi a mennyiség és az intenzitas kombinaciojat;
a tevékenység iddtartamanak vagy a tavolsagnak az allandé novelése;
a fejlédés folyamatos felértékelddése.

Hasznalt eszkdzok:

egyenletes futas, 1/4-es és 2/4-es tempdban, fidknak 3-4 percig, lanyoknak
2-3 percig;

futas valtozo, 2/4-es és 3/4-es tempoban (80-150 méter x 3-5 alkalommal);
futas egyenletlen terepen;

gyorsasagi alloképességi gyakorlatok;
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stafétak, mozgéas-, el6készit6 és sportjatékok;

egyes tehnikai elemek nagyszamu ismétlése;

korforgasok Kivitelezése az altalanos fizikai és alloképesség fejlesztése
érdekében

intervallumos futas;

hosszu idejii futas (4-5 perctdl 8-10 percig);

Osszetett gyakorlatok, akrobatikus és ritmikus végrehajtdsa torent
forméaban.

Egyes gyakorlatok mennyiségi meghatarozasa:

400 m valtoz6 tempoban = 100 m 3/4 + 200 m 1/4 + 100 m 2/4

800 m véltoz6 tempdban = 200 m 2/4 + 200 m 1/4 + 200 m 2/4 + 200 m 1/4
1000 m véltoz6 tempdban = 300 m 2/4 + 200 m 1/4 + 200 m 2/4 + 300 m
3/4

4x100 m, 2/4 tempd, 60-90 méasodperc szlinet

3x100 m, 3/4, 60-90 masodperc sziinet

2x200 m, 2/4, 45-60 masodperc sziinet

3x200 m, 2/4, 45-60 masodperc sziinet

5x200 m (1/4 és 2/4), 45-90 masodperc szlinet

6x100 m, (24 és 3/4) 60-90 masodperc szlinet

A tempd megéllapitasara:

800 m lanyoknal
o 2x200 m — egyenként 44 méasodperc;
o 2x200 m — egyenkeént 42 masodperc;
o 2x200 m - 44 masodperc alatt minden ismétlésben;
Sziinet 45-90 méasodperc
o 2x100 m - 21 méasodperc alatt minden ismétlésben;
o 2x200 m - 46 méasodperc alatt minden ismétlésben;
o 2x400 m - 88 masodperc alatt minden ismétlésben;
1000 m fiuknal
o 2x250 m - 52 masodperc minden ismétlésben;
o 2x250 m — 50 mésodperc minden ismetlésben;
o 2x400 m - 84 masodperc alatt minden ismétlésben;
Sziinet 45-90 méasodperc
o 3x300 m - 63 masodperc alatt minden ismétlésben;
1x200 m - 40 méasodperc alatt minden ismétlésben;
o 1x300 m - 60 masodperc alatt minden ismétlésben;

o
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35. teszt. Az ligyesség

Meghatarozas:

— Kiilonb6z6 nehézségi fokt motrikus akciok elsajatitdsanak és végrehajtasanak
képessége, a mozgasok térben ¢€s idOben torténd pontos ¢€s gazdasagos
vezénylésével, a felmeriil6 helyzetekkel teljes 6sszhangban.

Megnyilvanulasi formak:
— altalanos;
— specialis;
— gyorsasagi;
—  erdbeni;
—  allokepességi;

Meghatarozo tényezok:
— a kozponti idegrendszer mindsége, az agykéreg-plaszticitas végrehajtasi
folyamatainak értéke;
— amozgasok esajatitasara forditott id6;
— az érzékszervek finomsaga, élessége és pontossaga;
— akorabbi motrikus tapasztalat;
— atobbi motrikus képesség fejlettségi szintje;

Modszerek és eszkdzok:

a) A motrikus akciok végrehajtasa viszonylag allandé kériilmények kozott;

b) A motrikus akciok végrehajtasa nehezitett korilmenyek kozott (a
tdmaszfelulet csokkentése, a munkaterllet csokkentése, végrehajtds az
ligyetlenebb végtaggal, aszimmetrikus gyakorlatok);

c) A motrikus akciok veégrehajtasa valtozo koriilmények kozott (szabadtéren,
épliletben, kis és nagy fellileteken, tengerszinten és magaslaton, salakon,
favon, parketten, cementen, hidegben, melegben, stb.).

Mivel egy Osszetett képesség, amely jelen van minden gyakorlatban, az
ligyességnek nimcsenek sajat modszerei, folyamatai, igy minden gyakorlat,
fliggetlentl komplexitasi fokatdl, operadcids rendszert képez az Ugyesség
miveléséhez.

Oktatasi szempontb6l azonban mégis kiemelheté néhany eljaras, harom f6
gyakorlatcsoportba osztva:

a) Az alap és haszonelvli motrikus készségek és jartassagok megtanulasara
szant gyakorlatok, az alaki és formécids gyakorlatok, a sportagak specifikus
gyakorlatai;

b) A készségek és ismeretek alkalmazasa stafétakban és akadalypalyakon,
mozgas- és el6készitd jatékokban, ellendrzé probakon és versenyeken;
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c) A tobbi motrikus képesség fejlesztésére szant gyakorlatok, amelyek
megnodvekedett erdkifejtés kozepette igénylik a koordinaciot.

Az elsé csoport:

— biztositja a motrikus kapcitds novekedését. El6bb egy végtag 1ép miikodésben,
szimmetrikusan, majd kettd, szintén szimmetrikusan. Ezutan jon asszimmetrikusan
egy vagy két végtag. Masik fokozatossagi elemet jelent az id6zités, a ritmus és a
tempO elsajatitisa. Be lehet avatkozni az eredeti poziciok mddositasaval,
agyakorlatok 0sszekotésével, a kivitelezési ritmus megvaltoztatasaval, a tars
segitségével, az ellenfél megjelenésével, stb. Zenére végezve is befolyasolhatd.

Fobb eszkozok:
e szabad gyakorlatok, targyakkal végzett gyakorlatok, szereken és szerekkel
végzett gyakorlatok, alaki gyakorlatok.

Mddszertani pontositasok:

— minél tobb motrikus akcié megtanulasa és 6sszekombinalésa;

— akomplexitas a fejlodés f6 paramétere;

— nem kell automatizalddasig gyakorolni a motrikus akciot;

— az ,egyszeritdl az komeplexig” elv betartasa;

— kis kortol fejlesztheto;

— a mozgéasszerv szelektiv feldolgozéasa alapjan helyezkedik el, amikor az

idegrendszer optimalis ingerlékenységi allapotban van.

Az ligyesség nevezhetO jartassagnak és képességnek is, azt a képességet képviselve,
hogy egy adott dolgot gyorsan és hozzaértéssel végezzink el.

Jellemzok:
— magaba foglalja a testrészek vagy a test koordinacids képességét egyes
motrikus cselekvések elvégzését, mint:
egyensuly;
kétkezesség;
pontossag;
tajékozodas;
e amplitudo, stb.
Mindezeket egy maximalis hatékonysdg elérésére, szokatlan kérilmeények
kozott, kis energia-felhasznalassal.
— Uj mozgasok gyors megtanulasanak alkalmassagat is jelenti, az egyszeri
motrikus jartassaghoz is hasonlithato;
— a hirtokolt motrikus alap alkalmazasanak képessége valtozé kériilmények
kozott, amit Osszetett motrikus jartassagnak nevezink;
— Ugyességnek, jartassagnak, mozgas-koordinacidnak, izom-koordinacionak
és koordinacids képességnek nevezik.

Az lgyesség kritériumai:
a) a koordinéci6 dsszetettsége;
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b) amozgas precizitasa.

Hétkdznapi mozgas-csoportok:
a) viszonylag sablonosak;
b) nem sablonosak.
A paraméter a mozgas atalakitasahoz sziikséges id6.
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36. teszt. A rugalmassag vagy mozgékonysag

Meghatarozas:
— A szervezet azon képessége, hogy nagy amplituddjud motrikus akcidkat hajtson
végre. Zatsiorsky és Harre mozgékonysagnak nevezik.

Jellemzok:

— meghatarozza a hatékonysagot a legtébb motrikus akcidban.

— az alacsony rugalmassag megnyujtja a motrikus akciok elsajatitasanak
idejét, elosegiti a sériiléseket, csokkenti a teljesitményt, a kivitelezés
mindségét és a tobbi motrikus képesség fejlodési mutatoit;

— 15-16 éves korban vagy még késobb éri el a maximalis értéket.

Megjelenési formak:
— altalanos
—  speciélis;
— aktiv;
— passziv.

Meghatarozo tényezok:
— azizlletek szerkezete és tipusa;
— az inszalagok, izmok és inak megnyulasi képessége;
— azizmok ténusa és ereje;
— aporckorongok rugalmassaga;
— a kozponti idegrendszer képessége a neuromuszkularis folyamatok
koordinalésara;
— az izmok homérséklete és egyes kiils6 koriilmények;
— az érzelmi allapot.

Nevelésének médszertana:
— azerd és rugalmassagi gyakorlatok dsszeolvasztasa;
— agyakorlatokat naponta végre kell hajtani;
— 10-13 évesen nevelhetd a legjobban és csak heti két edzéssel;
— sportoloknal a rugalmassag harom hoénap alatt javithato;
— folyamatos gyakorlas a kivant amplitudé elérése utan is;
— csokken a kor és a magassag ndvekedésével, a szervezet erdkifejtéshez valo
alkalmazkodésanak zavaraival, az ismok ellenallasaval a nyulasra, stb.

Hasznalt eszk6zok:
— aktiv mozgéasok:
e szabad- és tAmasz-gyakorlatok;
o tulterhelt és nem nehezitett gyakorlatok;
o statikus gyakorlatok;
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o tarsal, szereken és szerekkel végzett gyakorlatok;
e szer- és ritmikus tornagyakorlatok.
— passziv mozgésok:
o statikus gyakorlatok a test sulyanak vagy mas sulyoknak a
felhasznalasaval;
e  tars segitségével végzett gyakorlatok;
e asorozatok 8-10 ismétlésbdl allnak.
— relaxacios gyakorlatok.
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37. teszt. A testnevelési folyamatban hasznalt modszerek
rendszere

Sajatossagok:

az oktatasi tevékenyseg a targyak modellezéesere iranyul;

a tevékenyseg hatékonysaga fugg az alany sajat atalakuldsa iranti
elkotelezettségétdl (modellezés);

az oktatasi célok megvalositasa modszereket és mddszertani
folyamatokat (mddszer-rendszereket) feltételez;

a mddszer (metodus) sz6 a gorég "methodosz"-bol ered, amely a
célok elérésére érdekében kovetendo utat jelent;

modszer — a egyes célkitiizések megvalositédsa érdekében felhasznalt
gyakorlati és intellektualis megkozelitések 0sszessége;

ez a megkozelités magaban foglalja Ugy a szakember (aki informéciét
nydjt), mint az informaciokat befogadd kedvezmeényezett
tevékenységégeit. Ezen az Uton egy sor hianyossag jelenik meg (az
atadas ¢és foként a befogadas soran), amelyeket a tanar vagy edzo
kijavit és kiigazit. Ezeket csak az alany tudatos és aktiv részvételével
lehet orvosolni.

Osztalyozas:
— az oktatési-nevelési folyamatban feltételezett kérdések alapjan:

a. kimondott oktatasi modszerek;

nevelési modszerek;

ellenorzo és értékeld modszerek;

a végrehajtasi hibakat kijavito médszerek;
terhelhetdség helyreallitasanak modszerei.

b
C.
d.
e

Terminoldgiai pontositasok:

— az elsd pontositas a modszerek és a mddszertani iranyelvek
kozott fennald kildnbségekre vonatkozik. Ezek modern, aktudlis
iranyelvek, és a testnevelés és sportedzes aktualis szakaszanak,
illetve tavlati céljanak prioritasai hatarozzdk meg Oket. Ilyen a
modellezés, problematizalas, algoritmizalds, megkulonboztetett
bandsmad, tervezett képzés, stb.

— amasodik pontositas a modszer és a modszertani kilonbség kozti
kilénbség megértésére vonatkozik. A modszerek csak fogalmi,
elméleti szinten léteznek, a gyakorlatban csak mddszertani
folyamatokban miikddnek.
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— a harmadik pontositas a modszertan kifejezéshez kotédik. A
modszertan az egy tudomanyagon belll hazsnélt modszerek
0sszessége.

Az oktatasi mddszerek osztalyozéasa:
1) Sz6beli médszerek:

a) expozicio:
e mesélés;
e mMmagyarazas;
e cloadas.

b) beszélgetés;
c) egyéni tanulmanyozas;
d) brain-storming.
2) Intuitiv modszerek:
a) bemutatés:
o kozvetlen;
e Aabrazolassal (tablak, diagrammok, vazlatok,
grafikak);
e modern tehnikai eszkdzokkel.
b) masok gyakorlatainak megfigyelése.
3) Gyakorlati modszerek:
— gyakorlas:
e az egészében vagy részében gyakorolt
motrikus készségek fliggetlen gyakorlasa;
e tdbb motrikus készség és jartassag gyakorlasa;
e afizikai fejlodés Osszetett gyakorlatai;
e amotrikus képességek Osszetett gyakorlatai.

Betartando kovetelmények:

— feleljen meg az életkori, nemi és egyeni sajatossagoknak;

— hasznalatuk szorosan fiiggjon 0ssze a kitlizott célokkal;

— kivalasztasuk legyen a tanar egyes sajatossagainak fuiggvénye is;

— ezeket a kovetelményeket az alanyok motrikus és intellektualis
felkészlltségi szintje, a képzesi szakasz és a kornyezeti feltételek
fuggvényéeben Kkell hasznélni, ami tapintatot és pedagogiai
kivaldsagot igényel.
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38. teszt. Az oktatasi médszerek
A szbbeli modszerek
A. Expozicié: — nyelvi Gton valosul meg, az alanyok megértési szintjen.

Mesélés:
— az ovodai és elemi iskolai oktatasra vonatkozik;
— legyen plasztikus és alapuljon az alanyok val6sagos ismereteire.

Magyarazas:

— legyen tiszta, logikus, tomor és iddszerti;

— megeldzheti, kisérheti vagy kdvetheti a bemutatast;

— mélyrehatd ismeretek kialakulasat biztositja, amelyek kovetendd
normék és szabalyok jellegével birnak a motrikus készségek és
jartassagok elsajatitasa, valamint a motrikus képességek fejlodése
szempontjabol.

Eloadas:
— végzos osztalyokban és fels6foku oktatasban ajanlott;
— afelvetett ttméak alapos érvelésére épul;

B. Beszélgetés:
— a tanar vagy edzd alland6 parbeszédére vonatkozik, amelyet az
oktato-neveld folyamat soran folytat az alanyokkal;
— a péarbeszéd kiinduld pontja a képzés tartalmahoz és modszertanahoz
fiz6d6 problémak;
— abban kilénbozik a tarsalgastol, hogy csak a képzési folyamathoz
kotodo problémakat vet fel.

C. Brain-storming és egyéni tanulmanyozas:
— ritkdbban haszndlatos, frekvencidjanak novelése féként a
sportedzéseknél fordul elé.

Intuitiv modszerek

A. Bemutatas:
e a leghatékonyabb a tényleges bemutatas, a leheté legkozelebb a
modellhez;
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e az egyik alany is végezheti, amennyiben jol ismeri a Kivitelezési
technikat;

e sikeresen hasznalhato az abrazolassal tortén0 bemutatas: tablak,
diagrammok, vazlatok, grafikak, modern technikai eszkdzok (filmek,
videok, diafilmek, stb.) segitségével.

B. Masok gyakorlatainak megfigyelése

e a leckék soran figyelni kell az egyes didkok fejlodését, hogy ki
lehessen emelni a pozitiv és negativ elemeket;

e lehet figyelni mas csoportok tagjainak gyakorlatait is a leckék és
versenyek soran, akik birtokdban van az altalunk célként kitlizott
tudasnak.

Gyakorlati moddszerek (ismétlés, tudatos, rendszeres és folyamatos
gyakorlas)

a) A motrikus keszségek és jartassagok fuggetlen gyakorlasa:

e a Kkialakulasi fazisban talalkozunk vele, el6készitdé és segitd
gyakorlatok segitségével;

e egészeben vagy reszleteiben (analitikusan, fragmentéalva) is
kivitelezhetd. Altaldban az egésszel kezdiink, majd a végsd
szakaszban atterink a részletekre. Kezdetben konnyitett kriilmények
kozott vagy lassu ritmusban végezziik a gyakorlatokat.

b) Tobb motrikus készség és jartassag gyakorlasa:
e szimultdnnak nevezik, az akciok &sszekotését feltételezi a
sportversenyek és gyakorlati tevékenységek kdvetelményeinek
fliggvényében.

¢) A fizikai fejlédés osszetett gyakorlatai:
e a testnevelési leckében ezek Aaltaldban a harmadik lancszemben
helyezkednek el, de eléfordulhatnak mashol is.
e asportedzés keretében a mozgasszervek eldkészitéséhez hasznaljak.

d) Gyakorlas a motrikus képességek fejlesztése érdekében:
e differencialva valositjuk meg, valamennyi motrikus képesség
tulajdonsagainak fuiggvenyében;
o szakteriletink gyakorlatdban lézetik mar egy sor modszertani
folyamat valamennyi motrikus képesség fejlesztésére.
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39. teszt. Az oktatasi elvek

Jellemzok:

az oktatasi-nevelési folyamat maximalis hatékonysaganak elérése
érdekében be kell tartani egyes, a tarsadalmi rend altal eldirt
kéréseket, normakat, eléirasokat, szabalyokat;

ezeket a szabalyokat az adott folyamat ,alaptéziseinek” vagy
elveinek tartjak;

ezeket tokéletesen betartjdk és céljuk az oktatasi-nevelési folyamat
szervezését, lezajlasat és befejezését irdnyitani;

ezeket nem alkalmazzak, hanem betartjdk, csak a mddszereket
alkalmazzak;

egyesek az oktatasi folyamatra jellemzdéek, és oktatasi vagy
didaktikai elveknek nevezziik 6ket (néhany helyen tanitasi elvek
néven jelennek meg);

masok a nevelésre jellemzdek, és nevelési elveknek nevezik dket;

az elsd csoport magaba foglalja a masodikat, ezért nevelési elvek
része a ,,tanitasi elveknek”.

Az oktatasi elvek osztalyozéasa:
a) Oktatasi elvek:

tudatos és aktiv részvétel;

6sztondsseg (intuicio);

hozzaférhet6ség (megkozelithetdség);

rendszerezés és folyamatossag;

az oktatas dsszekotese a gyakorlati tevékenység elvarasaival;
alapos elsajatitas (tartossag).

b) Nevelési elvek:

nevelés a munka révén és a munkaért;

egyseg;

nevelés a k6zOsség révén és a kbzosségeért;

a nevelési intézkedések folyamatossaga es kdvetkezetessége.

c) Mas elvek:

a tudomanyos kutatas megszervezése és lebonyolitésa;
egyéni, napi tevékenységek.
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40. teszt. A tudatos és aktiv részvétel elve

Jellemzok:
— két oldala van:
o atudatos részvétel;
o az aktiv részvétel.
- az alanyoknak és a tanaroknak szol,
- a motrikus készségek és jartassagok alkalmazasi képességének
kialakitasaban jatszik szerepet.

Betartandd kovetelmények:
a) a testgyakorlas folyamataban kévetett célok és célkitiizések megértése:

e atandr tudatositsa a didkban a rendszeresen elvégzett testgyakorlatok
hatasat a szervezetre;

e megmutatja miért van szilkség egy bizonyos munkamennyiségre, a
gyakorlatok egy bizonyos sorrendjére, az erdkifejtés egy bizonyos
intenzitasara és dsszetettségére;

e erds motivaciot kell kialakitani a bizonyos szabalyok és normak
alapjan végzett testgyakorlatok sziikségességére (a hangulat, a
higiéniai feltételek, a relaxacids gyakorlatok szerepe, az erékifejtés és
a szunet aranya, stb.)

b) a motrikus akcios szerkezetének alapos megértése:

e meg kell érteni és memorizdlni a motrikus akcidk alapvetd
mechanizmusat. Ez fugg a tananyag atadasanak maodjatdl,
rendszerezésétol, atraktivitdsatol €s megkdzelithetoségétol.

e minden tanulds esetében legyen meg a hasznossdg motivécidja,
kiilonbozo ¢élethelyzetekben;

e nem elégséges, hogy az alany képes a motrikus készség helyes
végrehajtasara, hanem tudja a legmegfelelobb megoldast vélasztani
egy adott helyzetben.

c) felelossegteljes magatartds mutatdsa a tananyag elsajatitasara:

e a keszségek elsajatitasanak sikere az alany tudatos és aktiv
részvételétol fligg a kivitelezés idején, és nem a mechanikus
végrehajtastol;

e mutasson kezdeményezdkészséget, legyen fiiggetlen a megoldasok
kivalasztasaban, adaptalja a tanultakat sajat tulajdonsagaihoz és
képességeihez, szilkség esetén legyen kritikus hozzaallasa.

d) a sajat teljesitmény és kivitelezés objektiv értékelésének nevelése:
e a sajat kivitelezés onértékelési képességének fejlesztése, tul- vagy
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alulértékelés nélkul;

a motrikus akciok sikeres vagy sikertelen Kivitelezésének
indokoldsdban ne hivatkozzon szubjektiv érvekre (iddjarasi
koriilmények, az ellenfél gesztusai, a jatékvezetés mindsége, a nézok
viselkedése, az anyagi eszk6zok).
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41. teszt. Osztonosség (intuicioé) elve

Sajéatossagok:

megismerési folyamat érzékszervi szakaszanak szerepét mutatja meg;
az intuicio feltételezi a val6sdg ismeretét kozvetlenul az
érzékszervek, az elemzokésziilékek segitségével,
az intuici6 nem jelent ,kitalalast”, ,rahibazast” a megfeleld
megoldasok keresésében;
minél tobb elemzdkésziilék stimulalasat feltételezi, a kitlizott tanulasi
cél megértése érdekében;
a leghatékonyabb elemzdkésziilékek a latas, a tapintas és a hallas, bar
az utébbi hasznalataval mar atlépiink a masodik jelzérendszerbe
(nyelv). Csak igy magyarazhato hogy ezen elv sikeréhez a
magyarazas is hozzajarul;
az elv betartasanak két modja van:
o bemutatds hasznalataval (féleg az elsddleges elsajatitas
szakaszaban, de késobb is);
o intuitiv anyagok bemutatasaval (vazlatok, abrak, grafikonok,
diapozitivek, filmek, felvételek, videok, stb.)

Betartando kovetlemények:

az intuitiv anyagok legyenek hozzaférhetek az alanyok szamara;

a bemutatas és az intuitiv anyagok legyenek az alanyok megértési
szintjén és a leadott tananyag elsajatitasi szakaszanak szintjén;

ne hasznaljuk helytelenil ezt az elvet, mert kizarhatja (csokkentheti)
az elvonatkoztato és altalanosito folyamatokat.
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42. teszt: A rendszeresség és folyamatossag elve

Sajatossagok:

az ismeretek, készségek és motrikus képességek atadasanak
iitemezését allapitja meg a szakprogramok eldirasai alapjan;

a képzés hatékonyasaga fligg az izgatott alany tevékenységétdl, a
programalas modjatél, valamint a tervezés és megvalositas
0sszefliggésétol. A rendszerezés és folyamatossag a siker alapvetd
feltétele.

Betartando kovetelmények:

a tananyag csoportositasa és ttemezése fliggjon O6ssze valamennyi
Osszetevo szerkezetével,

az Uj tananyag tamaszkodjon a kordbban leadottra, és teremtse meg a
feltételeket a kovetkezd szakasz tananyaganak;

az oktatasi folyamat tartalmanak Utemezése biztositson logikus
kapcsolatot az évharmadok, ciklusok és egyes tanitdsi ciklusok
osztalyai kozott;

az alanyok ritmikusan vegyenek részt a testgyakorlatok Uzésének
folyamatéban, alaposan 6sszeallitott tervek alapjan.
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43. teszt. A hozzaférhetdség elve

Sajéatossagok:

= z=7

sajatossagai, neme, és felkésziltsége szerint;

elmegy egészen az individualizacioig, személyre szabottsagig. Ebben
az ¢rtelemben az individualizadciot a megkozelithetdség felsobb
szakaszanak tekintjuk, és nem 6nallo elvnek;

a testnevelés leckében az individualizdcidé  nehezebben
megvaldsithatd, de a megkozelithetdség sziikséges.

a lecke sorén ezt az elvet a tanulok megkilonboztetett banasmadjaval
valositjuk meg;

a megkdzelithetdséget nem ugy értelmezziik, hogy az alanyok
minimalis lehetéségeihez szol, hanem hogy az oktatasi folyamat
révén fizikai és mentalis erdkifejtésre igényeljiik és mozgdsitsuk
oket.

Betartando szakaszok (miiveletek):

a cselekvési rendszerek figyelmes kivalasztasa;

az erokifejtés megfeleld adagolasa (nem, értékcsoport, stb. alapjan);

a gyakorlas soran hasznaljunk maodszertani szabalyozdkat amelyet
gyorsithatjak egyes motrikus akciok elsajatitasat;

a magyarazast és bemutatist az alanyok megértési és fejlodési
szintjének megfelelden alkalmazzuk;

valdsuljon meg a differencialt felmérés;

mas szervezesi, tehnikai, modszertani és anyagi miiveletek.

Betartand6 kdvetelmények:

az alanyok minél alaposabb ismerete, hogy értékcsoportokba
oszthassuk oOket;

a megfelel6 munkaritmus megallapitéasa;

az oktatasi gyakorlat szabalyainak betartasa:

a konnyitdl a nehézig;

az egyszeriitdl az Osszetettig;

az ismerttdl az ismeretlenig;
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44. teszt. Az oktatas Osszekotésének elve a gyakorlati
tevékenység elvarasaival

Sajatossagok:

a modellezés elvének is nevezik, ami azt jelenti hogy a képzést nem
szabad oncell4 atalakitani;

a teljes ismeret-, készség- és képességrendszert alkalmazni kell a
gyakorlatban, hogy szlikség esetén barmikor hasznalni lehessen;

a sportedzés soran a felkésziilés a képzési modellek mutatdinak
fliggvenyében torténik, mig a testnevelésben a modell egyik
Osszetevojének célja a valtozd koriilmények kozti alkalmazési
képesség;

szukséges a motrikus akciok céljanak erds motivacioja, a hasznossag
és gyakorlati alkalmazhat6sag megmagyaréazasa;

mindez szakmai alkalmassagot, odaadast, tapintatot és pedagogiai
készséget feltételez;

osszefoglalva, az oktatast (gy kell végrehajtani, hogy hasznos legyen
az alanyok tevékenységeben és életében.
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45. teszt. Az alapos elsajatitas (tartossag) elve

Betartando kovetelmények:

az oktatasi folyamat Iényegét jelenti;

a tartdssag csak a tarsadalmi rend (a gyakorlati igények) betartasaval
¢rhetd el, amennyiben adottak a mogkdzelithetoség, rendszerezés és
folyamatossag feltételei;

megndvekedett szamud ismétlés biztositdsa a morfo-funkcionalis
mutatokra és a motrikus képességekre gyakorolt kell hatas elérése
érdekeben;

ne tervezzink tul nagy mennyiséget a tananyagbol egy rovid
idGszakra (kevesebbet, de alaposabban elsajatitottat);

az alanyok felkésziiltségének iddszakos ellendrzése versenyek,
probak és ellen6rz6 norméak révén, hogy allanddan ismerjik a
tanultak elsajatitdsanak szintjét, és javithassuk az oktatasi folyamatot.
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