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TIHANYI JOZSEF

(Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar)

A SPORTTUDOMANY JELENE ES JOVOJE

A sporttudomany meghatarozasara sokan és sokszor tettek kisérletet. A
tudomanyelmélettel foglalkozok, igazabol kevesen vannak ilyenek a vilag-
ban és hazankban is, tobbé-kevésbé jol koriilhataroltak azt a teriiletet, amely
a sporttudomany érdeklédési korébe tartozik, illetve kutatasi targyat jelenti.
Ha nagyon leegyszerUsitjiikk a sporttudomany mukddeési szférajat, akkor azt
mondhatjuk a sporttudomany targya a sport, mint tarsadalmi jelenség. Neve-
zetesen azokat a torvényszeriiségeket igyekszik feltarni, ami a sportold em-
ber tevékenységében meghatarozo szereppel birnak. Talan egyfajta meghata-
rozasként elfogadhat6 ez az okoskodas, de korantsem fedi a teljes igazsagot.
Ha a sport tarsadalmi jelenség, akkor az emberben az a képzet tamadhat,
hogy a sporttudomany a tarsadalomtudomanyok korébe tartozé diszciplina,
mint ahogy a MAB jelenlegi besorolasa igy is tekint ra. Igen am, de a sport
bar bizonyos tarsadalmi igényt elégit ki, s nem csak az ugynevezett verseny-
sportrdl (€lsport, élménysport stb.) van szo, a sportot végz0, azaz a sportolo,
mint bioldgiai Iény, sporttevékenységét csakis a biologia, a fizika, kémia stb.
torvényszertiségeknek engedelmeskedve végezheti. A valoésagban a sporttu-
domany ebbdl a szempontbdl is vizsgéalja az ember, mint bio-pszicho-
szocialis 1ény miikddését, a fizikai terhelés hatasara bekdvetkezd valtozaso-
kat, nem elhanyagolva a sportold tarsadalmi beagyazottsagat. Kovetkezés-
képpen a sporttudomany nem sorolhaté be egyetlen nagy tudomanyos teriilet
ala sem, mert a sporttevékenységben ¢él10, élettelen természettudomanyi és
tarsadalomtudomanyi térvényszerliségek szabalyozasa érvényesiil. Gondol-
juk csak el, amikor a sportolok alkatat vizsgaljuk, akkor bar fizikai valtozok-
kal (testrész hosszak, korfogatok, zsir, izom, csonttdmeg €s aranyok stb.)
jellemezziik az alkatot, de nem vonatkoztathatunk el attdl, hogy milyen tar-
sadalmi koriilmények (pl. csalad, falu, varos) jarultak az alkat kialakulasa-
hoz. Hasonléan nem tekinthetiink el a sporttevékenység kozben hasznalt
targyak, ruhazati cikkek, sportlétesitmények vizsgalatatol. Mindenki el6tt
vilagos, hogy a sport, mint a sporttudomany kutatasi teriilete nagyon 0ssze-
tett és ez megmutatkozik sporttudomany bonyolultsagaban is. Nevezetesen a
sporttudomany tipikusan interdiszciplinaris tudomany, hasonldéan tobb tu-
doméanyaghoz, mint példaul az orvostudomany, hadtudomany stb.



S ezzel eljutottunk ahhoz a neuralgias ponthoz, amely a sporttudomany
elfogadottsagarol szol. Még ma is sokakban felvetédik a kérdés, vajon a
sporttudomany elfogadott, 6nallo diszciplina, vagy csak a sporttudomanyban
tevékenykeddk vélik ugy, hogy az. Kétségkiviil a sporttudomany nagyon
fiatal tudomény. Pontosan nem lehet meghatarozni, hogy mikort6l beszélhe-
tiink sporttudomanyrol, bar ezt a tobbi tudomanynal sem lehet pontosan be-
hatarolni. Talan azt mondhatjuk, hogy a sport altaldban mindig is a tudoma-
nyos kutatdsok targya vagy eszkdze volt, de akkor kezdett el nagyobb érdek-
16dést kivaltani a tudosok korében, amikor a versenysport intézményesiilt a
modern olimpiai jatékok bevezetésével és akkor kapott igazan nagy hang-
sulyt, amikor a masodik vilaghabora utan két nagy politikai todmbre szakadt a
vilag. A gy6zelem mindenek felettivé valt, s csak szlogenekben volt jelen ,,a
részvétel és nem a gybzelem a fontos” olimpiai eszme. Valdjaban ekkor
indult el a sporttudomany feln6tté valasa. Ekkor kezdddtek a célzott kutata-
sok a sporteredmények fejlesztésére, ekkor alakultak meg az els6 sporttudo-
manyi kutatointézetek, jelentek meg az elsé sporttudomanyos folydiratok és
nemzetkdzi tudomanyos szervezetek.

Az 1960-as években a sporttudomany mar rendelkezett azzal a nemzetko-
zi intézményrendszerrel, amely mas tudomanyagakat jellemzett, s amely
alapjan a tudomanyos tarsadalom elismerte az adott tudomany létét.

Ezzel nem is volt gond. Ennek ellenére ugy gondoltak, hogy a sport, mint
a tudomanyos kutatasok targya, szintere, barmely tudomanyhoz tartozhat,
amely az adott tudomany aspektusabdl vizsgalja a sportot, mint sajatos jelen-
séget. Igy alakultak meg az anyatudoméanyokon beliil a sport el6tagu tudo-
manyagacskak, mint a sportpedagogia, a sportszociologia, sportélettan stb.
Tehat a sport kutatasa az elfogadott tudomanyagak differencilodasahoz jarult
inkabb hozza, mintsem a sporttudomany 6nallé tudomanyagga valasahoz.
Ennek tobb oka is volt. Az egyik ok, hogy az egyes tudomanyagak kutatoi
sajat szempontjukbol (pl. szocioldgiai szempontbol) vizsgaltak a sporttevé-
kenységet sajat kutatasi eszkdztarat és kutatasi modszereit alkalmazva.

Minthogy a sportnak nem volt igazabdl tudomanyos oktatasi bazisa (a
felsdoktatasi intézmények elsdsorban vagy kizardlag a szakemberképzéssel
foglalkoztak, gyakorlati orientaltsaguak voltak), kevesen voltak, akik olyan
tudomanyosan megalapozott ismeretekkel rendelkeztek, amelyek lehetové
tették volna a kezdeti idokben a sporttudomany 1étezo és lehetséges teriilete-
inek integralasat, nevezetesen Onallosulasat. Mai szohasznalattal azt mond-
hatnank, hogy nem volt meg a szellemi kritikus tdmeg a sporttudomanyon
beliil. Ma mar megvan, €s a vilagban sokan vannak, akik a sport tudomanyos
bazisan nevelkedtek fel, és a sporttudomany képvisel6jének tartjadk magukat,
még ha orvosi vagy mérnoki stb. diplomaval rendelkeznek is.



A sporttudomany nemzetkozi helyzete

A sporttudomanynak bar kialakultak regionalis szervezetei, de nemzetko-
zi sporttudomanyos tarsasag ma sem létezik. Illetve van egy nemzetkozi
szervezet, az International Council of Sport Sciences and Physical Education
(ICSSPE), amely erny6szervezetként miikodik, s amely a kiillonbdzo sport-
tudomanyos tarsasagok tevékenységét ugymond koordinalni ohajtja bizo-
nyos hatarokon beliil. Ez részben sikertil csak, mert nem mindegyik nemzeti
vagy regionalis sporttudomanyi tarsasag tagja a szervezetnek. Masrészrol az
ICSSPE tevékenységi kore igen szerteagazo és a tudomany csak részlegesen
jelenik meg munkajaban. Az ICSSPE elddje, az International Council of
Sport and Physical Education, 1958-ban alakult meg, de csak 1982-ben je-
lent meg nevében a tudomany sz6 (Science). Valdjaban nem tekinthetd tu-
doméanyos szervezetnek, még ha a tudomany jelent6sége egyre novekszik
tevékenységében. Ugyanakkor az ICSSPE nemzetkdzileg elfogadott vilag-
szervezet, amelyet elismert az UNESCO ¢és a NOB is, és ezen szervezetek
tanacsado testiiletei kdzétartozik.

Talan a vilag legnagyobb sporttudomanyos tarsasaga az American Coll-
ege of Sports Medicine (ACSM), amelyet 1954 alapitottak, és amelynek
tobb ezer tagja van szerte a vilagbol. Evente megrendezésre keriild kongresz-
szusain Otezernél tobb résztvevo, valamennyi kontinensrdl, szamol be kuta-
tasi eredményeirdl. Az ACSM hivatalos tudomanyos folyoirata a Medicine
and Science in Sports and Exercise, amely a legelismertebb a vildgon, ami az
is jelez, hogy scientometria értéke folyamatosan novekszik és ma mar 2,6 az
impakt faktora. Osszehasonlitasképpen 4lljon itt az élettan vezetd nemzetkd-
zi tudomanyos folyoiratanak, a Journal of Physiology-nak, hasonlé mutatéja,
ami 4,2. A kiilonbség nem tul nagy. Mig a Journal Physiology-nak az impakt
faktora évek oOta stagnal, a Medicine and Science in Sport and Exercise
impakt faktora évente 0,1-0,2 ponttal novekszik.

Elképzelhetd, hogy néhany éven beliil eltiinik a kiilonbség a két folyoirat
kozott. Természetesen nem konnyii publikalni ebben a lapban. Magyar kuta-
toknak eddig harom esetben sikeriilt eredményeiket itt lekozolni. Elek a gya-
nuval, hogy nem csak azért, mert komoly kovetelményeknek kell megfelelni,
hanem azért is, mert nem igen probalkoznak sporttudosaink eredményeik
kozlésével a nemzetkdzi tudomanyos folyoiratokban.

Mint lathattuk az ACSM nevében nem szerepel a sport sz6. A tobbi regi-
ondlis és kontinentalis tarsasagok nevében is az orvostudomany, vagy mas
tudomanyteriilet vagy ag nevével egyiitt jelenik meg a sport név. Tudoma-
som szerint a vilagon csak egy olyan nemzetk6zi tudomanyos tarsasag van,
amelynek nevében kizarélagosan a szerepel a sporttudomany, és ez Eurdpa-
ban van. A neve European College of Sport Science (ECSS), amelynek ala-
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pitasanak gondolata éppen Budapesten sziiletett meg professzor Paavo Komi
fejében 1993-ban. 1995-ben meg is alakult a tarsasag és e cikk ir6ja biiszke
arra, hogy alapito tag lehetett. Az ECSS évente rendezi meg kongresszusat
és a résztvevok szama fokozatosan ndvekszik. A legutobbi kongresszusokon
a résztvevok szama tobb mint ezer volt, akik valamennyi kontinenst képvi-
selték. Magyarorszagrdl is tobben tagjai a tarsasagnak és rendszeresen részt
vesznek a kongresszusokon.

Az ECSS-nek sokéig nem volt hivatalos lapja. Ot évvel ezelétt inditottak
az elektronikus folyoiratukat. 2004-t61 negyedévente mar nyomtatott forma-
ban is megjelenik European Journal of Sport Science névvel limitalt terjede-
lemmel. Ugy tiinik az eurépaiak jarnak elél a sporttudoméany sz6 hasznalat-
val, mert Anglidban adjak ki a Journal of Sport Science nevii nemzetkozi
tudomanyos folydiratot, amelynek 1,13 az impakt faktora. Az 1990-es évek-
ben harom magyar is tagja volt a szerkeszt0 bizottsagnak (dr. Apor Péter, dr.
Mészaros Janos és jomagam).

Az emlitett folydiratokon kiviil meglehetésen szép szammal talalhatunk
nemzetkdzi tudomanyos folyoiratokat, sport eldtaggal vagy sporttémaji
kutatasokat kozldket, a tobb ezres tudomanyos folyoiratok kozott. A teljes-
ség igénye nélkiil felsorolom azokat, amelyek impakt faktorral rendelkeznek:
International Journal of Sport Psychology (0,778), Journal of Applied Sport
Psychology (1,029), Journal of Philosophy in Sport (0,029), Journal of Sport
and Exercise Psychology (1,676), Journal of Sport History (0,062), Journal
of Teaching Physical Education (0,446), Journal of Sport Managment
(0,146), Research Quaterly of Sport and Exercise (1,667), Sport Psychology
(0,731). International Journal of Sport Medicine (1,025), Journal of Sport
Rehabilitation (0,775), Journal of Sport Medicine and Physical Fitness
(0,500), Journal of Sport Tramatology (0,021), Journal of strength and
Conditioning Research (0,592), Scandinavian Journal of Medical Science in
Sport (0,726), Science in Sport (0,163), Sport Exercise Injury (0,231), Sports
Medicine (1,488), Sports Medicine and Arthroscopy (0,351). A zardjelekben
talalhat6 szdmok az impakt faktorokat jelentik.

A felsorolasboél lathatd, hogy a természet és a tarsadalomtudomanyi fo-
lyoiratok szama megkdzelitden azonos. A nem impakt fakoros folyoiratok
tekintetében a nemzetkdzileg jegyzett tarsadalomtudomanyi folydiratok
szama jelent6sen nagyobb, mint a természettudomanyi kiadvanyoké. A fel-
sorolas egyben azt is érzékelteti, hogy a sporttudomany rendelkezik olyan
folyoiratokkal, amelyek egyértelmiivé teszik nemzetkozi elfogadasat és el-
ismeréseét.



A sporttudomany helyzete Magyarorszagon

A hazai sporttudomany fejlddése nem valaszthato el a nemzetkozi tren-
dektdl. A sporttudomany intézményesiilése kozel azonos idészakban kezdo-
dott el, mint mas orszagokban. A hazai sporttudomany magjait dr. Hepp
Ferenc vetette el az Egyesiilt Allamokbol hazatérvén. Az 1950-es években 6
vezette be a tudomanyos kutatas oktatasat tantargyként a TF-en és jelentds
szerepe volt a Sporttudomanyi Kutato Intézet alapitasaban, amelynek 6 volt
els6 igazgatdja is.

A sporttudomany elismerését jelentette a Magyar Testnevelési Foiskola
egyetemi rangra emelése és az egyetemi doktori cimek adomanyozasi joga-
nak odaitélése. 1982-ben dr. Nadori Laszlo els6ként a sporttuddsok koziil
megszerezte a Magyar Tudomanyos Akadémia doktora cimet, amely ismét
nagy lépés volt a sporttudomany 1étének elismerésében. A sporttudomany
fejlodésében az 1980-as évek végén kis torés allt be, de a rendszervaltas
kovetd, a felsdoktatasra is kihatd valtozdsok a sporttudomany fejédésének
felgyorsulasahoz vezetett. A TF megsziint egyeduralkodonak lenni a sport-
tudomanyi kutatasokban, mert a tudomanyos munka mennyiségi, és mindsé-
gi mutatéi meghatarozo faktorok Ilettek a felsdoktatasi intézmények
akkreditaciojaban. Az 1990-es évek vége jelentett attorést a sporttudomany
hazai elismerésében. A TF sporttudomanyi doktori programjat akkreditalta a
Magyar Akkreditacidé Bizottsag (MAB), a sporttudomany bekeriilt a MAB
nomenklatarajaba és megalakulhatott a sporttudomanyi munkabizottsag a
Magyar Tudomanyos Akadémian az Orvosi Tudomanyok Osztalyan beliil.
Hogy miért nem egy tarsadalomtudomanyi osztalyon beliil, mint tarsadalom-
tudomanyokhoz besorolt diszciplina, annak érdekes okai vannak. De ez egy
masik torténet. Természetesen a sporttudomany valamilyen formaban repre-
zentaltatta magat az akadémian korabban is, de ugy, mint egy tudomanyterii-
let tudomanyagahoz tartozo sportelétagii formacio (pl. sportpedagogia). Je-
lentés valtozas allt be a tudomanyok doktora cimmel rendelkez6k szamat
illetéen is. 2000-ig két MTA doktori cimmel rendelkezd reprezentalta a
sporttudomanyt. Ma mar hét ilyen cimmel biiszkélked6 erésiti a sporttudo-
many bastyait (dr. Nadori Laszl6, dr. Frenkl Robert, dr. Kertész Istvan, dr.
Nyakas Csaba, dr. Radak Zsolt, dr. Pavlik Gabor és dr. Tihanyi Jozsef).

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT) léte €s tevékenysége tovabb
erdsiti a sporttudomany, mint 6nallé tudomanyag elfogadottsagat, 6sszefogja
a sporttudomany teriiletén dolgozé kutatok tevékenységét és lehetéségeihez
mérten palyazatok Utjan timogatja a sporttudomanyi kutatasokat. Van hiva-
talos tudomanyos folydirata az MSTT-nek, a Magyar Sporttudomanyi Szem-
le, amely lehetdséget biztosit tudomanyos eredmények kozlésére magyar €s
angol nyelven is. Az utobbi iddben a szerkesztok nagy eréfeszitéseket tesz-



nek a folydirat tudomanyos szinvonaldnak novelésére, bar meg kell allapita-
ni, hogy a lek6zolt munkak tudomanyos értéke még nem kozeliti meg a
nemzetkdzi tudomanyos folyodiratok szinvonalat. Sajnalattal kell latnunk,
hogy a magyarorszagi sporttudomanyi folyo6iratok még hatranyban vannak a
szomszédos orszagokban megjelend folyodiratokkal szemben. Szlovénidban,
Horvatorszagban és Lengyelorszagban is realizaltak, hogy csak akkor lehet
folyoirataikban megjelend cikkeket nemzetk6zi Osszehasonlitasnak kitenni,
ha angol nyelven jelennek meg és nemzetkozi szerkesztobizottsag ¢s birald
testiilet szavatolja a cikkek mindségét. Lengyelorszagban adjak ki a Biology
of Sport tudomanyos folyoéiratot, amelynek van impakt faktora. Ezen kiviil a
lengyeleknek van egy masik nemzetkozi sporttudomanyos folyoirata a Sport
Kinetics. Horvatorszagban a Kinesiology, Szlovénidban a Acta Kinesio-
logica Slovenica folyoirat jelenik meg rendszeresen angol nyelven. Mind-
egyik lapnak nemzetkdzi szerkesztobizottsadga és biralo testiilete van. Ezen a
téren hazankban is fejlodés mutatkozik, mert a Kalokagathia ismét kezd
tudomanyos folyodiratokra jellemz6 kovetelményeket felmutatni.

Ahhoz azonban, hogy nemzetkdzileg jegyzett folyodiratok legyenek, az
kell, hogy tobb éven keresztiil azonos névvel és rendszeresen jelenjenek meg
ezek a folydiratok.

Osszefoglaléan azt mondhatjuk, hogy a sporttudomany Magyarorszagon
de facto és de jure is elfogadotta valt. Ugy tiinik, hogy fejlddése folyamatos,
bar nem elég litemes. Véleményem szerint alapvetéen jovOje biztositott,
amennyiben kozos elhatarozassal nem engediink azoknak, akik a gyengébb
ellenallas irdnyaba huznak a tudomanyunk szekerét azzal, hogy nemzetkozi
normaktél eltéré kovetelményeket érvényesitenének a sporttudoményos
utanpoétlas képzésében, azaz a doktori képzésben.

Meggyozddésem, hogy csak akkor lesziink képesek a nemzetkdzi nor-
maknak megfelelni és mas tudomanyok elismerését kivivni, ha a tudoma-
nyos gondolkodast mar a gradualis képzésben alapelvként kezeljiik és a dok-
tor képzésbe elsésorban, vagy kizarolag azokat engedjiik be, akik valoéban a
sporttudomanyt akarjak muvelni, kutatoi megszallottsaggal rendelkeznek és
nem csak PhD fokozatot akarnak szerezni.
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BIiRO MELINDA

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

OKTATASI SEGEDESZKOZOK SZEREPE AZ
ALTALANOS ISKOLASOK USZAS TANITASABAN®

THE ROLE OF DIDACTIC DEVICES DURING TEACHING OF
SWIMMING*

Osszefoglalé

A szerz6 a didaktikai eszk6zOk szerepét €s jelentOségét targyalja az okta-
tasi folyamatban, kiemelt hangsullyal a mozgastanitas specialis teriiletén, az
altalanos iskolai uszasoktatasban. Tanulmanyaban kitér a didaktikai eszko-
z0k oktatasi stratégidkban betoltott fontos szerepére, és egymastol elvalaszt-
hatatlan egységére. Megfigyeléseiben olyan uszast oktatd személyeket (edzo,
uszasoktato, testneveld, uszomester) tanulmanyozott, akik altalanos iskolas
kort tanuldokkal foglalkoznak. Jelentds Osszefiiggésekre hivja fel a figyelmet,
a kovetkez6 vizsgalt valtozok mentén: az oktatok neme, szakképzettsége stb.
Az eszkOzhasznalat és az oktatott didaktikai feladat Osszefiiggésére, az
uszasoktatasban hasznalt segédletek jelentdsebb szerepére, gyakoribb alkal-
mazasara hivja fel a figyelmet.

Kulcsszavak: uszasoktatas, oktatasi stratégia, oktatasi eszkoz.

Abstract

The author emphasises the role of didactic devices during education
process, also the importance of these instruments especially in teaching of
swimming. The study intend to employs the importance of didactic devices
into teaching strategies, furthermore their closely related unit. The sample
consisted of PE teachers and instructors with different kind of curriculum
and proficiency, such as PE teacher, swimming instructor, swimming trainer
etc. She observed primary school classes where there are swimming lessons.
Observational dates pointed out those variables like gender and qualification.
Emphasised the relation and efficiency didactic devices during teaching of
swimming. Study warns apply devices more frequent.

Keywords: Teaching of swimming, teaching strategies, didactic devices.

" Jektoralt kozlemény / referred article
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Bevezetés

A nevelés ,alapfunkcioja a személyiségfejlédés szandékos segitése”(1),
mely szamos teriileten mehet végbe. Kutatasom soran célul tiiztem ki a sze-
mélyiségfejlédés egyik fontos teriiletének, a mozgastanitasnak, azon beliil is
az uszéasoktatdsanak komplex vizsgalatat, az ott hasznalt oktatasi stratégiak
feltérképezése mellett a tanitasi-tanulasi modszerek feltarasat, és ezaltal an-
nak hatékonysaganak a fejlesztését. Ehhez viszont fontos tisztaba lenni az-
zal, hogy ,,egyetlen olyan stratégia sincs, amely altalanosan gyliimolcs6z6
minden tanulasi helyzetben” — fogalmaz NAGY SANDOR. ,.De a koriilmé-
nyeket és a tanulasi feladatokat elemezve, egy meghatarozott cél érdekében
lehet stratégiakat ajanlani, illetve javasolni”(2).

Célom tehat az oktatas koriilményeinek, tanulasi feladatainak elemzését
kovetden a mozgastanitds egyik specialis teriiletén, az altalanos iskolai
uszasoktatds megkonnyitésére, és annak hatékonysaganak novelése érdeké-
ben a legjobb eredményt produkald oktatasi stratégia ajanladsa. Mindehhez
viszont tisztaba kell lenni azzal, hogy az oktatasi stratégia egy olyan komp-
lex eljarasrendszer, mely magaba foglalja az oktatas modszereit, eszkozeit, a
szervezeési modokat konkrét célok elérése érdekében. A stratégidt tehat egy
olyan komplex modszernek tekinthetjiik, melybdl az oktatasi eszkozok nél-
kiilozhetetlenek (3). Lathatd, hogy e négy fogalom: stratégia — modszer —
eljaras — oktatasi eszkdz, szinte elvalaszthatatlanul kapcsolodnak egymas-
hoz. Abban az esetben, ha az uszasoktatas folyamataban kivinom bemutatni,
vizsgalni az oktatasi stratégiat, akkor figyelembe kell venniink azt, hogy az
elézoekben felsoroltak (moddszerek, eljarasok, szervezeti formak, oktatési
eszk6zok) mind hozzatartoznak a vizsgélat anyagahoz, s6t az oktatashoz
sziikséges feltételek elemzése és pontos meghatarozasa sem maradhat ki
beldle. Ezokbdl arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a vizsgalatunkbol nem
hagyhatjuk ki egyik tényez6t sem. Egy olyan Osszetett folyamatban, mint az
oktatas, hogy az oktatasi stratégia és az oktatasi modszerek objektiv vizsgal-
hatova valjanak, teljes Osszefliggésiikben kell 6ket tanulmanyozni, emellett
pedig még szdmos pedagdgiai valtozot is figyelembe kell venni. A kutatas
Osszetettsége €s komplexitdsa miatt a jelen szakcikkben az egyik tényezovel,
az oktatasi eszkdzokkel szeretnék részletesebben foglalkozni.

A didaktikai eszk6zok szerepe az uszasoktatasban
Oktatasi eszkoz, ,,az oktatas folyamataban felhasznalhato, az oktatas cél-
jainak elérését segitd targy” (4). Az oktatasi eszkdzok, taneszkdzok csopor-

tositasanal szamos felosztassal talalkozhatunk. A legteljesebb csoportositast
a Pedagogiai Lexikonban talaljuk, ahol a mozgastanitas soran hasznalt se-
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gédleteket TOMPA a didaktikai segédeszk6zok cimszo alatt emliti (5). Id
tartoznak tehat az Giszasoktatashoz hasznalt segédletek is. Melyek is ezek az
eszk6zok? TOTH AKOS a kovetkezdket sorolja ide: uszolap, Giszorad, uszo-
létra, kis miianyag tégla, labda, karika, 0sz6 jatékok, kis mianyag lebegd
allatkék stb. (6). Emellett viszont még szamos olyan eszkdz van, ami megta-
lalhat6 a tornaterem szertaraban (mint pl. a hulahoppkarika, a pinpong- vagy
teniszlabda) sot kiegészithetjiik eszkdzrepertoarunkat otthonrdl (mianyag
kupakokkal, flakonokkal, befottesiiveg tetejével, kulcsokkal). Az oktatdé —
pedagdgus eszkdzbeli kreativitasa és a segédeszk6zok alkalmazasa hozzaja-
rul a sikeres és hatékony oktatashoz.

»A lehetoségektdl fliggden minél tobb segédeszkdzt alkalmazunk, annal
jobban noveljiik munkéank hatékonysagat” (7). Az tszasoktatas elsd 1épcso-
fokaban, mikor a kozeghez szoktatjuk tanitvanyainkat, annak sajatossagaival
ismertetjilk meg Oket; joval nagyobb teret kell biztositani az eszkozoknek.

A didaktikai eszkoz alkalmazasdnak eldnye, hogy a kezdd tanulé nem a
vizzel valo talalkozasra, a vizalameriilésre koncentral, hanem a segédeszkoz-
re, illetve az eszkdz altal kijeldlt feladatra. Ha példaul vizbeugras tanitasakor
labdat adunk tanitvanyaink kezébe vagy ugras kozben dobjuk nekik; 6k a
labdara, annak elkapasara koncentralva onkénteleniil is elfeledkeznek — az
oktatas szempontjabol 1ényeges mozzanatrol — a vizbeugrasrol. Figyelemel-
tereld funkcion kiviil a viz tetején lebegd targy, példaul a labda biztonsagot
nyujt, segit fennmaradni a viz tetején, meg lehet 6lelni vizbeugraskor. Viz-
beugras soran a kézben tartott labda, illetve annak atélelése noveli a batorsa-
got, a biztonsagérzetet; igy a batortalanabb és félénkebb gyerekek szdmara a
biztonsagérzet ndvelése kedvezd hatdssal lesz az dnbizalmara.

A segédeszkoz segiti, megkonnyiti a feladat végrehajtasat, — mint rave-
zetd gyakorlatok — segitenek a konnyebb helyzetek megteremtésében, az
egyszerlibbtdl a nehezebb gyakorlatokra vald eldkészitésben. Hagy érzékel-
tessem egy gyakorlati példaval az el6z6 gondolatmenetet. A siklas végrehaj-
tasanak elofeltétele a lebegés. Ha deszkat vagy labdat adunk a tanuldk kezé-
be, 0k elkezdik feltarni a lehetdségeket: mire is tudjak hasznalni. Lenyomjak
a viz ala, eldobjak, rahasalnak, szorfoznek rajta. Labuk néhany masodpercre
elszakad a talajtol, mely a lebegés és a siklas els6 mozzanata. A fokozatos-
sagot szem elott tartva masodik 1épcsdben végeztethetjiik a siklast parosaval,
labdaval a kézben — igénybe véve a tars segitségét, aki a labdat fogva athtuz-
za parjat a tulso partra, mint ,,hajoé a rakomanyat”. Harmadik gyakorlatként
adhatjuk a siklast labdaval a kézben, mely jelent6sen megkonnyiti a végre-
hajtast. Ezt kdvetheti az eldobott labda utani siklas. A gyakorlatokbdl jol
érzékelhetd, hogy tanitvanyaink fokozatosan jutnak el a kittizott célig, a sik-
las végrehajtasaig. A gyakorlatok soran az eszkoz segiti a végrehajtast és
konnyiti annak elsajatitasat.
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Mint mar emlitettem a segédeszkozoknek fontos eldkészitd- és ravezetd
szerepiik van, de emellett még ki kell emelni kényszerité helyzetként valo
alkalmazasat is. A tanar altal viz alatt mozgatott targy kdvetése arra 6sztonzi
a tanuldt, hogy kinyissa szemét a viz alatt. A viz tetején lebegd jaték pedig
arra, hogy atugorja azt. Ha tanitvanyaink kezébe labdat adunk, maris kény-
szeritd helyzetek sorozata elé allitjuk 6t. Mar azzal, hogy kézben kell tartania
azt, megnehezitjiik szamara, hogy megtordlje a szemét, igy 1épésrol-lépésre
oltjuk ki beldle a sziikségtelen mozzanatokat és ezaltal hozzaszoktatjuk 6t a
vizhez.

Az eszkdz, mint jaték oromszerzo funkcidjat sem szabad elhanyagolni.
Jaték kozben észrevétleniil olyan feladatokat is meg lehet tanitani, mely talan
egyhangunak, monotonnak tlinne a gyerek szamara. Ping-pong labda fujasa a
viz tetején izgalmas feladatnak igérkezik. A tars, mint ,,sziget” megkeriilése,
,.korbehajozasa” a ping-pong labdaval, ,,vitorlas hajoval” tigy, hogy a tanit-
vany szolgaltatja hozza a szelet — nemcsak, hogy izgalmas jaték, de kozben a
gyermek onkénteleniil megtanulja a levegé kifujasanak mozzanatat is.

Az elézéekben a gyakorlati példakon keresztiil szerettem volna hangsi-
lyozni a segédeszkdzok sokoldalusagat, mely nemcsak hogy megkonnyiti az
uszast oktatd munkajat és az oktatas folyamatat, motivalja a tanitvanyokat,
¢és akar egész életre meghatarozhatjuk vele az uszashoz val6 viszonyukat.

Kérdésfeltevés

A kutatas soran arra kerestem a valaszt, hogy megfelel6 szerepet kapnak
az oktatasi eszkdzok az Gszasoktatas folyaman, illetve annak egyes specialis
tertiletein (kis- és mélyvizes vizhez szoktatdsnal, uszasnemek tanitasanal).
Kivancsi voltam arra, hogy milyen oktatasi eszkozoket valasztanak a szak-
emberek és azokat milyen gyakorisaggal hasznaljak, illetve hogy milyen
hasonlosagok és kiilonbségek figyelhetok meg a vizsgalati személyek (test-
neveldk, edzok, oktatok, illetve iszomesterek) eszkdzhasznalataban.

Kutatasi hipotézisek

Az oktatasi eszkozok kivalasztasa az oktatdsi anyag természetén kiviil
még nagymértékben fiigg az oOra tipusatol és a didaktikai feladattol is. Véle-
ményem szerint az eszkdzOk hasznalata bizonyos didaktikai feladat felé to-
lodik el. Mig a jaték és a gyakoroltatas soran jelentOs szerepet toltenek be,
addig szamos fontos esetben, mint példaul uj anyag feldolgozasanal nem
kapnak elég teret.

A taneszk6zok koziil csak némelyek kapnak szerepet (Gszodeszka), mig
szamos hasznos targy kimarad az oktatasbol. Feltételezem, hogy az iszofog-
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lalkozasok soran az oktatasi eszkdzok hasznalata kismértékii, viszont jelen-
tos kiilonbségeket vélek a vizsgalati személyek eszkozhasznalataban.

A vizsgalat anyaga és modszerei

1. A vizsgalati személyek, a minta

Kutatdsomban a megfigyelés és a kikérdezés soran mindazok a szemé-
lyek beletartoznak a vizsgalati populacioba, akik Egerben altalanos iskolas-
kort tanuloknak uszast oktatnak. A megfigyelt mintaba tartozo személyek
csoportositasa kiilonbozo valtozok és attribitumok alapjan tortént, a popula-
ciora jellemz6 aranyok értelmében. Olyan rétegzett, véletlen mintavétellel
alakitottam ki a vizsgalati mintat, melyet a nem (férfiak, ndk), valamint a
képesités (testneveld tanar — uszasoktatoi képesités nélkiil; testneveld —
uszas oktatoi képesitéssel; testneveld, aki edzoi képesitéssel is rendelke-
zik; olyan oktatd, akinek nincs testneveld tanari képesitése; szakképzett
uszasoktaté; iszoedzo) szerint igyekeztem reprezentativva tenni. A rendel-
kezésre allo statisztikai adatok alapjan meghataroztam és kialakitottam a
rétegek aranyat.

A minta sszetételét a kovetkezo tablazat tartalmazza (1. tablazat):
A minta Gsszetétele a kutatod altal kijelolt reprezentativitasi szempontok
alapjan 27 £6.

Valtozo Attributumok fo
Férfi (11) 16
Nem szerint N6 (16) 6
Osszesen: (27) fé
Testneveld tanar (14) f6
Az tiszast oktato [:Jszésoktaté (8) 16
személy Uszéedzé (2) 6
képesitése Uszoémester, uszodamester (3) 16
Osszesen: (27) f6
Az Gszéstanitas 1 — 3 éves tapasztalat (7) 16
ideje, tanitasi ta- 3 — 10 éves tapasztalat (6) 16
pasztalat 10 évnél hosszabb tapasztalat (14) f6
alapjan Osszesen: (27) 16
Edz6i képesités Nincs képesités | testnevelé | (7) f6 (11) 16
szerint oktatd ) f6
edz6 (0) 16
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uszémester | (2) f6

testnevelé | (3) 6

ktato 0) 16
AlapfOkﬁ edzoi 0 2'1'0 ( ) O (3) 5
edzo (0) 18
uszomester | (0) fo
testneveld | (4) f6
Ko6zépfoki oktatd (5) f6 )
edz6i edz6 () 8 (12) 16
uszémester | (1) 6
testnevelé | (0) 6

Uszolicenccel | oktatd 4) 6 ©6) £
rendelkezik edzd (1) f6

uszémester | (1) f6
Osszesen: (27) fo

2. Az alkalmazott vizsgalati modszerek

A vizsgalat bonyolultsagabol adédoan a kutatas modszerei is dsszetettek.
Vizsgalataim soran két modszert alkalmaztam: a kikérdezést és a kozvetett
megfigyelés modszerét.

Kikérdezés

Kérdoives modszerrel tortént az oktatasi eszkdzokkel kapesolatos infor-
maciok gylijtése mellett az tiszasoktatas szinterének, az iszastanitassal kap-
csolatos tudasnak, az oktatas anyagi, dologi és személyi feltételének, és az
ezzel kapcsolatos egyéb altalanos tudnivalok (id6tartam, csoportlétszam stb.)
meghatarozasa.

Kozvetett megfigyelés és annak sajatossdga

A tanar-tanul6é kozti sajatos interakciok, interakcios struktirdk meghata-
rozasa és az uszast oktatd pedagdgus vagy egyéb személy, uszassal kapcso-
latos tevékenységének a megfigyelése egy tervszert, objektiv tényeken ala-
puld megfigyelési rendszer segitségével tortént. Mivel a jelen szakcikkben
nem térek ki részletesen az interakcios strukturadk meghatarozasara, illetve
ennek elemzésére, megemlitését fontosnak tartom, hiszen az oktatasi eszko-
zokkel kapcsolatos megfigyelések ugyanazzal a szisztémaval és ugyanazon a
megfigyelési lapon torténtek. Ezen a megfigyelési lapon 3 masodperces ido-
kozonként rogzitettilk az oktatasi eszk6zok hasznalatat, igy egy perc alatt 20
alkalommal jeloltiik, hogy milyen segédeszkozt alkalmaz az oktato, és azt
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hany tanul6é hasznalja. Videokameraval rogzitettiik az iszofoglalkozasokat,
igy nemcsakhogy részletes és alapos elemzésre nyilt lehetéségiink, de az
eredmények az irdsos kikérdezés anyagaval is Osszevethetdek. Az adatok
késobbi felhasznalasra raktarozhatok igy a rogzitett anyag tobbszor lejatsz-
hato, reprodukalhato.

A videokamera és a megfigyel6 személyek jelenléte zavaro, igy a megfi-
gyelés soran kiilonos figyelmet forditunk arra, hogy a megfigyelés valosaghti
legyen, a megfigyeld személye ne befolyasolja a pedagodgiai folyamatot és a
megfigyelt szituaciot. Ennek minimalisra csokkentése érdekében, a szakiro-
dalmak ajanlasaval szoktatasi id6t biztositottunk azoknal a megfigyelések-
nél, ahol a megfigyeld személyek nem maradtak észrevétlenek. A videoka-
merat viszont minden esetében megprobaltuk észrevétlenné tenni, természe-
tesen a megfigyelt személy tudtaval. A megfigyelést az iszasoktatas id6tar-
tamara kiterjedd 30, 45, 60, 90 perces megfigyelési periddusokra osztottuk.
A megfigyelés minden egyes, a mintaba tartozo személynél két alkalomra
egy kisvizes és egy mélyvizes oktatasra terjedt ki.

Eredmények

Az uszast oktatd pedagogusok és szakemberek eszkozvalasztasaban és az
eszkdzhasznalat gyakorisagaban jelentds kiillonbségek mutatkoztak. A vizs-
galati személyek mintegy 80%-a hasznal valamiféle oktatasi segédeszkozt az
uszofoglalkozasokon, 20%-uk viszont nem alkalmaz segédleteket. Az esz-
kozt nem hasznalok 90%-a annak hianyat jeldlte meg indokként, s csak 10%
vallotta, hogy az adott didaktikai feladat nem igényelte a segédeszkdz hasz-
nalatat az 6ran. Megfigyeléseink soran a vizsgalati személyek a kovetkezo
oktatasi eszkozoket hasznaltdk: deszka, labboja, labda, meriild targy, oktato-
bot, vizipisztoly, ,.,emel6” (1 kép) szorfdeszka, polifom kigyd. Olyan kellék,
mint példaul a hullahopp karika,(ami mellesleg szinte minden iskolai szer-
tarban megtalalhato) egyaltalan nem keriilt el6 a megfigyelt uszasorakon.

Az eszkdzhasznalat soran kiemelt szerepet kapott az 1sz6-
deszka (19%) és a labbdja (6%), mig a tobbi, egyéb oktatasi
segédlet (labda, meriil6, lebegé targyak épphogycsak megje-
lentek a foglalkozasokon.

Fontos még megemliteni, hogy kizarélag jaték soran keriil-
tek el6. Osszességében az uszast oktatd személyek az 6rak
29%-aban hasznaltak valamiféle didaktikai segédeszkozt. 60
perces ora tekintetében, ez kozel 17 percnek felel meg.
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tink adatokat. Az eszkozhasznalat ennek tekintetében nem mutatott éles

1. diagram: Az uszofoglalkozasokon hasznalt oktatdsi eszkozok eléfordulasanak

%-o0s aranya

A megfigyelési lapon azt is rogzitettiik, hogy hany oktatasi eszkoz jelenik
meg az uszofoglalkozason, hiszen egy adott idépontban nem mindenkinél
van példaul deszka, sot gyakran el6fordult, hogy 4 darab jutott egy huszfos
osztalynak. Idedlis és ritka az a helyzet, mikor minden gyereknek jut segéd-
eszkoz. Leginkabb uszoedzok és néhany oktatd tudja csak biztositani ezeket
a feltételeket. Az altalanos iskolak tekintetében, ha mar par deszka rendelke-
zésre all, akkor elégedettek lehetiink. Igy viszont a 29%-os eredmény nem ad
realis képet a gyerekek eszkdzhasznalatarol. Ezokbol vizsgaltam, hogy a
tanulok hany szazalékanak jut segédeszkdz (mindenkinek, felének, harma-
danak, vagy csak egy-két gyereknek). A 2. diagrammbdl szembetiinik, hogy
az uszasordk mindossze 18%-aban, ami hozzavetdlegesen 11 percnek felel
meg (60 perces oOra tekintetében) jut a gyerekek koziil mindenki segédlet.

35
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—/ — 1
mindenki fele harmada 1 -2 gyerek 0ssz
18,27% 3,66% 2,82% 4,25% 29,02%
950,23 190,83 147,15 220,76 1508,97

2. diagram: Az uszofoglalkozdsokon hasznalt oktatdsi eszkozok eldforduldasanak

%-o0s aranya a tanulok szamaval aranyosan

A megfigyelések soran 32 kisvizes és 31 mélyvizes szasorarol gyijtot-

eltérést. Mig kisvizben 28%-o0s, addig mélyvizben 22%-o0s értékeket kap-
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tunk. Ez abbodl kovetkezhet, hogy mind kis-, illetve mélyvizben az egyes
didaktikai feladatok (gyakoroltatas, vizhez szoktatas, (1j anyag feldolgozas)
nagyjabol hasonlé modon igényli az eszkdzhasznalatot.

Jelentdsebb kiilonbségek mutatkoztak viszont mind a nemek, mind pedig
a képesités tekintetében. A néknél 38%-os, a férfiaknal pedig 17%-os volt az
oktatasi eszkozok hasznalata. A szazalékos értékekbdl megallapithatjuk,
hogy a ndi oktatok gyakrabban alkalmaznak oktatasi segédleteket. Az uszast
oktatd személyek képesitésével és végzettségével, tudasaval kapcsolatos
informacidokhoz kikérdezés segitségével jutottunk. A képesitéssel kapcsola-
tos adatai a minta dsszetételénél (1. tablazat) talalhato. A vizsgalat alanyaitol
azt is megkérdeztem, hogy honnan szarmazik uszassal kapcsolatos tudasuk.
A testneveld tanarok 50%-a kdzép- vagy alapfokt edzdi képesitéssel rendel-
kezik, mig 50%-nak nincs specialis uszassal kapcsolatos képesitése, igy f0-
iskolai-egyetemi tanulmanyaik ismeretanyagéra (100% vallotta n=14) és a
gyakorlatbol szerzett tudasukra hagyatkoznak (71%). Szakkonyveket pedig
21%-uk forgat. Ami aggasztd, hogy az UGszasoktatok 25%-nak és az uszast
oktatd szomesterek 66%-nak nincs uszassal kapcsolatos végzettsége (Id. 3.
diagramm). Mivel 6k sem pedagodgiai, sem specialis modszertani képzésben
nem részesiiltek, igy csak tapasztalataikra, egyéni Onképzésiikre vannak
utalva. Ezt a hianyossagot potlandd, a Magyar Uszé Szovetség (MUSZ)
kezdeményezése. A MUSZ 2001/97. szdmu hatarozatdnak megfelelden
2002. szeptember 1-jét6l barmely teriileten, legyen az egyesiileti, iskolai,
tanoran kiviili vagy rekreacios tevékenység keretein beliili, uszast csak azok
oktathatnak, akik iszooktatoi licenccel rendelkeznek. A MUSZ célja bizo-
nyos szempontbol érthetd, hogy az tszasoktatas teriiletérdl kisziirje a szak-
képesités nélkiil dolgozokat. ,,...minden Gszasoktatassal foglalkoz6 szakem-
bernek allamilag elismert végzettséggel kel rendelkeznie.” Mas szempontbol
viszont a kezdeményezéssel szemben felmeriil a kérdés, hogy az altalanos
iskolaban dolgoz6 pedagodgusok, akik uszast oktatnak megfeleld mértékben
informaltak-e a licenccel kapcsolatosan és milyenek a lehetdségeik ennek
megszerzésére. Vizsgalatunk soran természetesen ezekre a kérdésekre is
kerestiik a valaszt. A vizsgalati mintankban Osszesen 6 f6 rendelkezett 1sz6-
oktatoi licenccel (4 uszasoktato, 1 uszoedzo, 1 uszémester) a testneveld tana-
rok koziil pedig senkinek nem volt ilyen végzettsége.

A vialaszt megkaptuk. Azok a testnevel6k, akik uszast oktatnak, nem
megfelelé mértékben informaltak az Gszooktatoi licenccel kapesolatosan, s6t
nagy hanyaduk (65%, n=14) még soha nem hallott réla. Megemliteném azt
is, hogy az uszast oktatd szakemberek, foleg vallalkozas keretein beliil dol-
gozok, nagyobb mértékben motivaltak a licenc megszerzésére, ezért a jovo-
ben talan nagyobb valoszinliséggel vesznek majd részt a képzésen, mint a
testneveld tanarok. Véleményem szerint ez hatranyosan befolyasolja az
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uszasoktatds altalanos iskolai helyzetét. A testneveldk 14%-a vallotta, hogy a
késébbiekben szeretné megszerezni a licencet, 14%-uk még nem tudja biz-
tosra és 72% biztos abban, hogy nem akarja megszerezni ezt a végzettséget.
A tobbi vizsgalati személy (oktatok, edzok, tszomesterek) koziil, kik még
nem rendelkeztek licenccel (n=8) csak egy allitotta, hogy a késébbiekben
sem kivanja megszerezni azt.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Oalapfoku edzéi
W kozépfoku edz6i
Onincs végzettsége

testneveld oktatd edzé uszémester

3. diagram: A vizsgalt személyek uszassal kapcsolatos végzettsége

A kutatas elején szerettem volna meghatarozni, hogy az eszk6zok eldfor-
dulésanak gyakorisaga hogyan fligg 0ssze egyes oratipusokkal. Természete-
sen az uszoéfoglalkozasokon is van tiszta jatékora, gyakoroltatd, 0j ismeretet
feldolgoz6 ora, de mivel az altalunk megfigyelt Gszasorak tobbsége vegyes
tipust ora volt, ezért a megfigyeléseink erre nem adtak lehetdséget. Joval
tobb Gszasora rogzitésével tudtam volna kikiisz6bdlni ezt a hianyossagot. Igy
viszont arra az elhatarozasra jutottunk, hogy megvizsgaljuk az Uszasorak
szerkezetében, hogy miként jelenik meg az o6ran a jaték, a gyakorlas, az is-
métlés stb. (2 tablazat). Megfigyeléseinkbdl megallapitottuk, hogy a megfi-
gyelt Gszasorak zome gyakorlassal telt.

Gyakorlas 53,7%
Jaték 14,5%
Uj anyag feldolgozasa 7,1%
Ismétlés 5,3%
Egyéb 15%
Szervezési feladatok 2,1%
Ertékelés 2,28%
2. tablazat
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Az eszkdzhasznalatot jelentdsen befolyasolja a didaktikai feladat. Ele-
meztiik, hogy ellendrzés, értékelés, jaték, ij anyag tanitasa, ismétlés, gyako-
roltatas soran milyen szerepet kapnak a segédeszkdzok. Gyakoroltatas soran
alkalmaztak az oktatok leginkabb eszkozt (23%, n=53). Erdekesnek bizo-
nyult, hogy 1j anyag tanitasakor (1,37%) és ismétléskor (1,87%) az Giszést
oktatd személyek egyaltalan nem, vagy csak elenyészé mértékben hasznal-
nak segédleteket. A jatéktevékenységet megfigyeléseink soran két részre
bontottuk, hiszen lényeges kiilonbség van, mikor a gyermekek Onalldan jat-
szanak, vagy mikor specialis céllal végzik a jatékfeladatot. Egyéni jaték ka-
nélkiil jatszik. Altalidban az ora elejére és végére keriiltek ezek az egyéni
szabad jatékok, ahol a tanul6 valaszthatott az 6ran hasznalt eszk6zok koziil,
¢és azzal jatszhatott. Itt keriiltek el6 azok a specialis eszkdzok, melyeket meg-
figyeléseink soran a tanulok kizarélag csak a jatéktevékenységben hasznal-
tak (labda, vizipisztoly, szorfdeszka, polifom rud, lebegd targyak, meriild
adatok tartoztak. Megfigyeltiik, hogy a megfigyelt személyek szinte alig
hasznalnak eszk6zt a csoportos jatékokban. Az eszkdzhasznalat inkabb a
tanulok egyéni jatékaira korlatozodott (4. diagram).
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egyeéni jaték csop.jaték gyakorlas Uj anyag ismétlés

4. diagram: A segédeszkozok hasznalatanak megoszlasa az uszofoglalkozasok egyes
részeben

Osszegzés

A megfigyelések eredményeibdl azt a kdovetkeztetést kellett levonnom,
hogy a didaktikai eszk6zok nem kapnak elég szerepet az uszéfoglalkozaso-
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kon. A taneszkozok koziil szinte kizardlag az szodeszka kap fOszerepet,
mig szamos hasznos targy (hullahopp karika, labda, lebegé és merild tar-
gyak) kimarad az oktatasbol. Az eszkdzok hasznalata bizonyos didaktikai
feladat felé tolodik el. Mig gyakoroltatas soran jelentds szerepet jatszanak,
addig szamos fontos esetben, mint példaul Uj anyag feldolgozasanal, ismét-
1ésnél, s6t még a jatéknal sem kapnak elég teret.

Fontos megemliteni, hogy barmennyire is hangsulyozom az oktatasi esz-
kozok szerepét és hatékonysagat az oktatdsi folyamatban, azt viszont ki-
emelném, hogy nem az egyetlen és kizarolagos feltétele a jo és hatékony
uszasoktatasnak. Vannak olyan oktaté pedagdgusok, kik segédletek nélkiil is
tokéletesen megtanitjak tanitvanyaikat uszni €s megszerettetik veliikk ezt az
idegen kozeget. Csak egy lehetséges modjat kivantam vizsgalni és feltérké-
pezni a hatékony Uszni tanitasnak. Tény viszont, hogy az oktatasi eszkdzok
segitik mind az oktatd, mind pedig tanitvanya munkajat. ,,A taneszko6zok az
oktatasi folyamatban valtozatos funkciokat lathatnak el: motivalas, ismeret-
nyujtas, szemléltetés, rendszerezés, gyakorlas, ismétlés, rogzités, ellendrzés,
a tanulds iranyitasa. A taneszkozhasznalat a pedagdgus oktaté-neveld mun-
kajat segitheti, kiegészitheti, fokozhatja, szimulalhatja, helyettesitheti, 1]
dimenzioba helyezheti. A taneszkozok a tanulot aktivizaljak, motivaljak,
tevékenységét serkentik, kiegészitik, fokozzak, iranyitjak, ellendrzik, értéke-
lik. Mindezen funkciok, lehetoségek, csak tervszer(i, atgondolt, tudatosan
tervezett, praktikusan kivitelezett taneszk6zok segitségével és azok szaksze-
rii felhasznalasa soran valosulnak meg.” (8)
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BIiRO MELINDA

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

AZ INTERAKCIO SAJATOSSAGA AZ ALTALANOS
ISKOLAI USZASOKTATASBAN"

VARIOUS KINDS OF INTERACTIONS FOR THE TEACHING
OF SWIMMING*

Osszefoglalé

A szerz6 a tanar-tanulok kozti interakcidok fontossagat és azok szerepét
hangstlyozza az altalanos iskolai uszasoktatasban. A kutatas soran egy saja-
tosan, az uszasoktatasra kidolgozott kategorialis megfigyelési modszerrel
dolgozik. A megfigyelési mintaba (n=49) kiilonféle képesitéssel rendelkezd
személy — testneveld tanar, GszoedzO, Uszasoktatd, uszémester tartoznak.
Hetvenhét (77) uszofoglalkozasrol készitett video felvételt, melyet Svoboda
interakcids analizis kategoriarendszerének segitségével vizsgalt. A kutatas
alapvetd célkitlizés az tsz6-oktatd pedagdgusok szerepének alaposabb meg-
ismerése mellett az Giszasoktatasra jellemz6 interakcios helyzetek feltérképe-
zése.

Kulcsszavak: uszasoktatas, tanar-diak interakciok, interakcios mintak, ta-
nari hatékonysag.

Abstract

The author emphasises the role of the teacher — student interactions re-
lated to the teaching of swimming. This study’s use of a special observing
system of swimming interaction analysis concerns the effective teaching.
The sample (n=49) consisted of PE teachers, swimming instructors and
swimming trainer with different kind of curriculum and proficiency. A total
of seventy-seven (77) lessons were videotaped and coded with the Interac-
tion Analysis System. The basic purpose is to obtain a grater understanding
of the teacher’s role, the control he/she provides while teaching, and the
interaction patterns he/she uses.

Keywords: teaching of swimming, teacher-student interactions, interac-
tion types, teacher effectiveness.

" Jektoralt kozlemény / referred article
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Bevezetés

A nevelés alapfunkcidja, a személyiségfejlodés szandékos segitése, mely
szamos teriileten mehet végbe. Kutatasunk soran célul tiiztiik ki a személyi-
ségfejlodés egyik fontos teriiletének, a mozgastanitasnak, azon beliil is az
uszasoktatdsanak komplex vizsgalatat, az ott hasznalt tanar-tanuldi tevé-
kenységek feltérképezését és ezaltal, annak hatékonysaganak fejlesztését.
Figyelmiinket a tanitas-tanulasi folyamat két alapvet6 pillérére, a tanarra, a
tanulora és a kozottiik lezajlo interakciokra 6sszpontositottuk.

A kutatasi probléma meghatarozasa és az eziranyu kutatasok atte-
kintése

A mozgastanitasnak egy specialis teriilete az Giszasoktatas, melyet a tanar-
tanul6 interakcidinak oldalardl ezidaig még nem vizsgaltak.

Amidon Flanders (1965) mar a hetvenes évek kozepén osztalytermi inter-
akciok leirasara kidolgozott egy sajatos megfigyelési rendszert (FIAS), mely
a tanar és a tanulod verbalis megnyilatkozésait rogzitette. Mivel a legtobb
tanari funkcio a verbalis kommunikacié eszkozével valosul meg, igy 6 eze-
ket tartotta elsddlegesnek. A Flanders-rendszer hidanyossaga viszont, hogy a
mozgasos cselekvéstanitds folyamata, és annak nem-verbalis dimenzioi,
mivel eltérnek az osztalytermi foglalkozasokétol, nem vagy nehezen figyel-
heték meg. Mivel a mozgasos cselekvéstanitas folyamata sok mindenben
eltér az osztalytermi foglalkozasoktol, leginkabb az ismeret gyakorlati jelle-
g¢bol addddan (Birone, 1994), igy Flanders az osztalyteremben hasznalatos
megfigyelési rendszere nem vagy csak részben hasznalhaté a motoros tanitas
vizsgalatainal. Szamos szerz6 hasznalta és bovitette ki Flanders kategoriait,
és dolgozta ki sajat megfigyelési rendszerét. Cheffers (1969) a FIAS szisz-
balis kozléseket arckifejezések, gesztusok és kiillonbdz6 mozdulatok alapjan
csoportositotta. Kiemelte a testnevelési 6rak és a mozgasos cselekvéstanitas
folyamatanak specialis jegyeit, és ezeket kategdriakba foglalta. Dougherty
(1970-71) egy specialis kategoriaval bovitette az eredeti FIAS rendszert,
azokkal a nem-verbalis aktivitasokkal, mely a tanar direkt hatdsaira kovetke-
zik be. Mancuso (1972) szdmos nem-verbalis kozlést is kategorizalt. Rend-
szerét a testnevelési ora verbalis és nem verbalis interakcioinak megfigyelé-
sére dolgozta ki. Piéron (1984) megfigyelési rendszerébe mar beillesztett egy
specialis kategoriat, a tandri visszacsatolast és bemutatast. Svoboda (1977,
78) a testnevelés tanitas hatékonyabb megfigyelése érdekében dolgozza ki
kategoriarendszerét, melyben ugyancsak elkiiloniti a verbalis, nem-verbalis
jegyeket. A tanar verbalis jegyei kozé sorolta a szervezéssel, biintetéssel és a
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tanar egyéb tevékenységeivel Osszefiiggd verbalis megnyilatkozasokat. A
nem-verbalis kategdriak kozé tartozott a tanari bemutatas, a segitségadas stb.
Bironé (1988) testnevelési 6ran végzett eziranyu kutatasokat. Az interakcio
sajatossagait vizsgalva tizenkét tanari €s hét tanuldi tevékenység alapjan
nagyszamu interakciot regisztralt. Meghatarozta a tanar-tanuloi tevékenysé-
geket, tevékenységparokat és azok gyakorisdgat. Az draszerkezeten beliil
egymastol jol elkiilonithetd tanar-tanuldi interakcio-tipusokat figyelt meg.
Megallapitotta, hogy az iskolai osztalyok interakcios strukturaja nem vihetd
at valtoztatas nélkiil a testnevelési foglalkozasokéra.

Hipotézis

Lathato, hogy szamos kutatast talalunk, mely osztalytermi foglalkozasok
soran, vagy a testnevelési oran figyeli meg a tanart, a tanitvanyokat, illetve a
kett6jiik kozott lejatszodo interakciokat. Véleményiink szerint az Giszas okta-
tasanak folyamata, az ismeret jellege €s a sajatos oktatasi folyamat és kozeg
miatt jelentds mértékben eltér nemcsak az osztalytermi foglalkozasokétdl, de
ziik, hogy az uszofoglalkozasokon sajatos tanari tevékenységek, és tanar-
tanulo interakciok bontakoznak ki.

A vizsgalat anyaga és modszere

,Mindaz, amit a tanitasi ora torténéseirdl, a pedagogusok és a tanulok
tanodrai tevékenységérol, magatartasarol tudunk, foként megfigyelések alap-
jan halmozddott fel” Bathory Z. (1997). A jelen kutatasban is a megfigyelés
a dominans kutatasi modszeriink, mely soran célunk a tanar és a tanulok
tanulasi kornyezetben torténd megfigyelése és a koztiik lezajlo interakcios
helyzetek feltérképezése. Annak ellenére, hogy a megfigyelés meghatarozott
standardok szerint torténik (mit figyeliink meg és hogyan), a megbizhatosag
sajnos csorbat szenved.

A megfigyelt személy magatartasan, viselkedésén probal valtoztatni,
,Jjobb képet festeni magar6l”, esetenként oktatasi modszerein is valtoztat.
Ennek ellenére ugy véljiik, hogy a kapott eredmények hasznos informaciok-
kal szolgalnak.

Habar a tanar-tanul6 kozti interakcidk vizsgalatara nem egy kutat6é dolgo-
zott ki moddszert, (Flanders, Cheffers, Dougherty, Piéron, Mancuso,
Svoboda), a jelen kutatasban ezek a megfigyelési rendszerek csak részben
alkalmazhatok és vehet6k at. Tekintettel arra, hogy az iskolai osztalyok in-
terakcios struktiraja nem vihetd at valtoztatas nélkiil a testnevelési foglalko-
zasokéra (Bironé, Mancuso,Cheffers) és a motoros tanulas specialis teriilete-
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ire, emiatt sajatos modszer kidolgozasat igényli. Az ezzel kapcsolatos didak-
tikai és a specialis szakiranyt irodalom attekintése, valamint a kutatas hipo-
téziseinek kialakitdsa utan a vizsgalat alapvetd adatait megfigyeléssel és
kikérdezéssel gytijtottitk 0ssze. A kutatas empirikus részének konkrét kivite-
lezése a megfigyelés kategdridinak pontos meghatarozasaval, a kérdéivvaz-
lat kialakitasaval, s ezzel parhuzamosan a minta kijelolésével kezd6dott. A
megfigyelés kodolassal, azon beliil is kategoriarendszerek alkalmazasaval
tortént. A megfigyeléshez huszonegy tanari (21) és kilenc tanuloi (9) katego-
riat hataroztunk meg. A FIAS, CAFIAS segitségével és Svoboda kategoria-
szeriinket, melyet ki kellett boviteniink olyan tevékenységformakkal, melyek
tipikusan ezt a specialis mozgastanulasi szituaciot jellemzik. A rogzités fo-
lyamatosan az esemény eléfordulasaval egyidejiileg, meghatarozott idéegy-
ség elteltével tortént. A megfigyelok harom masodperces idokozonként a
leginkabb jellemz6 kategoria szamat, betiijelét jegyezték le a megfigyelési
lapra.

Kutatasunk soran torekedtiink arra, hogy egy tervszerii, objektiv tényeken
alapuld6 megfigyelést végezziink, de mivel megfigyelésiink a pedagogiai
folyamat kozvetlen észlelésén alapul, igy velejaroi azok a hatranyok, melye-
ket mar a fentiekben megemlitettiink. Ezért az objektivitas érdekében kiilo-
nos figyelmet forditottunk arra, hogy a megfigyelés minél inkabb valosaghti
legyen, és igy a megfigyelés folyamata, illetve a megfigyeld személye ne
befolyasolja a megfigyelt szituaciot és a megfigyelt személyeket. A megbiz-
hatosag mértékéiil a két megfigyeld kozti tényleges és véletlen egyetértés
nagysagat vizsgaltuk. A megbizhatésag mértékének kiszamitdsahoz pedig,
Flanders (1967) alapjan a Scott-féle wértéket. Az adatok n=0.86 és n=0,92
ko6zott mozogtak.

Természetesen tisztaba vagyunk azzal is, hogy ahhoz, hogy egy tanuld
sikeresen megtanuljon Uszni, nemcsak a tanar-tanuld kozti interakciok mi-
lyenségén mulik, hanem emellett még szamos olyan tényezén, mely nem
tartozik kozvetleniil a kutatas kozéppontjaba. Fontos rogziteni, hogy a vizs-
galt dimenziok mentén nem a jo és rossz, a helyes és helytelen, vagy korsze-
i és korszerttlen ellentétparokat kivanjuk megitélni, hanem a pedagdgusok
munkajanak, alkalmazott mddszereinek hatékonyabba tétele érdekében meg-
probaljuk leirni azt. Azt kivanjuk megallapitani, hogy miként lehetne mun-
kajuk eredményességét novelni.
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A vizsgalati személyek

Kérdoivvel felmértiik, és ennek segitségével meghataroztuk Eger ,,iszas
vonzaskorzetét”, azokkal a telepiilésekkel, ahonnan Egerbe hordjak rendsze-
res uszasoktatasra a tanulokat.

Ennek alapjan megallapitottuk a populaciot (108), melyet Egerben és an-
nak vonzaskorzetében testnevelést tanitdo pedagogusok mellett, az altalanos
iskolaskoru tanuloknak tiszast oktatd személyek, testneveld tanarok, tszas-
oktatok, uszomesterek €s uszoedzok alkotnak.

A megfigyelt mintaba tartozé személyek csoportositasa, kiilonb6zo valto-
z0k és attributumok alapjan tortént a populaciora jellemz6 aranyok értelmé-
ben. Olyan rétegzett, véletlen mintavétellel alakitottuk ki a vizsgalati mintat,
melyet a nem, valamint a képesités szerint igyekeztiink reprezentativva ten-
ni. Kategorialis megfigyeléseinknél, mindazokat a személyeket megfigyel-
tiik, kik altalanos iskolaskoru tanuloknak uszast oktatnak (n=49).

A kategorialis megfigyelés eredményeinek ismertetése

A vizsgalt mintaban hetvenhét (77) uszofoglalkozasrol készitettiink vide-
ofelvételt és megfigyelési jegyzokonyvet. Percenként hisz tanari interakciot
regisztraltunk. Gyakorisagi tablazatokat készitettiink, relativ gyakorisagot,
szorasértéket és szazalékos értéket képeztiink. A kategorialis megfigyelése-
ink nyers adatait Flanders-matrixba rendeztiik, majd meghataroztuk a cellak-
hoz tartoz6 adatok gyakorisagat. Flanders (Teacher Influence, Pupil
Attitudes and Achievement) Utmutatasai alapjan megallapitottuk az egyes
oszlopok, Gsszetartozd oszlopdsszegek hanyadosait. A tanari-tanuléi interak-
cios tevékenységek elemzésénél rangsorokat képezhetiink, és vizsgaltuk az
uszofoglalkozason el6fordulod leggyakoribb tevékenységek, tevékenységtipu-
sok szazalékos megoszlasat.

Az uszofoglalkozasokon rangsor szerint elsd helyen a megfigyelés
(31,11%) all. Gyakran ,,az oktat6 részérdl eredményesebb a tiirelmes, csen-
des iranyitas, ami elsdsorban azt jelenti, hogy figyeli, nézi, javitja a tanitva-
nyok kisérleteit” Toth A. (2002). A tanar nemcsak a tanul6k motoros cselek-
véseit figyelheti meg, hanem a tanitvanyok egyéb tevékenységét, jatékat,
viselkedését, magatartasat, sot érzelmeit is. Ez utobbit, viszont mar nem
ehhez a tanari kategoriahoz soroltuk. A tanuld érzelmi megnyilvanuldsainak
megfigyelése, elfogadasa a ,,figyel” tanari kategoridhoz tartoznak (1,18%).
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1. tablazat: Az uszofoglalkozasokra jellemzo Osszesitett tanari tevékenységek rang-
sora, eldfordulasdanak gyakorisdga és szazalékos értékei

Katego-
Rang- | ria jelo- L s Eldfordulas | Szazalékos érték
: Tanari kategoriak . _
sor lése gyakorisaga (n=77)
1. M Megfigyelés 27601 31,11%
2. LI+,I/gy | Magyarazat 17118 19,295%
4 0.5z Sz’elrrvezes, Szereket eloké- 11999 13.525%
szitese
3. A Aktiv masként 9291 10,472%
5. H,H+ Hibajavitas 8694 9,799%
6. E.E+ | Ertékelés 4141 4,667%

Rangsorban masodik helyen az oktatasiranyitds dominans formaja, a ta-
nari magyarazat (19,29%) kiilonféle tipusai kovetkeznek. A tanari magyara-
zat nagy részét a verbalis informaciok (I-11,92%, 1+-1,59%) szolgaltatjak, de
jelentés szerepet jatszanak a tanari szobeli magyarazathoz csatolt vizualis
informaciok (I/gy — 5,78%), melyet még a tanari szemléltetés (O/gy —
0,51%) egészit ki.

Az uszofoglalkozas specialis sajatossagainal fogva tobb szervezést igé-
nyel (13,52%) az Gszast oktatd személyektol, igy tehat a rangsorban harma-
dik helyre a szervezés kategoriai (O, Sz) keriilnek. A szervezés (O),
(10,29%) az uszofoglalkozas sajatossagainal fogva végigkiséri az egész orat
a bemelegitést6l a jatéktevékenységig. Az oktatd szervezi a tanuldk tevé-
kenységét, a gyakorlatok meginditasat, megallitasat, sorokba, oszlopokba
rendezi 6ket, kialakitja a csapatokat, foglalkoztatasi formakat.

E tevékenységet egészitik ki a felszerelések, az iszasoktatashoz hasznalt
eszkozok eldkészitése (Sz) (3,23%), kiosztasa, Gsszeszedése.

A rend és a fegyelem biztositdsanak egyik eszkoze a fegyelmezés (tiltas,
biintetés, fenyités) (1,37%), mely az uszofoglalkozasokon ritkan eléforduld
tanari tevékenység. A fegyelmezés kapcsan emlitenénk meg a nevelés (N)

A nevelés egy igen Osszetett folyamat, a személyiség egészének céltuda-
tos alakitasa. Ebben a kategoriaba azokat a tanari tevékenységeket vizsgal-
tuk, ahol a pedagogus nevelési, szocialis értékeket fogalmaz meg, tudatositja
az erkolcsi kovetelményeket, elfogadhaté magatartdsmintara 6sztonoz,
egészségmegorzo, fenntartd normakat alakit ki és formalja a tanul6d szemlé-
letét. A nevelés kategoridja a tobbi kategoridkhoz képest viszonylag ala-
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csony széazalékos értéket képvisel (0,56%). Az Osszesitett tanari kategoriak
rangsorban az utolso.

A tanar igen gyakran az oktatassal kapcsolatosan egyéb modon tevékeny-
kedik, szemiiveget, uszosapkat igazit, vagy segit felvenni a gyerekeknek. Az
oktatd egyéb aktivitasai (A) kozé tartoznak, mikor az iszast tanitd személy
nem az oktatassal kapcsolatosan tevékenykedik, hanem kitekint az ablakon,
massal beszélget, ujsagot olvas stb. Ezeket a tanari tevékenységeket az ,,ak-
tiv masként” kategoridba soroltuk, amely szazalékos értékei (10,47%) alap-
jan a rangsor negyedik helyére kertilt (1. tdblazat).

A motoros cselekvéstanitas egyik fontos mozzanata, a mozgashibak kija-
vitasa, a hiba okainak feltarasa és ezaltal, az egész mozgasfolyamat tokélete-
sitése. A hibajavitas (H, H+) a motoros oktatasban, igy az uszasoktatasban is
kiemelten fontos szerepet jatszik, amely az eredményeiben (9,79%) is meg-
mutatkozott.

Az tuszasoktatasban nélkiilozhetetlen, hogy a tanitvanyok folyamatos
visszajelzést kapjanak teljesitményiik, tevékenységiik pillanatnyi allapotardl,
fejlodésének menetérdl. Az értékelés (E, E+) soran a tanar informacioval
szolgal a tanulonak az elvart viselkedés- és magatartasmintakkal kapcsolato-
san. Az értékelésnek viszont nemcsak a mozgaskép kialakitasaban, a moz-
gashibak kijavitasaban és mozgas tokéletesitésében van jelentds szerepe,
hanem a komplett személyiség fejlodésében is. A megfigyelt uszofoglalko-
zasokon az értékelés (4,66%) jelentds szerepet kapott, rangsorban a hatodik
helyre keriilt (1 tablazat).

A segitségadas célja a balesetek elharitasan kiviil, a tanulok sikeres, 6nal-
16 munkajanak és gyors tanuldsnak az el0segitése, Rétsagi (2004). Az uszas-
tanitas mind az osztalytermi, mind pedig a testnevelési 6rai foglalkozasoké-
nal joval balesetveszélyesebb, igy fokozottan veszélyes teriilete az oktatas-
nak, hiszen a viz mar 6nmagaban is szamos veszély forrasa lehet. Igy tehat a
tanari segitségadas a gyakorlat helyes végrehajtasan kiviil fontos baleset-
megeldz6 tevékenység is. Az oktatd segitséget nyujthat szoban, litemezéssel,
vagy mindenféle szobeli kozlés nélkiil asszisztal vagy biztosit (+) (1,92). Az
oktatd segitséget nyujt egyéb tevékenységei kozben, hibajavitas kozben (H+)
(2,11%), magyarazat kozben (I+) (1,59%) és értékelés kozben (E+) (0,23%).
Vizsgalati eredményeinkb0l lathatd, hogy a segitségadas onmagaban (+)
nem ér el jelentSs szazalékos értéket, viszont egyiittesen (+,H+, I+, E+) mar
jelentésebb értéket képviselnek (5,86%). Megallapithatjuk, hogy a tanari
segitségadas az uszofoglalkozasok fontos, gyakori eleme.

Az 0sztonzést, Bathory Z. (1985) a tanitas-tanulési folyamat funkcioi ko-
ziil az els helyre sorolja. Kutatasi eredményeinkbdl viszont kideriil, hogy az
osztonzés (O) viszonylag ritkan fordul eld az uszofoglalkozéason, alacsony
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szazalékos érteket képvisel (1,12%). A kategoridk rangsoraban is csak a
vége felé (15. hely) szerepel.

A tanar uszasoktatas kozben gyakran kérdéseket tesz fel tanitvanyainak,
vagy visszakérdez. A tanari kérdéseket a kérdez (K) kategoriaban figyeltiik
meg, melynek eredményei (0,96%) a huszonegy kategoria koziil ezt a kate-
goriat a tizenhetedik helyre soroltak.

Ki kell emelni, hogy a vizsgalati személyek ritkan (1,11%) ugyan, de né-
hany percre elhagyjak az oktatds helyszinét. Ezt a tanari tevékenységet a
(nincs jelen) kategoriaval vizsgaltuk.

Az oktatonak nagyobb a feleldssége uszodai kdrnyezetben, hisz a ve-
szélyforras maga a viz, félelmetes ellenség lehet.

Talan nem véletlen, hogy a vizsgalati személyek koziil az iszOmesterek
voltak az egyetlenek, akik az oktatas iddtartama alatt egyszer sem hagytak el
az a medenceteret. Valdszinii, hogy munkajuk szamtalanszor szembesitette
mar 6ket, hogy a hibazas, vagy mulasztas itt végzetes lehet. A vizsgalati
személyek igen ritkan végezték a gyerekekkel egylitt a gyakorlatot €s ritkan
alltak be kozéjiik a jatékba.

A részt vesz a mozgasos cselekvésben (R) kategoria, alacsony szazalékos
értéket képviselt (0,84%), és rangsorban is az utolsok kozott szerepelt.

A tanar tevékenysége az uszofoglalkozasok dontd hanyadaban (98,5%)
megfigyelhetd és kategorizalhato volt. Mindossze igen kis szazalékos értéket
(1,52%) mutatott az ,.egyéb” tanari kategoria, melyhez a tandr minden
egyéb, mashova nem sorolhatd tevékenységei tartoztak, illetve azok az ese-
tek, mikor a vizsgalati személyeket valamilyen oknal fogva nem tudtuk meg-
figyelni (hattal allt stb.).

A megfigyelt tanari tevékenységtipusok alapjan meghatarozhattuk az
uszofoglalkozasok szerkezeti strukturajat. A foglalkozasok szerkezeti felépi-
tését a testnevelési orarol ismertek alapjan bevezeto-, f6- és befejezo részek-
re osztottuk.
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1. diagram: A tanari tevékenységek idébeli megoszlasa egy hatvan perces tiszdsoran
(o;iganizdl — O, szereket elokeészit — Sz, instrual — I1/gy, I+, 6sztonoz — O, szemléltet
— O/gy, hibat javit — H, H+, értékel —E, E+, megfigyel — M, egyéb modon aktiv — A)

A tevékenységtipusok valtozasai egyértelmiien kijeldlték ezt a harmas
felépitést (1. diagram). Az uszo6foglalkozasok bevezetd részében a szervezés,
tanulok sorakoztatasa, a foglalkoztatasi formak kialakitasa, a szerek, felsze-
relések elokészitése, az oktatas helyszinének kijeldlése kap f6 szerepet. Az
organizalas €s a szerek elokészitése a legnagyobb gyakorisagu kategoridk, de
emellett jelentOs a tanar egyéb aktivitdsa is. A tandr massal beszél, névsort
olvas, jegyzetel a noteszaba, segit feladni a tanulokra az uszosapkat, uszo-
szemiiveget. A tizedik perc tajékan mas tevékenységformak veszik at a veze-
t0 szerepet. A megfigyelés, magyarazat, hibajavitas az 6ra bevezeto részében
is jelen vannak, természetesen fontos, nélkiilozhetetlen részét képezik a tana-
11 tevékenységnek, de szerepiik igazan a tizedik perc utan novekszik. Az ora
fo részében torténik az j mozgasok megismerése, elsajatitasa, az ismert
mozgasanyag gyakoroltatasa, igy az oran az ehhez kapcsolddo tanari tevé-
kenységformak dominalnak. F6 tevékenységtipusai a megfigyelés, a magya-
rdzat, a magyarazat gyakorlati mintaval torténd kiegészitése, segitségadas,
hibajavitas, értékelés €s a tanar egyéb tevékenysége. A tanar az ora o6 részé-
ben aktiv, hisz tevékenysége foként oktatds-tanulas iranyitasabol és annak
megfigyelésébdl all.

Az oktatd egyéb aktivitdsa a f6 részben alacsony éréket képvisel, de a
negyvenedik perctdl emelkedni kezd, a negyvenotddik percre pedig eléri az
oraeleji maximumat. Az oktatd pedagogusok tevékenységének valtozasa a
negyvendtodik percnél rajzolodik ki €élesen. A negyvendtodik percre lecsok-
kennek a tanuldsiranyitas kategdriai (magyarazat, hibajavitas, segitségadas,
értekelés stb.) és élesen megemelkednek a tanar egyéb aktivitasai. Mindez
arra enged kovetkeztetni, hogy az oktaté a negyvenotddik percig igen akti-
van szervezi, iranyitja, megfigyeli a tanuld tevékenységét, majd onnan a
passziv tevékenységformak keriilnek el6térbe (2. diagram).
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2. diagram: A tanari interakciok koziil az aktiv (O, Sz, I, I+, I/gy, H, H+, E E+ K
F, N, R) — passziv (4, nincs, E, f; M) tanari tevékenységek idobeli eloszlasanak abra-
zolasa

A tanuldi kategoéridk eredményeit (n=77) elemezve meghatiroztuk az
egyes kategoriakban eltoltott id6 mennyiségét, annak szazalékos értékeit (2.
tablazat). Ebbdl megallapithatjuk, hogy a tanulok az Gszofoglalkozasok nagy
részét (77%-at, ami kozel 46 percnek felel meg egy 60 perces oOra tekinteté-
ben) motoros aktivitdssal toltik. Az 6ra nagy részében (56%) a tanulok tobb-
sége vagy mindenki mozog (3-4 kategoéria), mig kisebb hanyadaban
(20,85%) csak néhany tanulé (1-2 kategoria). A megfigyelésbdl kideriilt,
hogy atlagosan a tanulok kozel nyolc percet toltenek (5 kategdria, 13%)
csendben, varakozva az oktatora, vagy figyelve az instrukcioikat, illetve a
pedagdgus gyakorlati bemutatasat. Kézel harom percet (5,36%) toltenek az
orabol, ki- és bevonulassal a medencetérbe, atvonulassal a masik medencé-
hez, sorakozoval és a soraik rendezésével. A hatos kategodria (zaj, zlirzavar)
eredményei alacsony szazalékos értékeket (2,44%, ami kdzel 1,5 percnek
felel meg) képviselnek. A tanuldok verbalis aktivitasa (7, 8 kategoria) igen
alacsony (7 —1,27%, 8 —0,72%), inkdbb motoros aktivitassal telik az ido6.
Osszességében tehat megallapithatd, hogy a tanuldk az Uszasoktatis nagy
részét motoros aktivitassal, kevés verbalis megnyilvanulassal, fegyelmezet-
ten, inkabb csendben, mint zajongva toltik. A foglalkozasokra leginkabb a
rend, a fegyelem ¢€s a szervezettség jellemzo.

A tanar-tanuloi tevékenység-parokat vizsgalva megallapithatjuk, hogy
leggyakoribb, mikor a tanar megfigyel — a tanulok mindegyike vagy nagy
csoportja mozog. A tanar magyaraz (egy-két gyermeknek), a tanuldk cso-
portja mozog. Az oktatdo magyaraz, a tanulok csendben figyelnek. Erdekes
megallapitasokat tehetiink a tevékenység-parok elemzésénél. A tanari hiba-
javitas, értékelés, 0sztonzés €s magyarazat gyakorisagi értékei a tanuldi har-
mas (a tanulok csoportja mozog) kategorianal a legmagasabbak. Mindez azt
jelenti, hogy a tanar nem altalanos, személytelen az értékelése, 6sztonzése,
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hibajavitasa, hanem egyénre szabott. Ez jelentdsen kiilonbozik a testnevelési
oran megfigyeltektol (Bironé).

2. tablazat: A tanar-tanuloi tevékenység parok elofordulasanak gyakorisdaga

Tev;l;iroll}(/seg- Ttﬁ;sz\g/e_ Tanuloi tevékenység Gyakorisag
1. |[M/4 Megfigyel Mindenki mozog 10762
2. |M/3 Megfigyel | Tanuldk csoportja mozog 9602
3. |Ll/gyI+/3 Magyardz Tanul6k csoportja mozog 5834
4. | Ll/gy,I+/5 Magyaraz Csendben varakoznak 4628
5. |AM4 Aktiv masként | Mindenki mozog 4208
6. |HH+/3 Hibat javit | Tanulok csoportja mozog 3715
Osszegzés

Osszességében tehat megallapithatjuk, hogy a tanari interakciok valtoza-
sai tisztan kijeldlik az uszofoglalkozasok harmas szerkezeti felépitését. Az
ora bevezetd részében a motoros tevékenység eldkészitése és a tanar egyéb
tevékenységei dominalnak, a férészben a motoros tevékenység iranyitasaé és
megfigyeléséé a vezetd szerep, az ora befejezo részében pedig a tandri meg-
figyelés mellett, ujbol a tanar egyéb aktivitasa kertiil el6térbe.

Az uszast oktatdo személyek tevékenysége az tszofoglalkozasokon egy
igen dinamikus, dsszetett képet mutat. Verbalisan és nem-verbalisan iranyi-
tott, folyamatos szervezOmunkat és figyelmet igényld tevékenység. A fog-
lalkozasokon igen kevés a kifejezetten nevelGi tevékenység, mint példaul
0sztonzés, személyes példaadas, szemléltetés. Az oktatok ritkdn kérdeznek,
inkabb a tanari magyarazat domindl, és ritkan vesznek részt a mozgasos cse-
lekvésben. Ritkan végzik a tanulokkal egyiitt a feladatot, és inkabb kiilsé
szemléldi a jatéknak, mintsem résztvevoi. Megallapithatjuk, hogy az uszast
oktatd személyek tevékenységének nagy részét hat tevékenységfajta teszi ki.
Megfigyeli a tanuld tevékenységét, instrukciokkal latja el, organizal, szer-
vez, szereket el6készit, masként aktiv, hibat javit és értékel. A tanulok az
uszasoktatds nagy részét motoros aktivitassal, kevés verbalis megnyilvanu-
lassal, fegyelmezetten, inkabb csendben, mint zajongva toltik. A foglalkoza-
sokra leginkabb a rend, a fegyelem és a szervezettség jellemz6. A tanari,
tanuldi tevékenységek, tevékenység-parok sajatos interakciok kibontakoza-
sat eredményezik.
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FUGEDI BALAZS' — BOGNAR JOZSEF?— HONFI LASZLO'

('Eszterhazy Karoly Féiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet —
*Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar)

MOZGASMINOSEG: GIMNASZTIKAI GYAKORLAT
ERTEKELESE A TESTNE"VEL(") TANARKEPZESRE
JELENTKEZOK KOREBEN"

QUALITY OF MOVEMENT: ASSESSMENT OF CALISTHENICS
OF APPLICANTS AT THE ENTRANCE EXAMINATION
PROCESS *

Osszefoglal6

Mint a felvételi vizsgak rendszeres szervezdje és értékeldje, kiemelten
foglalkoztat minket a pedagogusjeloltek mozgasos tevékenysége, teljesitmé-
nye. Tobbéves megfigyeléseink alapjan a mozgastanulassal és mozgaskont-
rollal kapcsolatos elméletekre épitve felmértiik az egri Eszterhazy Karoly
Foiskolara 2002-ben és 2003-ban jelentkezd felvételizok gimnasztikai kép-
zettségét. A vizsgalattal els6dleges szempontunk a mozgasmindség és a
mozgaskivitelezés elemzése volt, melyet 6sszesen 532 {6 felvételizén végez-
tiink. Az eredmények szerint a felvételizok mozgasmindsége €s mozgasstabi-
litasa a gimnasztika mozgasanyagaban gyengének szamit.

Kulcsszavak: mozgastanulds, mozgasmindség, mozgasstabilitas, eredmé-
nyesség.

Abstract

As regular committee members and evaluators at the entrance examina-
tions, we are very interested in the quality of movement and achievement of
applicants for teacher training. Based upon our experiences, previous inves-
tigations, and on theories of motor control and learning, we examined the
performance of calisthenics of applicants to College of Karoly Eszterhazy in

" Jektoralt kozlemény / referred article
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the year of 2002 and 2003. Our main purpose with this study was the move-
ment quality and reproduction, which was carried out on 532 applicants.
Based on our findings, it is clear that the movement quality and stability of
the applicants seemed to be poor in calisthenics.

Keywords: learning movements, movement quality, movement stability,
productivity.

Bevezetés

A testnevelés szakra torténd alkalmassagi és felvételi vizsgak kapcsan
felmeriil a kérdés, hogy a kiilonbdz6 sportmozgasok formaisagat és tokéle-
tességét, vagy esetleg egy altalanos kondicidt, mozgasiigyességet értékel-
jink. Olyan kérdések foglalkoztatnak minket mar tobb éve, hogy miként
mutatkozik meg a jelentkezok mozgasos teljesitményében a minéség, tanu-
las, emlékezet, rovid- és hosszl tavii memoria, valamint felidézés. Arra is
kivancsiak vagyunk, hogy az alkalmassagi és felvételi vizsga folyaman, il-
letve eredményeképp mennyire kaphatunk redlis képet a jeloltek
kondicionalis és koordinacios képességeirdl, mozgaskultirajarol.

Eddigi tapasztalataink szerint a pedagogusképzésre jelentkezd hallgatok
mozgasrepertodrjaban a gimnasztikai gyakorlatok szinvonalas bemutatisa
problematikusnak szamit. Ugy véltiik ez a kérdéskor mindenképpen érdemes
arra, hogy pontosabban feltarjuk, és az eredményeket az alkalmassag szem-
pontjabol elemezziik. Feltételezéseink igazolasara a 64 titemi felvételi sza-
badgyakorlat-lancot vetettiik vizsgalat ala.

Motoros tanulas

A motoros tanulas folyamatat és eredményeit mar szamos kutat6 vizsgal-
ta, s ezen vizsgalatok alapjan meghatarozta annak torvényszeriségeit, 1énye-
ges elemeit (FITTS, 1964; FITTS és POSNER 1967; MAGILLI, 1993;
SCHMIDT, 1988). A folyamat — mint nevében is benne van — dsszetett je-
lenség, mely leginkabb a komplex tanulas jellemzoivel irhat6 le. Egy olyan
belsé folyamatnak tekinthetd, amely kapcsolatos a gyakorlassal vagy a ta-
pasztalassal és viszonylag tartds valtozasokat eredményez a készségszintii
ismeretekben (SCHMIDT, 1988).

Magyar szakirok (BOGNAR, TOTH, BAUMGARTNER 2003) a szak-
irodalom kritikus elemzése alapjan leginkabb FITTS (1964), valamint FITTS
és POSNER (1967) elméletét fogadjak el, melynek alapjan a motoros tanulas
harom fazisat kiilonboztethetjiik meg: kognitiv, asszociativ, autoném fazi-
sok. A motoros készségek tanulasa soran azonban felmeriilt egy érdekes
teoria, miszerint a felndttek mikor 0j készséget tanulnak, az valdjaban nem
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teljesen 1j, hanem a mar régebben tanultak kombinacidja lesz. A testnevelés
szakra felvételizéket mi feln6ttként fogadjuk el és kezeljik, igy ez az elmélet
a potencialis mozgasmindségiiket is behatarolja.

Létezik egy olyan elmélet is, miszerint a motoros tanulas fejlédése négy-
éves kor kornyékén befejezddik és ezutan az 1) készségekben mar csak a
korabbi épitdelemek wjrakombindlasa torténik (BOGNAR, TOTH,
BAUMGARTNER 2003). A képességek fejlodésével és fejlesztésével kap-
csolatban azonban meg kell emliteniink ADAMS (1971) nevét is, aki szerint
a tanulok gyakorlas révén szerzik meg a korrektségi referenciat, és a motoros
valaszok tokéletesedése eredményezi a képességek fejlodését. Maguk a ké-
pességek azonban nem valtoznak, hiszen genetikailag meghatarozottak és
gyakorlassal nem modosithatok (NAGY, 1990). Szintén egy masik elfoga-
dott elmélet, mely szerint a lassti mozgasok alapjat a feedback képezi, mig a
gyors mozgasok alapja a motoros program (SCHMIDT, 1988).

A motoros tanulas NAGY (1990) meghatarozasa alapjan: ,,...olyan fo-
lyamatsorozat, amely gyakorlassal vagy tapasztalassal kapcsolatos, és amely
viszonylag permanens valtozasokhoz vezet a viselkedésben megnyilvanulo
készségekben” (p 177). A testnevelok tanulmanyaik és tapasztalataik alapjan
tudjak, hogy a mozgasos cselekvés tanulasa nem csak a motoros cselekvés
végrehajtasat jelenti, hanem ennél 1ényegesen tobbet. Elfogadott, hogy az
értelmi, érzelmi, szocidlis és kinesztetikus tanulds egyiittes eredményekép-
pen fejlédhet csak idedlisan a mozgasos cselekvés, és ezek egyilittes jelenléte
vezethet a mozgas tokéletesedéséhez (BOGNAR, TOTH, BAUMGART-
NER, 2003; NADORI, 1991).

A tokéletes mozgasok végrehajtasahoz sziikséges mozgaskoordinacio ki-
alakulasat azonban jelent6s mértékben befolyasolja az emlékezet, a felidé-
zéshez tartozo elemek létrehozasa, dontéshozas, valamint a hosszi tava me-
moéridban tarolt informacidval valoé osszevetés (JONES, 1987). Elfogadott
ténynek szamit, hogy egy j mozgasfolyamat soha nem indul be meglévo,
mar ismert, elsajatitott folyamatoktol fiiggetleniil (MAGILL, 1993). Az uj
mozgaskészség kialakulasdhoz mindig rendelkezésiinkre allnak meghataro-
zott koordinaciés mozgasmintak, melyek a készségek kialakuldsara negativ
vagy pozitiv hatassal lehetnek (NADORI, 1991).

A tanulmany célja

Tanulmanyukban az Eszterhazy Karoly Foéiskolan a gyakorlati felvételin
alkalmazott 64 iitemi gimnasztikai gyakorlatot vetettiik vizsgalat ala (1.
dbra). Epp ezért tanulmanyunk szempontjabél fontosnak tartjuk meghata-
rozni azt, hogy a szakirodalom hova sorolja mozgasszerkezet alapjan gya-
korlatunkat. Az egyik megkozelités szerint ezt a mozgasformat az Osszetett
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aciklikus mozgasok korébe sorolhatjuk, melyek esetében a mozgasfeladato-
kat, gyakorlatok felépitésének rendjét eldirasok szabalyozzak; pl. torna, mii-
korcsolya, ritmikus gimnasztika (FARFEL, 1968). A masik megkozelités
szerint az ordinativ mozgasok koz¢é sorolhatdé (MAKSZIN, 2002), ahova a
finomabb, koordinativ mozgasok tartoznak, ¢s melyek sajatos mozgasfelada-
tok vagy mozgaskovetelmények megoldasara szolgalnak. Mindez valojaban
a perceptuo-motoros képességek birtoklasat jelenti, magyarul a tanult moz-
gasokat, melyekhez példaul a tantervi tartalmak elsajatitasa révén juthatunk.

Az elemzés-értékelés érvényességének igazolasara a mozgasos cselekvé-
sek eredményét a kornyezeti cél szerint harom szempont alapjan mérhetjiik:
hiba, sebesség, terjedelem (NAGY, 1990). Jelen tanulmanyunkban a hiba-
zast, a folytonossagot és a terjedelmet valasztottuk a gimnasztikai mozgasos
cselekvéssor eredményességének vizsgalatara.

Mindezek alapjan a kovetkez6 kérdéseket fogalmaztuk meg:

1) Mit mutat a testnevelés szakra jelentkezok teljesitménye az Osszetett

aciklikus vagy mesterséges gyakorlatsorok kapcsan?

2) Mi jellemz6 a gyakorlat folytonossagara és mi a legproblémasabb elem

a gyakorlatlancban?

Mivel a szakirodalom jelen kérdések alapos vizsgalatat mindezidaig el-
hanyagolta, elsdsorban tapasztalataink alapjan fogalmazhatunk meg hipoté-
ziseket. Feltételezziik, hogy a felvételizok mesterséges, aciklikus mozgasso-
rok kapcsan mutatott teljesitménye atlagosan alacsony szintet mutat. Ugy
véljiik a gyakorlat folytonossagaban az azonos alapformara épiil6 mozgasok
jelentenek problémat, illetve bonyolultsagat tekintve az Osszetett végtag-
mozgasok esetében torténik a legtdbb hibazas.

Moédszerek

A vizsgalatok elvégzésére a 2002-es és 2003-as tanévre felvételizok ko-
rében keriilt sor. Mindosszesen 532 f6 hallgatok mértiink fel, ebbdl 2002-ben
365 f6t, 2003-ban pedig 167 fot (71,8% férfi; 28,2% nd). Eletkor tekinteté-
ben a mintat harom kategériaba soroltuk: 19 év alattiak (63.8%), 20-25 év
kozottiek (24,7%), illetve 25 év felettiek (11,5%). Ez a késdbbiekben azért
lehet fontos, mert a 19 évesnél fiatalabbak nappali tagozatra jelentkeznek
szinte kivétel nélkiil, mig a 25 évnél idésebbek a levelezdre. A kozépso kor-
csoport a jelentkezés szempontjabol felemas képet mutat.

Erdekes a felvételizék sportag szerinti megoszlasa. Anélkiil hogy a rész-
letekbe mennénk, itt csak a szamunkra 1ényeges adatokat kozoljiik. Vizsgala-
tunk modszeréhez kozel allonak mondhato sportdgak (torna, ritmikus gim-
nasztika, fitnesz, aerobik, tanc, balett) az 6sszmintabdl 7,3%-ban vették ki a
résziiket.
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Labdas csapatjatékok (labdarugas, kosarlabda, kézilabda, roplabda, {itds
jatékok) aranya 59.8%. Atlétika 11.1%, kiizdésportok 7.4%, vizisportok
4.3%, és a tobbi egylittesen 10.1% volt (sorrendben kajak-kenu, extrém spor-
tok, testépités, triatlon, stilyemelés, lovas és téli sportok).
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1. abra: 64 iitemii szabadgyakorlat
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A vizsgalat soran a felvételizok a mesterséges mozgasok elsajatitasa terén
mutatott képességeikre, a mozgasmindségiikre, és ezaltal a szakmahoz kap-
csolodo képezhetdségiikre voltunk kivancsiak. A felmérés anyagaul a két-
1épcsds felvételi eljaras soran az alkalmassagi vizsgan bemutatott 64 {itemii
szabadgyakorlatot valasztottuk ki (1. dbra). A 64 litemii szabadgyakorlat az
alkalmassagi vizsga soran a sok egyéb probaszam mellett a mozgastanulasi
képességet és a mozgaskivitel mindségét (hajlékonysag, lazasag, ritmus,
tartas, egyszerli és Osszetett koordinacid) hivatott vizsgalni, hiszen a legtobb
elembdl allo Gsszetett kapcsolat, motoros lanc itt talalhatd. Ezek segitségével
a tanulas, emlékezés és a mozgasmemorizalast lehet kifejezni, valamint az
izlileti mozgékonysagot, oldalassagot ebben lehet tesztelni.

A hivatalos pontozasos értékelés helyett mi egy toObbszemponta értékska-
lat dolgoztunk ki (FUGEDI, 1999) és alkalmaztunk itt annak eldontésére,
hogy a gyakorlat mindsége, szinvonala mit mutat a végrehajtas folyamata és
a hibazasok tekintetében (1. tabldzat).

A szamozas sorrendje egyben a stlyossagi sorrendet is jelenti, tehat leg-
sulyosabb hibanak a megallast, a gyakorlat folytonossaganak megszakitasat
tekintettiik, mig az iziileti mozgékonysag elégtelensége nem képviselt olyan
sulyu tévesztést. Az iranytévesztés /0/ és a gyakorlat id6 el6tti befejezése
/X1/, valamint a végre sem hajtas /X2/ szintén egy hibakategoriat jeldl, de a
tobbitol elkiiloniilten — ahol elsésorban a ,,mindség” értékelése torténik — a
mozgasreprodukcio stabilitdsara utal.

1. tablazat: Tobb szempontu értékskala a 64 iitemii gyakorlatlanchoz

A HIBA TIPUSA SULYOSSAGA

6. Téveszt, megall, nem tudja folytatni a gyakorlatot,
vagy mast csinal.

5. Téveszt, megall, s csak sziinet utin tudja folytatni a
gyakorlatot.

4. Nem all meg a gyakorlat végrehajtasaban, de a moz-
gaskivitelt halmozott tartashiba jellemzi.

3. A végrehajtas soran legalabb egy elem esetében egy
testrészre lokalizalhato tartashiba ismerheto fel.

2. Nincs 0sszhang a végrehajtas és a gyakorlat ritmusa
ko6zott (ritmus v. iitemezési hiba).

1. Iziileti mozgékonysag elégtelenségére visszavezet-
hetd tartashiba.

0. Iranyt téveszt. 0
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X1 Belekezd, de abbahagyja a gyakorlatot. X1

X2 El sem kezdi a gyakorlatot. X2

A gyakorlatok értékelését személyesen, a helyszinen végeztiik minden al-
kalommal egy kiilon lapra, melyen rajzirassal szerepelt a feladat. A felvételi
eljaras befejeztével ezeket egyenként kielemeztiikk a mar emlitett hibaskala
alapjan és az eredményeket szamitogépen Excel-tablazatba rogzitettiik ¢és
értékeltiik. Ennek alapjan készitettiik el grafikonjainkat, tablazatainkat, me-
lyekbdl tudunk kovetkeztetni a hibazasi gyakorisag és a végrehajtas mindsé-
ge tekintetében. A mozgastanulas eredményességére, a gyakorlat folytonos-
sagara vonatkozd eredményeket SPSS 12.1 for Windows statisztikai prog-
ram segitségével, két kérdés mentén vizsgaltuk:

1) Hol hagyta abba a gyakorlatot?

2) Mi volt a legproblémasabb elem?

Eredmények, dsszegzés

Mint az a 2. abran lathat6 a gyakorlat mindségérdl az altalunk felallitott
értékskala alapjan az mondhato el, hogy a feladat eredményes bemutatasat
fémjelzo hibak igen nagy szamban fordulnak el6. Amint lathato, leggyak-
rabban a 4-es (halmozott tartashiba, n=757) és az 1-es (iziileti elégtelenség,
n=701) hiba fordult eld. A gimnasztikaban mindkettd durva hibanak szamit,
és ha az atlagot tekintjiik, minden felvételizoénél kétszer tortént ilyen durva
hiba.

Még ha atlagrol 1évén is sz6, ami szerint lehetett hibatlan gyakorlat is ez
az Osszképet tekintve alapvetden meghatarozza a gyakorlatlanc mindségét,
hiszen a torna és gimnasztika jellegli mozgasok kozponti kdvetelménye a
sz€p, esztétikus kivitel, a nagy kiterjedésti mozgaspalyan torténd végrehajtas.

Megallapithatd az is, hogy a tobbi hibatipus is elég egységesen magas
szamban fordul eld. Sajnalatos modon atlagban majdnem minden felvételi-
z6nél egyszer el6fordult a 2-es (ritmus vagy iitemezési hiba, n=519), 3-as
(egy testrészre lokalizalhato hiba, n=513) és a 6-os (nem tudja folytatni a
gyakorlatot, n=491) hiba. Természetesen itt is atlagrol beszéliink, tehat vol-
tak, akik nem kovettek el ilyen hibat és voltak, akik tobbet is. Emlitést érde-
mel az is, hogy a felvételizok kb. 8%-a (n=42 {0) bele sem kezdett a gyakor-
latba, valamint 14%-uk (n=74 f6) nem tudta befejezni a gyakorlatot. Mindez
tisztan érzékelteti, hogy a felvételizok tobb mint egyotddének teljesen siker-
telen volt a gimnasztikai gyakorlat bemutatasa, ami valdszinisitheti, hogy az
Osszetett mozgas tanuldsaval, illetve felidézésével nehézsége tdmadt.
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Felvételiz6k hibazasi gyakorisaga a 64 iitem i
gyakorlatlancban

gyakorisag
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400+
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2. abra: 532 fo felvételizo hibazasi gyakorisdaga

A gyakorlat szerkezetére vonatkozoan a ,,Hol hagyta abba a gyakorlatot?”
kérdésre sziiletett eredmények szolgaltatnak informaciot, melyeket a 2. tab-
lazatban lathatunk. Megfigyelhet6, hogy akik a gyakorlat abbahagyasara
kényszeriiltek, legtobben a 32. és a 40. {itemnél alltak meg. Ez azért érdekes,
mert ezek az ilitemek hasonl6 alapformékat tartalmaznak, kar és lablendité-
seket valamint kar-labmunkat egyiitt.

A markénsan elkiiloniilo elemek esetében kevesebb hibazas tortént. Ahol
a végtagok mozgasa ettol eltérd volt vagy talaj-kozeli gyakorlatok kévetkez-
tek, eredményesebb kivitelt tapasztalhattunk.

A tablazatban talalhato 411 darab (77,3%) hianyz6 adat természetesen — a
kérdés jellegébol fakaddan is — azokat jeloli, akik sikeresen befejezték a
gyakorlatot, vagy legalabbis végigesinaltak. fgy sikertelen végrehajtasrol
121 esetben (22,7%) beszélhetiink.

2. tablazat: Hol hagyta abba a gyakorlatot?

Darabszam | Szézalék | Ervényes szdzalék Os§zeg? ©

szazalék
1. {item 1 2 ,8 ,8
7. litem 1 ,2 8 1,7
8. litem 3 6 2.5 4,1
9. litem 1 2 8 5,0
11. {item 1 2 8 5,8
12. {item 1 2 8 6,6
13. iitem 1 2 8 74
15. iitem 1 2 8 8.3
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16. iitem 4 8 3,3 11,6
17. iitem 1 2 8 12,4
18. iitem 1 2 8 13,2
21. iitem 3 ,6 2,5 15,7
22. iitem 1 2 8 16,5
23. {item 2 A 1,7 18,2
24. {item 7 1,3 5,8 24.0
25. {item 5 ,9 4,1 28,1
28. litem 5 9 4,1 32,2
29. iitem 1 2 8 33,1
30. {item 1 2 8 33,9
32. {item 10 1,9 8.3 42,1
33. {item 1 2 8 43,0
35. {item 1 2 8 43,8
37. litem 2 A 1,7 455
38. {item 1 2 8 46,3
40. iitem 13 2.4 10,7 57,0
41. item 3 ,6 2,5 59,5
42 item 1 2 8 60,3
45 iitem 1 2 8 61,2
48. iitem 3 ,6 2,5 63,6
49, {item 1 2 8 64,5
bele sem kezdett 43 8,1 35,5 100,0
Osszesen 121 22,7 100,0

Hi- 411 77,3

anyzo

Mindosszesen 532 100,0

A mindség értékelésére fontos adatokat szolgaltat szamunkra a 3. tdbld-
zat. Megéllapithatd, hogy legtobbszor az Osszetett testmozgas és a kar-
labmunka egyiitt kategoriak fordulnak eld. Az Osszetett testmozgas ilyen
magas szamu el6fordulasa (33,0%) a fentebb emlitett és az altalunk felallitott
értékskala alapjan tortént elemzést tAmasztja ald. Az emlitett értékelés sze-
rint a mozgadsmindség és stabilitas az egész gimnasztikai gyakorlat soran
gyengének tlint. A kar-labmunka egyiittes alkalmazasa soran felmeriilt hiba-
zasok nagy szama (30,1%), pedig a mozgastanulasi fazisok durva koordina-
cios szintjét mutatjak, ahol a mozgaskoordinacié nem letisztult.

A lablendités és a torzs- és karmunka egylittes hibai is aranylag magas ér-
téket mutattak (14,6% és 10,4%). A lablendités hatterében az iziileti mozgé-
konysag elégtelenségét sejtjiik, mig a torzs és karmunka egyiitt esetében a
kovetkezo elemre vald koncentracid miatti feliiletesség allhat.

Ebben az esetben a hianyzo adatok (121 db, 22,7%) az el6z6 kérdés soran
elemzésre keriilt egyéneket jeloli, hiszen sikertelen végrehajtas esetén nem is
lehet problémas elemre vonatkoz6 informacionk.
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3. tablazat: Legproblémdasabb elemek

Darab- Szaza- Ervényes Osszegzé
szam 1ék szazalék szazalék

karemelés 4 8 1,0 1,0
karlendités 6 1,1 1,5 2.4
karkeresztezés 1 2 2 2,7
karkorzés 3 ,6 7 3,4
Osszetett karmunka 3 ,6 7 4,1
torzs-karmunka egytitt 43 8,1 10,4 14,6
lablendités 60 11,3 14,6 29,1
labhajlitas 4 8 1,0 30,1
14bnyjtas 3 ,0 7 30,8
ereszkedés labbal 6 1,1 1,5 32,3
kar-labmunka egyiitt 124 23,3 30,1 62,4
Osszetett testmozgas 136 25,6 33,0 95,4
hibatlan 19 3,6 4,6 100,0
Osszesen 411 77,3 100,0

Hi- 121 22,7

anyzo

Mindosszesen 532 100,0

Konkluzio

Az eredmények ismeretében kijelenthetjiik, hogy els6 hipotézisiink igazo-
last nyert, és az Osszetett aciklikus vagy mesterséges mozgasok terén muta-
tott teljesitmény felvételizéink korében kiabranditéan alacsony szintet mutat.
Mind az Osszetett, mind a mesterséges mozgasok elsajatitasa és ebbdl kifo-
lyolag elsajatittatasa is komoly feladatot jelent a testneveld tanarképzésben.
Ezt igazoljak korabbi vizsgalataink is (FUGEDI-RIGLER, 2002; FUGEDI-
RIGLER-SZTANKO 2004). Megallapitast nyert, hogy az ilyen jellegi moz-
gasok készségszintii ismerete a kozoktatasbol érkezok részérdl hianyossago-
kat mutat. Mivel a felvételiz6 felnottek mozgastanulasat és mindségét a ko-
rabban (értsd: elsésorban kozoktatds soran) tanultak alapvetéen meghataroz-
zak, a megoldas kulcsa els6sorban a kdzoktatds keretein beliill a mozgas
megszerettetése, és erre épitve sokoldalu testkulturalis képzés.

A gyakorlat folytonossagara vonatkozd hipotézisiinkrol a statisztika alap-
jan azt mondhatjuk, hogy igen, az azonos alapformak negativ hatasa érvé-
nyesil, mig a mesterséges acklikus, de elérd szerkezetii mozgasok reprodu-
kalasa jobb eredményt mutat.

Tehat ha kar- labmunka végrehajtasa soran az ismétlések szamat varial-
juk, csak nem szamithatunk problémamentes megoldasra, mig az iranyok
megvaltoztatisa €s a tobbi testrész bekapcsoldsa a mozgasszerkezetbe ered-
ményesebb végrehajtashoz vezet. A mesterséges aciklikus mozgasok elsaja-
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tittatasaval azonban pont az a célunk, hogy bonyolult &sszetételit mozgas-
szerkezet esetén is sikeres végrehajtast kapjunk. Ez azonban azzal jar majd,
hogy tovabbi képzés és gyakorlas nélkiil nem is valik automatizacios szintte,
ami azt jelenti, hogy a felvételt nyert hallgatok esetében csekély eredmény
reményében kemény munkat kell végezniink.

Ez arra sarkall benniinket, hogy a testneveld tanarképzésben tovabbra is
nagy hangsulyt fektessiink az alkalmassagi vizsgara, mivel a felvételi vizsga
a 2005-0s tanévtol megsziinik.

Ugyanakkor a testneveld tanarképzés soran a gimnasztikai jellegli moz-
gasok oktatasanak is kiemelt szerepet kell kapnia, hogy hallgatoink, a leendd
testneveld tanarok, mozgaskulturaja megfeleldé mértékben fejlodhessen. Is-
mételten meg kell emliteniink, hogy ez még hangsulyosabban jelentkezik a
kétszintl érettségi bevezetésével, hiszen akkor majd csak egy alkalmassagi
felvételi” soran lehet felmérni a jeloltek képzettségét, képességeit.

Reméljiik, hogy rovid tanulmanyunkkal segiteni tudtuk a testneveld ta-
narképzésben és a testkulturalis teriileten dolgozo6 kollégainkat.
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A MOZGASTANULAS TERVEZESE: 5-8. OSZTALYOS
TANULOK ES TESTNEVELOIK TAPASZTALATA®

PLANNING FOR MOTOR LEARNING: THE CASE OF 5-8™
GRADE STUDENTS’ AND THEIR TEACHERS’ EXPERIENCES *

Osszefoglalas

A testnevelés tanitdsanak hagyomanyos megkdzelitésében a motoros
készségek elsajatitatasat sok kritika éri a végrehajtas és a tanulok képessége-
inek szempontjabol. Mit és hogyan érzékelnek a didkok a testnevelés oran
tapasztaltakbol, a testmozgas értékeirdl?

Tanulmanyunk célja, hogy feltarja és Osszehasonlitsa a 10-14 éves tanu-
16k tapasztalatait és céljait mind a testneveldik, mind a Nemzeti Alaptanterv
(NAT) oOsszefiiggésében. Adatgyljtésiinket Eger és kornyékének altalanos
iskoldiban végeztiik (N=13). Osszesen 1073 nyilt végii kérdésekbdl allo
kérdoivet gylijtottiink 5—8 osztalyos diakoktdl és minden iskolaban interjut
készitettiink a szakcsoportvezetd testnevelOkkel (egyenként 3 oOra) és Ossze-
vetettilk a NAT-ban szerepld kovetelményekkel. Kérddiviink a testnevelés
gyakorlatara Osszpontosult, igymint tartalom, tanitds folyamata, tanulas,
célok és vélemények. Kvalitativ és kvantitativ statisztikai elemzésiink kimu-
tatta, hogy a nyilt készségek (pl. labdajatékok) szignifikansan népszeriibbek
mind a tanarok, mind a didkok korében, mint a zart készségek (pl. gimnasz-
tika).

Habar a tantervek megfogalmazasa szerint a testnevelésnek tobbek kozott
a diakok képességszintjére, érdeklodésére, gyakorlatara, otleteire és kivansa-
gaira kellene fokuszalnia, nem pedig egy egyértelmii itmutatasként szolgalni
a tanaroknak a tanitas tervezéséhez.

Eredményeink azt sugalljak, hogy a didkoknak nincs egyértelmii érde-
keltségiik a tanitas-tanulas folyamatdban, és kevés esély van arra, hogy aktiv
résztvevok legyenek a célok kialakitasaban.

" Jektoralt kozlemény / referred article
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Abstract

The traditional approach to teaching motor skills in physical education
(PE) has been criticized for overemphasizing technical execution and physi-
cal attributes of children. What and how students’ gain from PE experiences
plays a central role in the value they place on physical activity.

The purpose of the study was to compare and contrast 10-—14 year-old
students’ PE experiences and goals with those of their PE teachers and
statements of the National Core Curriculum. Data were gathered from all
state primary schools from in and around Eger city, Hungary (N=13). Alto-
gether we collected 1.073 open-ended questionnaires from 5-8" students,
interviewed the head Physical Education teacher from all schools (3 hours
each), and analyzed the National Core Curriculum (NCC). Questions were
focused on PE experiences as related to content, process, learning, goals, and
hopes. Qualitative and statistical analyses showed that open-ended skills
(e.g. ball games) were a significantly more popular in all aspects in both
teachers and students than closed skills (e.g. gymnastics).

Although both National and local curriculum state that PE, among others,
should focus on students’ skill level, enjoyment, and interest, students’ ex-
periences, ideas and hopes didn’t play a significant role in teachers’ planning
for learning.

The results suggest that students don’t have sufficient ownership in the
teaching-learning process and have a little chance to become active partici-
pants in goal-setting.

Irodalmi attekintés

A testnevelés tantargy tananyagat a testnevelési tantervek tartalmazzak.
Ennek a tartalomnak a kivalasztasat ¢és elrendezését mindig nagy figyelem
kiséri és nem csak szakmai korokben. Ennek az oka, hogy a tantervek atfog-
jak, tikrozik és befolyasoljak az iskolai nevelés-oktatas legtobb nagyfontos-
sagl kapcsolatrendszerét. Csakiugy, mint intézményeit, tevékenységeit- a
kultaratol, a céloktol, az értékektdl kezdve a tananyagon, tantargyakon, a
tanitas-tanulas folyamatan, a tankonyveken és mas taneszk6zokon a tanulok
tervezett tudasan, annak értékelésén at az iskolarendszerig (Ballér, 1996).

Kozponti kérdése a tanterveknek, amit nap, mint nap feltehet maganak a
tandr, a sziil6 és nem utolsé sorban a didk a MIERT? A didkok szamara nem
lesz elegendd a szakmai megfogalmazas — szamukra érthet6 nyelven és pél-
dakkal kell bizonyitanunk, hogy miért kell hosszitavot futniuk, miért kell
szekrényt ugraniuk, miért kell tornat, gimnasztikat tanulniuk (Kis, 1980).
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A cél- és eszkozrendszer alapvetd pedagogiai gylijtéfogalmak, mely eset-
ben a célhoz vezetd ut modszerbeli tényezdk egyiittesét foglaljak magukba.
A cél- és feladatrendszer korrelativ és normativ gyijtéfogalmak. Korrelativ
— a cél és feladatok kolcsonos viszonyban vannak egymassal. Normativ a
célrendszer mindig normat, értékrendet és értékkdvetelményt fogalmaz meg
a tanuld szamara. A cél és eszkdzrendszer dialektikus viszonyban vannak
egymassal. K6lcsondsen hatnak egymasra — az eszkoz is lehet cél és a cél is
lehet eszkoz.

Az oktatasi modszer megvalasztasanak szempontjai az életkor, képessé-
gek szinvonala, tananyag nehézsége, mozgastapasztalat, érdeklédés és moti-
vacio. A kovetkeztetések alapjan az érdeklddés és motivacio lesz az a ténye-
z0, mely napjainkban meghatarozhatja a testnevelés 6rak hatékonysagat
(Makszin, 2002).

A tartalmat meghatarozé rendszerek a kiilso és belso rendszerek, melyek
koziil a bels6ben talalhato az értékek, célok, feladatok; tantargyak struktura-
ja; a tanuloi személyiség; az értékelés. Az értékek kozvetitése a nevelésben a
sziikségletekkel és érdekekkel dsszefonodva torténik. Az értékek a tanuléhoz
(szubjektumhoz) valé viszonyukban a tanuld (szubjektum) érdekeinek tar-
gyaként jelenik meg (Kis, 1980).

A nevelés célrendszere magaban foglalja a nevelés céljat, a célok lebon-
tasat a kiilonb6z0 nevelési teriiletekre és a feladatoknak azt a rendszerét,
amely a célkitlizések megvalositasat szolgalja. Tehat a célrendszer gytijtéfo-
galom (Bathori, 1991). Egy hierarchikus rendszer a legaltalanosabbtdl a
legkonkrétabbig. fgy a célrendszer struktiraja valojaban értékstruktira is. A
testnevelés céljairdl beszélve tulajdonképpen a pedagdgiai célrendszer egyik
alrendszerét targyaljuk. Altalanosnak tekinthetd az iskola, a tantargy szama-
ra Osszeallitott célkitiizések. A legkonkrétabb célok pedig kozvetleniil az
egyes tanitasi témakorok célszintjét jelentik. Kacsaskin—Kuznyecova (1975)
szerint ugy kell alakitani a tanulok képességeit, szokasait, hogy képesek
legyenek oOnalloan foglakozni a testgyakorlassal, tartdsan érdeklddjenek a
testkultira irdnt, és a testgyakorlas épiiljon be napirendjiikkbe (Béathori,
1991).

Nézziik mit is jelent a tartalmi, tervezési szabalyozas. A tantervek tipusai:
1) tananyag terve, 2) oktatas terve, 3) tanitasi-tanulasi folyamat terve (Ballér,
1996). Minimalis, kettOs, differencialt, keret tanterveket kiilonbdztetiink
meg.

Munkankban a tobb érvényben 1évé tanterv koziil a NAT-ot valasztottuk
ki, hiszen a rendszervaltast kovetod tantervelméleti munkak koziil ez valtotta
ki a legnagyobb vihart és szdmos pedagogiai, értékelméleti, didaktikai elmé-
let atfogalmazodasahoz vezetett. ,,A NAT lényegét tekintve (s nem csupan,
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nem is elsdsorban a terjedelem, az aranyok miatt) kovetelményrendszer. Ezt
egységesitd funkcidja teszi indokolttd.” (Nemzeti Alaptanterv, 1995, 16—-17.)

Miel6tt részletesebben elemeznénk a NAT kdvetelményrendszerét, ve-
gytk sorra mit is tekinthetiink a testnevelés céljanak. A kerettanterv (2000)
szerint a testnevelés és sport célja, hogy az iskola egységes neveld-oktatd
munkajanak szerves részeként a testkultura eszkozeinek (testgyakorlatok,
mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek és ezekhez kapcsolddo intellektu-
alis ismeretek), valamint a természet egészségfejleszto tényezdinek egyiittes
hatasaival jaruljon hozza, hogy a tanulok életigenld, az egészséget sajat ér-
tékrendjiikben kiemelt helyen kezeld személyiséggé valjanak (Makszin,
2002). Bély—Kalmanchey (1972) megfogalmazasaban a testnevelés fogalmi
korébe azonban beletartozik az a kulturalis értékeket képezo ismeretanyag is,
amelyek felhasznalasaval a testnevelés objektiv és szubjektiv nevelési fel-
adatait megoldjuk (Makszin, 2002).

Mozgasmiiveltségen tehat egy széles értelemben felfogott cselekvéskulta-
raltsagot értiink. Olyan motoros tartalmak elsajatitasa sziikséges, mint a test-
gyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagak, intellektualis ismeretek-jarulékos
tényezok (Makszin, 2002).

A NAT tehat szakit a kdzponti tantervi szabalyozas azon formadjaval,
amely részletesen meghatarozza az iskolai pedagogiai tevékenység ideologi-
ai, nevelési céljait, feladatat, tananyagat, tantargyait, 6raszdmait, szoros kap-
csolodasat, a kiilonbozo iskolatipusokhoz, —fokozatokhoz (130/1995. (X.26)
Korm. Rendelet a Nemzeti alaptanterv kiaddsardl).

A testnevelés 6ran, mint minden mas 6ran a cél a teljes személyiség fej-
lesztése. Tehat nem csak sziiken értelmezve a pszichomotoros szférahoz
kapcsolodo képességekrdl és a cselekvések motoros végrehajtasardl beszé-
liink, hanem ennél sokkal tobbrol. Az értelmi, érzelmi, szocialis és kineszte-
tikus tanulas egyiittes eredményeként fejlodhet csak a mozgasos cselekvés,
és ezek egyiittes jelenléte vezethet a mozgas tokéletesitéséhez. Azért, hogy
ez a szerep tényleg kiemelkedd legyen mindenki szdmara, érdemes megbi-
zonyosodnunk, hogy a tarsadalom érti a mindennapos tevékenységiink 1é-
nyegét és 0sszetettségét (Bognar, Toth és Baumgartner, 2003).

A személyiség fejlesztése mellett nagyon fontos tényezd a képességek
¢életkori sajatossagainak a figyelembevétele. A szakirodalom a képességek
fejlodésérol a kovetkezOket irja. Az els6 gyermekkorban (4-7 év) a
kondicionalis és koordinacids képességek szinvonala, a viszonylag gyors
lehetdségboviilés ellenére is elmarad az optimalistol, ha a kisgyermek nem
részesiil kell§ szinvonalu és mennyiségili testnevelésben (Farmosi, 1999). A
gyermekek nagy mozgasigénye célratoréssel és kitartassal parosul. Fiukra
jellemzé még a teljesitményre torekvés a jatékokban és a versenyekben.
Bakonyi (1960) klasszikusnak tekinthetd kisérletében azt tapasztalta, hogy a
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fiuk szabad mozgastevékenység soran mas jellegii mozgast végeznek, mint a
lanyok és azt hosszabb ideig teszik. A lanyok viszont a kdzepes intenzitasu
mozgasokat kedvelik és sokkal tobb — mozgas kdzbeni — pihendt igényelnek,
mint a fitk. Ez nem bioldgiai, hanem tarsadalmi okok kdvetkezménye, és
abbol a kiilonbségbol adodhat, ami mar ebben a korban a nemek kozotti
szerepmintakban tapasztalhatoé (Farmosi, 1999). A masodik gyermekkor (8-
11/12 év) 16 jellemezdje a nemek kozotti testalkati, fiziologiai és motorikus
kiilonbségek egyre kifejezettebb megnyilvanulasa. A mozgasfejlédés szem-
pontjabol ez az idészak nem egységes. Elsé szakaszaban, mely a 7-10 éves
korra tehet6 a gyermek allandoan készen 4all a mozgasra. Ekkor azonban még
kevésbé jellemz6 a teljesitményre vald torekvés. Meinel (1977) irja, hogy
megfigyelhetdk olyan gyermekek, aki az egész napot képesek végigjatszani,
de versenykoriilmények kozott kis teljesitménykésztetést mutatnak.

Ebben az id6szakban jelentékenyen javul a motorikus tanulasi képesség,
amelynek kovetkeztében rengeteg 1j mozgast képes a gyermek megfeleld
szinvonalon elsajatitani (Farmosi, 1999).

A nemek kozott meglévd alapvetd teljesitménybeli kiillonbségek és ha-
sonlosagok elsdsorban bioldgiai meghatarozottsaguiak, de a fitkk és lanyok
¢életmodbeli kiilonbozoségeit is tikrozik. A kiilonféle tipusu kdzépiskolak-
ban tanul6 fiuk és lanyok teljesitményértékeinek diszkriminancia-analizise
jelentos kiilonbségeket tart fel az iskolak kozott: a legjobb teljesitményeket a
gimnéziumban tanulok, mig a gyengébb teljesitményeket a szakmunkaskép-
z6s0k nyujtottak (Barabas, 1993). A bioldgiai meghatarozottsagokon tul a
fizikai teljesitOképességet befolydsold tényezok kozott kiemelt jelentsége
van az ¢életmodot és életvitelt meghatarozoé telepiiléstipusnak, az iskolatipus-
nak, a fizikai aktivitasnak, s ezzel Osszefliggésben az iskolai testnevelés
személyi ¢€s targyi feltételeinek.

Néadori (1981) mindenekeldtt a 4—12 évesek fizikai terhelhetdségével
kapcsolatos felfogasokat tette vitathatova. Sem az intézményes tervek, sem a
programok, a csaladi nevelés nem veszi kellden figyelembe azt, hogy a 4-12
éves gyermekek lényegesen nagyobb terjedelmii fizikai terhelésben részesi-
teték. Sajat optimalis, szomatikus-pszichés fejlodésiik sziikségessé teszi
megallapitasaink alkalmazasat a korszerti testi nevelésben.

Mint korabban is emlitettiik a pedagogiai tevékenység legfontosabb sza-
balyoz6 eszkoze a tanterv. A tantervekkel foglalkozd kutatasok segitenek
nekiink megismerni a tantervvel kapcsolatos tapasztalatokat és véleménye-
ket. Hamar (2004) kutatasaban a megkérdezett testneveld tanarok gyakorlati-
lag egyhangulag elvetik annak gondolatat, hogy a tantervkészitésben csak a
tantervvel foglalkoz6 szakemberek vegyenek részt. A tandrok nagyon mar-
kansan foglalnak véleményt amellett, hogy a tantervek hosszatavon — leg-
alabb 10 évig — valtozatlanok maradjanak. Meglatasuk szerint a politikai,
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tarsadalmi valtozdsok nem indokoljak a gyakori tantervvaltoztatasokat. A
megkérdezettek gyakorlatilag teljes egészében elvetik annak a gondolatat,
hogy Magyarorszagon csak a vizsgakdvetelményeket tartalmazo tantervek
legyenek. Es egy érdekes adat, a testneveld tanarok % —e sziikségesnek tartja
testnevelésbol az osztalyzast.

A testnevelés ma mar nem els@sorban a tornaterem négy fala kozé zart,
az iskolatdl tavol esé sportpalyakon zajlo testgyakorlast jelent, hanem egy
olyan muveltségi teriiletet jelol, amely mas miveltégi tertiletekkel kardltve
igyekszik megoldast talalni korunk globalis problémaibol a ra tartozo részre”
(Hamar, 1998, 34.).

Kérdés, hogy mik legyenek az iskolai testnevelés azon kivalasztott tar-
talmai, amelyek egyfel6l megfelelnek a *90-es években beallt tartalmi valto-
zasoknak, masfel6l megalapozzak az eurokonform testkulttralis tudast (Ha-
mar, Leibinger és Derzsy 2003). A testnevelés tananyag kivalasztasa terén a
testnevelOk egy olyan iskolai testnevelés mellé tették le voksukat, amelyben
tanitanak és tanulnak tradicionalis gimnasztikat, atlétikat, tornat, sportjaté-
kokat, iszast, 6nvédelmi sportokat, szabadidés sporttevékenységeket, vala-
mint szerény mértékben, de divatos sportagakat is. ,, A tarsadalom feldl jovo
igényeknek a testnevelés csak egy modon tud megfelelni, mégpedig, ha a
tanuloknak az iskoldban minél szélesebb korli mozgasos formakat kinal”
(Hamar, Leibinger és Derzsy 2003, 38.). A tananyag kivalasztasa soran sok-
féle szempontot figyelembe kell venni — életkori, iskolai végzettségi, helyi,
stb. Felmérésiikben kapott valaszok okai a rendszervaltas utan elkezd6dott
tarsadalmi, politikai valtozasokkal szorosan Osszefiiggd, a kozoktatasban és
felsdoktatasban egyarant bekdvetkezett valtozasokban rejlik. Ennyi szem-
pont azonban egyetlen tantervben nem egységesithetd, igy a kétpolush tan-
tervi szabalyozas lehet a megoldas. Javaslataik, hogy a tantervben bizonyos
megszoritasokkal, de kapjanak helyet a kivalasztott sportagak alapjai, tehat a
testgyakorlati agak anyaga reprezentalja a sportagi tevékenységet. Sport-
agakként kell, hogy szerepeljenek a tantervben, de nem lehet a teljes moz-
gasanyagot atszarmaztatni.

A kevés oraszam miatt példaul valogatni kell — minimadlis als6 hatarként
kell megjeldlni azt az anyagmennyiséget, amely a testgyakorlati ag jellegé-
nek megfelelden mar/még eldsegitheti a kivant pedagdgiai hatast. Ez azon-
ban még csak egy része az oktatdé-neveld munkanak, a leglényegesebb szem-
pont az, hogy hogyan tanitjuk meg az anyagot (Hamar, Leibinger és Derzsy,
2003).

A témaban kevés, a tanuldkat is megszolaltatdo publikacio jelent meg, in-
kabb a pedagdgiai értékelés-osztalyzas véleményezésének témakorébol ta-
lalhatunk irasokat (Makszin, Dunham 1991; Hamar 1999). Ugy tiinik a tanu-
lok véleményére eddig kevesen figyeltek oda, holott 6k a tanitasi-tanulési
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folyamat legfontosabb résztvevdi (Bognar, Ulrik, Kovacs, Fiigedi ¢és
Suskovics, 2005.). Véleményiik szerint a didkok allaspontjat mindenképpen
érdemes lenne alaposabban vizsgalni. A tanuldi véleményeknek a testnevelés
orai munkaval kapcsolatban torténd feltarasara eddig kevesen (Bognar, Toth
és Baumgartner 2003, Bognar és mtsai 2005) tettek kisérletet. Vizsgaltak a
tanuloi igényeket a testnevelés tantarggyal kapcsolatban, illetve a didkok
véleményét a testnevelés tantargy értékelésérdl. Megallapitottak, hogy a
didkok nem kotik 6ssze a hagyomanyos értelemben vett tanulést a testneve-
1és oraval, de hangstilyosan jelentkezik a széleskorii ismeretszerzés — tanulas
— igénye. Feltartak tovabba azt is, hogy habar a tanari értékelésben fontos
szerepet kap a didk onmagahoz mért fejlodése, orai munkéaja, szorgalma és
akaratereje, a tanulok nem érzékelik ezt hangsulyosan.

Mindezek tiikrében fontosnak lattuk felmérni hogyan is valosul ez meg az
oktatds folyamatdban. Tanulmanyunk célja feltarni az oktatds folyamataban
részvevok tapasztalatait.

Kérdéseink

A) Mi a véleménye a didkoknak a testnevelés tantargyrol;

B) Miként jelentkezik a tanulok igénye a testnevelés tantarggyal szem-
ben;

C) Figyelembe veszik-e a testneveld tanarok a tanulok igényeit az okta-
tas folyamataban;

D) Milyen sullyal jelentkezik a tanterv/tanar — didk egység a pedagodgiai
folyamatban;

Hipotézisek

— Ugy véljiik a didkok pozitiv véleménnyel vannak a testnevelés tan-
targgyal kapcsolatban;

— Megitélésiink szerint a tanulok hatarozott €s konkrét elvarasokkal ren-
delkeznek a testneveléssel szemben;

— A testneveld tanarok a didkok igényeit csak korlatozott mértékben
tudjak megvaldsitani;

— Véleményiink szerint az oktatasi folyamatot szabalyozé rendelkezések
ellenére a tanar szerepe a meghataroz6 a tanuldk testkulturalis tevé-
kenységekhez valo hozzaallasaban;
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Anyag és modszer

Felmérésiinkben Eger és kornyékérdl 13 iskolabol 1073 6 5-8. osztalyos
tanulot kérdeztiink meg (1-3. tablazat) kérdéives modszerrel. A kérddiv cél-
jat, jellemzdit a kutatasban részt vevo szerzok egyike személyesen mondta el
az adott testnevelés oOran, ahol a kérddivek kitoltésre keriiltek. A diakokat
anonim valaszadasra kértiik, kihangstlyozva, hogy nem a név, hanem a ten-
dencidk, illetve eredmények iranya a mérvadé szamunkra.

1. tablazat: A minta jellemzdje: iskolak ardnya

Iskola Darab Szazalék
1 87 8,1
2 64 6,0
3 130 12,1
4 99 9,2
5 125 11,6
6 77 7,2
7 87 8,1
8 95 8,9
9 87 8,1
10 44 4,1
11 55 5,1
12 92 8,6
13 31 2,9
minddsszesen 1073 100,0

Az iskolakat és az osztalyokat tudatosan valasztottuk ki ugy, hogy a min-
ta jellemz6i minél kozelebb legyen a varos egészének jellegzetességeihez.
fgy figyelembe vettiik, hogy példanak okaért legyen iskola a varos kiilonbo-
z0 részeirdl, ezen kiviil fenntartok és létesitményellatottsag szerint is igye-
keztiink minél eltérobb jellemzoket kivalasztani. Az iskolavalasztas terén
sikeriilt Egerben a specialis igényli tanulok iskolain kiviil az &sszes (10)
altalanos iskolat elérniink.

A mintaban fiuk és lanyok megkozelitdleg azonos szamban képviseltették
magukat (fia: 53.2%, leany: 46,8%), mig az osztalylétszamok is hasonléan
alakultak (2. tablazat). A részt vevo osztalyok heti testnevelés orainak atla-
ga 2,850 (£SD 0,7640), legtobb osztalynak (55,9%) heti harom testnevelés
oraja van (3. tablazat). Emlitésre méltdoak még a heti 5 testnevelés oraval
rendelkezd személyek, akik sporttagozatos osztalyba jarnak.
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2. tablazat: A minta jellemzdje: osztalyok

Osztaly Darab Szézalék

5 331 30,8

6 263 24,5

7 259 24,1

8 220 20,5
mindodsszesen 1073 100,0

Az adatok kiértékelése az egyes valaszok elemzésével kezdédtek. A nyilt
végli kérdések esetében eldszor az adott kérdésre vonatkozo valaszok jelle-
gét és hasznalhatosagat vizsgaltuk meg, utana ezekbdl bizonyos szempontok
szerint csoportokat hoztunk létre, végiil adott jellemzok alapjan kddoltuk
Oket. Az igy kialakitott numerikus kodok lehetévé tették, hogy a zart végl
kérdésekkel egyiitt az eredmények statisztikai Osszehasonlitasa megtortén-
hessen. Ehhez az SPSS 13.0 for Windows statisztikai programot hasznaltuk.

3. tablazat: A minta jellemzdje: heti testnevelés oraszam

Heti testnevelés ora szama
Atlag: 2,850 Darab Abszolut % Relativ %
Szoéras: 0,7640
2 278 25,9 25,9
2,5 109 10,2 10,2
3 599 55,8 55,9
5 86 8,0 8,0
0sszesen 1072 99,9 100,0
hianyz6 adat 1 ,1
mindodsszesen 1073 100,0

A didkoknak feltett kérdésekhez tartozott indoklas is, mivel nem csak
igenlé vagy tagadd valaszokat szerettiink volna kapni. Sajnalatos modon a
valaszadok talnyomo része csak a nyilt kérdésére valaszolt és az indoklast
elhagyta. Tanulmanyunkban mi az érthet6ség kedvéért fogalmazunk eldon-
tendd kérdés formajaban. Az eredményeknél igy a kérdés azon részével fog-
lalkoztunk részletesen, amelyre elég szamu valasz érkezett.

Kutatasunk soran a pedagogiai folyamatot minden oldalrél elemezve
megkérdeztiik a testneveldk véleményét is a didkok testnevelés orahoz valo
hozzaallasarol, igényeirdl. Kérdéseinket interju keretében (egyenként 3 ora)
tettiik fel dontd tobbségében a munkakozosség vezetd tanaroknak (N=13).
Eletkoruk 24-52 év (4tlag:39,54; +SD=9,519). A nemek megoszlasa 7 nd
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(53,85%) 6 férfi (46,15%). Az interjukat diktofon segitségével magnoszalag-
ra rogzitettiik, majd szamitdgépen a teljes szoveget rogzitettiik. A strukturalt
interji soran nyilt és zart végli kérdéseket tettiink fel a testnevel6knek, me-
lyeket a tartalomelemzés modszerével értékeltiink ki. A 13 f6bdl csak 5 nem
egyezett bele nevének esetleges nyilvanos felhasznalasaba az interjukbol
torténd idézés esetén, mig 8 f6 igenld valasszal lehetové tette az interju teljes
kozlését.

Mind a didkok, mind a testnevelOk valaszai alapjan kapott eredményeket
folyamatosan Osszehasonlitottuk a NAT célkitiizésével és tartalmaval, majd
ennek fliggvényében vontuk le kdvetkeztetéseinket.

Eredmények

A 4., 5., 6. tablazat az elso kérdésiinkre adott valaszokat jeloli a didksag
részérdl. Felbontva a kutatasi kérdésiinket harom részkérdés mentén vizsgal-
tuk a tanulok véleményét, amit a tdblazatok mutatnak. Megallapithato, hogy
a sok informacié mellett harom nagy kategoria jelzi szamukra a testnevelés
céljat. Legtobben a ,.kondicionalas” jellegii valaszt (37,8%) adtak nekiink. A
masik két jellegzetes valasz a ,,mozgasos jellegli informaci¢” (29,8%), illet-
ve az ,,egészséges ¢letmod” (23,1%) koré csoportosult. Az dsszes tobbi eld-
fordulé kategodria csekély mennyiségben (6sszesen 9,2%) jelentkezett. Tehat
a tantargy céljanak megfogalmazasa soran a testi fejlesztés, egészséges élet-
mod (ami mar szellemi tudast is jelol) mentén vazoltak véleményliket.

4. tablazat: Mi a testnevelés célja?

Darab Abszolat % | Relativ %

kondicionalas 396 36,9 37.8
mozgas jellegii informacio 312 29,1 29,8
¢lsport (tehetséggondozas, kivalasztas) 1 ,1 ,1
egészséges életmod 242 22,6 23,1
fegyelem 8 Ni ,8
stressz, energia levezetése 21 2,0 2,0
esztétikai jelleg 12 1,1 1,1
szivatas, kinzas, gyotrés 2 2 2

mozgasos tevékenység tanulasa, 1)

S . ) 35 3,3 33
sportagak megismerése
kikapcsolodas, jol érezzEék magukat 14 1,3 1,3
nem tudja 4 4 4
0sszesen 1047 97,6 100,0
hianyzo adat 26 2,4
minddsszesen 1073 100,0

(Chi®=2260,512; df=10; p<0,0001)
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Masodik részkérdésiinkben a tantargy fontossdgara kérdeztiink ra. Meg-
nyugtatd a pozitiv valaszok nagy szama (84.8%), viszont nyugtalanitd a
negativ valaszok aranya (11.6%). A bizonytalankodok €s mas véleményen
1évok csekély mértékben szerepeltek (3.7%). Itt jelentkezik a pedagdogusok
tudatos és hatékony neveld munkdjanak eredménye.

5. tablazat: Fontos-e a testnevelés?

Darab Abszolut % Relativ %

igen 880 82,0 84,8
nem 120 11,2 11,6
igen is meg nem is 35 3,3 34
minden mas valasz 3 3 3
0sszesen 1038 96,7 100,0
hidnyz6 adat 35 3,3

minddsszesen 1073 100,0

(Chi’=2006,447; df=3; p<0,0001)

Harmadik részkérdésiinkre kapott eredmények sajnos mar nem annyira
biztatbak. A tantargy szeretetére vonatkoz6 kérdéslink soran az igenld
(59.6%) mellett mar magas ardnyban szerepelnek a bizonytalanok (27.9%).
Tehat el6z6 tablazatunkban a testnevelés fontossagat elismerdk kozil mar
sokan csak idGszakosan szeretnének foglalkozni a testmozgassal. A korab-
ban a tantargy fontossagat ellenzok tovabbra is stabilan ragaszkodnak allas-
pontjukhoz (12.5%).

6. tablazat: Szereted a testnevelést?

Darab Abszolut % Relativ %

igen 619 57,7 59,6

kozepes, is-is 290 27,0 27,9

nem 130 12,1 12,5

0sszesen 1039 96,8 100,0
hianyzé adat 34 3,2
mindGsszesen 1073 100,0

(Chi’=358,962; df=2, p<0,0001)

Mint emlitettiik a pedagdgiai folyamatot mindkét oldalrol vizsgalva meg-
kérdeztiik a testnevelk véleményét is a didkok hozzaallasarol. Az interjuk-
bol kideriil szamunkra, hogy a testneveld tanarok a didkoknak az ora céljarol
alkotott véleményét csak részben ismerik. Igaz, hogy az egészségtudatos
magatartdssal és életvitellel kapcsolatos véleményekkel tisztdban vannak,
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viszont a didkok altal megfogalmazott egyéb elvarasokkal és nézépontokkal
nem. Csak a didkok ellenallasat latjak az egyéni igények megfogalmazoda-
saban ¢és az el6irt kdvetelményektdl valo tartozkodasaban. Ezt a magatartast
a didkok részérdl a kotelezd és muszdj jelzokkel illetik. Pedig a tanulok tuda-
taban vannak a testnevelés fontossdganak, még a pedagdgusok véleménye
alapjan is 2/3 résziik fontosnak tartja csak 1/3 részik ellenzi. Azonban ez a
testnevelok véleménye alapjan szorosan életkor fiiggé. Magaval az oraval
kapcsolatos érzelmek megnyilvanulasat nagyon pozitivnak lehet tekinteni,
hiszen egyontetii az a megallapitas, hogy a gyerekek szeretik a testnevelés
ordt.

Kovetkezd kérdésiinkben arra kerestiik a valaszt, hogy a didkok milyen
elvarasokkal, igényekkel rendelkeznek a testnevelés oraval szemben (7., 8.,
9. tablazat). Melyek azok az iranyvonalak melyek mentén el tudjak képzelni
a testnevelés orat? Ezen kérdésiinket is haromfelé bontottuk és a tanulok
altal kedvelt, illetve nem kedvelt, valamint valasztand6 tevékenységek koré
csoportositottuk figyelmiinket. Megallapitast nyert, hogy a gyerekek nagy
része a ,jatékos” tevékenységek (32,9%) felé fordul, illetve egy résziik
»~minden” tevékenységet (13,4%) szivesen végez az Oran. Jelentés még a
»hincs valasz” aranya (10,7%), ami az érdektelenséget jelzi. A fennmarado
(43%) kategoriak donto tobbségében a jelenleg is alkalmazott tantervi anya-
got jelolik, ami 6rvendetes dolog, hiszen ez azt jelenti, hogy a didkok nem
zarkdznak el a hagyomanyos sportagaktol (7. tablazat).

Az altaluk nem kedvelt tevékenységek korébe az ,,atlétikai futdsok”
(34,4%), és a ,gimnasztika” (13,2%) tartozik. Sajnalatos modon ez a két
mozgasforma aktivan részt vesz a képességfejlesztésben és a mozgaskultura
kialakitasaban. Szintén jelentds a ,,nincs valasz”-ok aranya (12,1%). A tobbi
valasz kapcsan (40,3%) szintén megallapithato, hogy a nem kedvelt mozgas-
formak kore is a hagyomanyos, tantervi mozgasok korébol keriilnek ki. En-
nek alapjan azt a kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy az igények megfogalma-
z6dasanal a harmadik részkérdésiinkre kapott valaszok lesznek mérvaddak
(8. tablazat).

Amennyiben a tanuldk valasztdsan mulna a testnevelés ora tartalmanak
meghatarozasa a kovetkezO kategdériadk mentén tennék meg javaslatukat.
Legtobben természetesen a ,,jatek-ot (17,2%) valasztanak, mint a testneve-
1és ora {6 tevékenységi forméja. Mésodik helyen a ,,foci” (12,1%) all a ked-
velt tevékenységek soraban. Megallapithato az is, hogy 0,5%-0s valaszadasi
hiany mellett csak 9,6% jelezte érdektelenségét (,,nincs valasz”). Ez 1ényege-
sen jobb arany, mint fentebb a testnevelést elutasitok, nem szeretdk (12,5%)
kore. A fennmarado kategoridk az érdekesek szamunkra, mert ezekben latjuk
kérvonalazodni a tanuldk testneveléssel szembeni elvarasait. Orommel 4lla-
pithatjuk meg, hogy nem vagy csak nagyon kis mértékben (,,nem tudja”
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2,0%, ,.extrém” 3,9%, ,.hiilyeség” 1,3%) szerepel olyan tevékenységforma,
amit természetesen a létesitményi és személyi feltételeken kiviil, ne tudnank
teljesiteni. Meg kell még emliteni a tevékenységformak széles skalajat
(53,9%), melyek tovabbra is a hagyomanyos, tantervi anyag koré csoporto-
sulnak, tehat egy kis odafigyeléssel minden gyerek szamara tudunk érdekes
és figyelemre méltd mozgasformat biztositani. A felmért igények tiikrében
ugy latjuk, hogy nagyobb dontési lehetéséget lehetne adni a diakoknak, hi-
szen mégiscsak Ok a pedagogiai folyamat célpontjai (9. tablazat).

7. tablazat: Mit szeretsz csindlni a testnevelés oran?

Darab | Abszolut % Relativ %

atlétikai futasok 65 6,1 6,3
atlétikai ugrasok 27 2,5 2,6
szertorna 48 4.5 4,6
uszas 5 ) ,d
foci 86 8,0 8,3
koséarlabda 86 8,0 8,3
roplabda 14 1,3 1,4
kézilabda 49 4,6 4,7
kondicionalas, erdsités 11 1,0 1,1
jaték (csapat, sport, tn.) 341 31,8 32,9
mindent 139 13,0 13,4
semmit 18 1,7 1,7
nincs valasz 111 10,3 10,7
kislabdahajitas 11 1,0 1,1
gimnasztika 25 2,3 2.4
0sszesen 1036 96,6 100,0
hidnyz6 adat 37 3,4

minddsszesen 1073 100,0

(Chi’*=1480,207; df=14; p<0,0001)

8. tablazat: Mit nem szeretsz csindlni a testnevelés oran?

Darab Abszolat % Relativ %
atlétikai futas 349 32,5 34,4
atlétikai ugras 23 2,1 23
atlétikai dobas 3 3 3
szertorna 69 6,4 6,8
uszas 3 3 3
foci 23 2,1 2,3
kosarlabda 21 2,0 2,1
kézilabda 14 1,3 1,4
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roplabda 4 4 4
kondicionalas, erdsités 63 59 6,2
gimnasztika 134 12,5 13,2
jaték (csapat, sport, tn.) 2 2 2
mindent szeretek 77 7,2 7,6
semmit 28 2,6 2.8
felmérést, versenyt 14 1,3 1,4
nincs olyan 13 1,2 1,3
kotélmaszas 47 4,4 4,6
nincs valasz 123 11,5 12,1
kislabdahajitas 3 3 3
kiizd6sport 1 ,1 ,1
0sszesen 1014 94,5 100,0
hidnyz6 adat 59 5,5

mindosszesen 1073 100,0

(Chi*=2430,694; df=19; p<0,0001

9. tablazat: Mit szeretnél csindlni a testnevelés oran?

Darab Abszolut % Relativ %
jaték (csapat, sport, tn.) 184 17,1 17,2
foci 129 12,0 12,1
koséarlabda 69 6,4 6,5
kézilabda 47 4.4 4.4
roplabda 39 3,6 3,7
torna 65 6,1 6,1
atlétikai futas 12 1,1 1,1
Uszas 52 4.8 4,9
kondicionalés 16 1,5 1,5
semmit, nincs olyan 82 7,6 7,7
sok mindent, mindent 19 1,8 1,8
nem tudja 21 2,0 2,0
ennyi elég, igy jo 56 5,2 5,2
extrém igény (ma még nem lehet) 42 3,9 3,9
nincs valasz 103 9,6 9,6
hiilyeséget ir 14 1,3 1,3
atlétikai dobasok 8 .7 7
atlétikai ugrasok 17 1,6 1,6
kotélmaszas 19 1,8 1,8
sorversenyek, versenyek 2 2 2
floorball 16 1,5 1,5
kislabdahajitas 3 3 3
tollaslabda 1 ,1 ,1
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kiizd6ésport 22 2,1 2,1
tenisz 20 1,9 1,9
tanc, aerobic 9 .8 ,8
nemi kiilonbségek 1 ,1 ,1
0sszesen 1068 99,5 100,0
hianyzo adat 5 5

mindGsszesen 1073 100,0

(Chi’=1245,152; df=26; p<0,0001)

Az interjuk keretében szerzett ismereteink ismét alatamasztjak a didkok-
rol kapott képet. A testneveldk ismét teljes mértékben egyetértenek abban,
hogy a tanulok altal legkedveltebb cselekvés a jaték. Megemlitik tovabba,
hogy a versenyszerii feladatok is nagy motivaciot jelentenek szamukra. Nem
szabad azonban figyelmen kiviil hagynunk azt az észrevételt sem miszerint
leginkabb a labdajatékok a mérvadoak, illetve korosztilyonként is eltérés
tapasztalhat6. Sajnalatos tény tovabba, hogy a testnevelok bevalldsa alapjan
a gyerekek egyre inkabb a durva jatékok, cselekvések felé fordulnak. Abban
is teljes koriinek tekinthetd az egyetértés, hogy a didkok a futo és gimnaszti-
kai feladatokat keriilik leginkabb. Megallapitottadk még, hogy egyre kevésbé
tirik a kitartdast igénylo mozgasformakat és a képességfejlesztés soran a
monotonidat. Meglepd volt, hogy a pedagdgusok a tanulok igényeire vonat-
kozo kérdésiinkre nem tudtak hatdrozott egyontetii valaszt adni. Abban
mindannyian egyetértettek, hogy a jdtékos mozgasformakat preferaljak a
gyerekek, de csak felsorolni tudtdk milyen egyéb igényekkel talalkoztak
még. A részletes elvarasokat ismerik, de nem tudjak csoportositani, katego-
rizalni azokat. Ezek a meghatarozasok egyébként egybeestek a gyerekek
altal megfogalmazott elvarasokkal, tehat a tanarok teljes mértékben tisztaban
vannak a tanulok igényeivel.

Megallapithatdé még, hogy a testnevelok ismeretei alapjan sem igazan volt
olyan sportag, mozgasforma, amit ne lehetne megvalésitani az altalanos
iskolaban.

Ez azt bizonyitja szdmunkra, hogy a tanulok nem a mozgastdl fordultak
el, hanem a tevékenységek egy bizonyos fajtajatdl, melyeknek hatdsait min-
den bizonnyal lehet mas mozgasos tevékenységgel helyettesiteni.

Arra a kérdésiinkre, hogy figyelembe veszik-e a testneveld tanarok a dia-
kok igényeit szintén az interjuk kapcsan kerestiik a valaszt. Kideriilt sza-
munkra, hogy a pedagogusok egy bizonyos mértékig bevonjak a tanuldkat az
orai munkaba, ez azonban dontden csak a jdtékra koncentralodik. Sajnos a
tanarok bevallasa alapjan ez néha negativumként — ,,zsarolasként” — is je-
lentkezik. Ha teljesitik az orai munkat lesz jatékra lehetdségiik. Az oOrai,
esetlegesen a tantervi tartalom meghatarozasaban azonban mar nem enged-
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nek. Ami természetes is, hiszen a tanar képes eldonteni a munka menetét, a
terhelhet6séget, a képességfejlesztést.

Megkérdeztiik tovabba, hogy engednének-e beleszolast a didkoknak a
félév menetébe, és milyen mértékben? Nagyon érdekesen megoszlanak a
vélemények a kérdéssel kapcsolatban, és a megkérdezettek fele elutasitja,
mig a masik fele tamogatja a tanulok ilyen mértéki aktivitasat. Elutasitas
esetén az éretlenség, a szakmaisag hianya, a dontésképtelenség 1épett fel,
mint indok. Tdmogatas esetén az intézményi, létesitményi, eszkozfelszerelt-
séget, valamint az életkori meghatdrozdst soroltak fel, mint feltételt a kivite-
lezhetdség szempontjabol. Egyontetll volt az a vélemény, hogy a maodszer-
tanba és a képességfejlesztésbe (id6tartam, részvétel, gimnasztika, erdsités)
nem engedélyeznének semmiféle beleszolast.

Osszefoglalas

A felmérés eredményeinek birtokaban elmondhatjuk, hogy vizsgaloda-
sunk hasznosnak bizonyult, és az adatok jol hasznalhatdk a testnevelés célja-
inak kialakitasaban és a tantervi tartalom megtervezésében. Jol tiikrozik az
oktatasi folyamat minden szerepldjének véleményét, tapasztalatat. Jelen
tanulmanyunkban nem volt célunk konkrét javaslatok, megoldasok vazolasa,
csupan az eddigi tapasztalatok 0sszegylijtése, mely igazolja a problémat.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy a didkok tudataban vannak a
testnevelés fontossaganak, elismerik annak sziikségességét. A tantargy célja-
nak megfogalmazasa soran pedig korvonalazodik a testi-szellemi fejlesztés
tudatossaga, mely a tantervben is (esetiinkben a NAT) megjelenik, mint alta-
lanos kovetelmény, és a testi-lelki egészséget helyezi a kdzpontba (Arday,
1998). Mindezeket megerdsiti a testnevelOkkel készitett interju, melynek
soran bebizonyosodott, hogy a tanulok ismerik az egészséges életvitel kove-
telményeit, valamint mindemellett szeretik a testnevelés orat.

A tanuldknak hatarozott elvarasai vannak a testneveléssel kapcsolatban,
melyeket azért nehéz észrevenni, mert nem utasitjak el a hagyomanyos moz-
gasformakat, csak aranyaiban tesznek kiilonbséget. Mindez nem zarja ki a
NAT-ban megfogalmazott altalanos kovetelményeket, tgymint egészséges
testi fejlodés, mozgasmiiveltség fejlesztése, motorikus képességek fejleszté-
se, mozgasigény fenntartisa (Arday, 1998). Eletkoruknak megfeleléen ter-
mészetesen a jatékos mozgasformak felé vonzodnak, de jol motivalhatok a
versenyszeri feladatmegoldasokkal. Ennek megfeleléen minden, a NAT-ban
megfogalmazott részletes kvetelmény (4. és 8. évfolyam végén) teljesithetd.
A jatékos megoldasok nem zarjak ki a kiilonbozo célu jarasok, futasok, gim-
nasztikai gyakorlatok, szabadban végzett testmozgas, Uszasgyakorlatok, a
vezényszavak ismerete, durva mozgéskoordinacié (Arday, 1998) végrehajt-
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hatosagat, elsajatitdsat. A tanarok részérdl is emlitett terhelhetoség és
monotoniatiirés hianya pedig jol feloldhatd a tanulok igényeinek alapjan
megtervezett mozgasformakkal.

Amennyiben mindezekkel a pedagdgusok is tisztdban vannak, marpedig
az interjuk soran bebizonyosodott, hogy igen, akkor mar csak hajszal valaszt
el benniinket a tokéletes testnevelés oratol.

Vilagossa valt szadmunkra az is, hogy a testnevel6k csak minimalis mér-
tékben veszik figyelembe az oktatasi folyamat fOszerepldinek igényeit. A
diakoknak csak igen kevés lehetdségiik van a tartalom befolyasolasara.
Mindannak ellenére, hogy a megkérdezettek fele meghatarozott feltételek
teljesiilése esetén nem zarkdzna el a tanulok bevonasatdl a célok kialakitasa-
ban. Természetesen nem lehet teljesen demokratizalni a testnevelés orak
tartalmat, de az érintettek véleményét is figyelembe véve a célok, és tartalom
kialakitasanal nagyobb hatékonysagot lehetne elérni a testkultura fejlesztése
terén. Erre maga a tanterv is lehet0séget ad, hiszen szabadon hagyja a ren-
delkezésre allo 6sszora 30-50%-at (Arday, 1998).

A tanterv/tanar — didk egységben a testnevel6k sajnos nem csak a példa-
kép szempontjabol vannak hatassal a tanulokra, hanem azért is, mert munka-
jukra nagy befolyassal bir a tanterv. Azonban barmennyire is ad szabadsag-
fokot a tanterv, amennyiben nem a didksag igényeit veszik figyelembe, ha-
nem a tanterv lehetOségeit, nem lehet a gyerekeket az altalanos célok kdzott
felsorolt tartalmak terén megfogni. igy tovabbra is a testneveld tanar lelkiis-
meretességén €s szerepvallalasan mulik mennyire befolyasolja a jovo nem-
zedék hozzaallasat a testkultiralis tevékenységekhez.
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A SZABALYMODOSITASOK HATASA A ROPLABDA
JATEK EREDMENYESSEGERE'

THE INFLUENCE OF THE MODIFICATED RULES ON THE
EFFICIENCY OF VOLLEY-BALL *

Osszefoglalo

Az utdbbi években a roplabdazas szabalyrendszerét alapvetéen modosi-
tottak. Az 11j szabalyok eldsegitik a jaték folyamatossagat, fejlodését, vala-
mint kielégitik a médiumok igényét. Azonban a tilzottan gyakori és markans
valtozasok kovetkeztében a nézOk szamara bonyolultta, kovethetetlenné
valhat a jaték. Megfelel6 idot kell biztositani az alkalmazkodashoz a csapa-
tok és a jatékvezetdk részére.

Megfigyeléseimet élvonalbeli felndtt csapatoknal végeztem. 19 ndi és 14
férfi mérkdézésen 115 jatszma, melyekben 5056 nyitas keriilt feldolgozasra.

A vizsgalat teriiletei:

— ¢rintési szabalyok,

— nyitas,

— a,libero” jatékos tevékenysége.

A lefolytatott vizsgalat alapjan az alabbi kovetkeztetésekre jutottam:

— Az j szabalyok egy része jelentOs hatast fejt ki a jaték eredményessé-
gére, mig vannak olyanok, melyek valdjaban a jatékvezetdk tevékeny-
ségét konnyitették meg.

— Egyértelmiinek latszik a védekezés erdsitésére és a jaték folyamatos-
saganak fokozott elésegitésére valo torekvés.

— Meglepo viszont, hogy gyakran még a legmagasabb szinten sem hasz-
naljak fel a jatékosok a szabalyvaltozasokban rejlo taktikai lehetdsé-
geket.

Terjedelmi okokbdl jelen értekezésemben a nyitassal kapcsolatos ered-

ményeket kivanom ismertetni.

Kulcsszavak: roplabdazas, szabalymodositas.

" Jektoralt kozlemény / referred article
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Abstract

The system of rules in the game of volley-ball has been modificated es-
sentially recently. The new rules are beneficial to the continuity, develop-
ment of the game and satisfy the requirements of medium. But in conse-
quence of the frequent and sharp watching the games could become untrace-
able. It is necessary to insure adequate time for the teams and the referees to
adaptation.

I did my studies among adult teams in the forefront. There were 115
games during 19 women’s and 14 men’s matches in which 5056 openings
were processed.

The fields of survey:

— touching rules,

— openings,

— the work of the ,.libero” player.

On the examination I came to be below conclusion:

— Some of the new rules have significant influence on the efficiency of
the game while there are some that really make the referee’s activity
easier.

— Making efforts to strengthening defence and the continuity of the
game seem to be unambiguous.

— It is surprising that crack-players don’t use the tactical possibilities
resident in the modificated rules.

For reasons of length I am going to recital the results in connection with

the openings.

Keywords: volley-ball, modificated rules.

Bevezetés

Az utdbbi évtizedben a sportjatékok jelentds fejlodését tapasztalhatjuk. A
kiilonféle vilagversenyek, vilagbajnoksagok, Eurdpa-bajnoksagok, olimpidk
latvanyos kiizdelmei néz6k millidit csalogatjak ki a stadionokba, sportcsar-
nokokba ¢és a televizio késziilékek elé.

A jatékosok zsongloroket megszégyenité modon bannak a labdaval, és a
kozel azonos szinten felkészitett csapatok mérkdzései izgalmas szdérakozast
kinalnak laikusnak és szakembernek egyarant.

Példaként emlithetem a legutobbi labdaragé vilagbajnoksag magas szin-
vonalu mérkdzéseit, melyek nemegyszer ,arany gollal”, vagy tizenegyes
rugasokkal déltek el az utols6 pillanatokban. Hasonloképpen friss emlék
kézilabda valogatottjaink kivalo olimpiai szereplése, a vizilabdazok néha
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mar-mar elveszettnek hitt aranyérme, sokszor szinte a ,,sirbol” visszahozott
gy6zelmek 6rome.

Kiélezett csatakat hoztak az olimpiai jatékok kosarlabda mérkdzései is,
ahol megtapasztalhattuk, hogy a vilag felzarkozott az NBA jatékosok szin-
vonaldhoz. A réplabdazok hasonloképpen szoros kiizdelmekben magas szin-
vonalon jatszottak és a strandroplabdazok is bizonyitottak, hogy helyiik van
az olimpiai jatékokon. A teniszezoket figyelve pedig felmeriil a kérdés, hova
tud még tovabbfejlodni ez a sportag.

A fejlédés kovetkezményeként a labdajatékokban, igy a roplabdazasban
is, Iényeges szabalyvaltoztatasokat kellett meghozniuk a szakembereknek:

— liberalizaltak az érintési szabalyokat (teljes testfeliilet, els6 érintés le-

het kett6s);

— gyokeresen atalakitottak az eredményszamolast (minden labdamenet
pontot ér, 25 pontig tart egy jatszma, kivéve a dontd, amely 15 pon-
tig);

— megreformaltak a nyitas-szabalyokat (eltorolték a nyitaskisérletet, ha-
16t érint6 nyitasbol tovabb megy a jaték, kiszélesitették a nyitozonat);

— a védekezést erdsitendd a csapatok un. Libero jatékost szerepeltethet-
nek a hatso sorban.

Természetesen sziikség van az 11j szabalyokra, mert:

— segitik, konnyitik a jatékvezetok tevékenységét;

— szolgaljak és elésegitik a jaték folyamatossagat, fejlodését;

— biztositjak a timadas és a védekezés egyensulyat;

— tovabbfejlesztik az egységes szabalyértelmezést, mind a versenyzok,
mind a jatékvezetOk részére;

— ki kell elégiteni a médiak igényét.

Ovakodni kell azonban véleményem szerint attél, hogy tal gyakran és
alapvetden modositsuk egyes sportagak szabalyrendszerét.

A néz6 szdmara bonyolulttd, kovethetetlenné valhat a jaték, de a csapa-
tok, s6t néha maguk a jatékvezetok sem tudnak mindig alkalmazkodni a
gyors valtozasokhoz.

Bizom benne, hogy a szinte évenkénti szabalyvaltoztatasokkal nem es-
tiink at a 16 masik oldalédra, a roplabdazas tovabbra is latvanyos, mindenki
szamara érthetd jaték marad.

Nem utolsosorban a fenti gondolatok késztettek a vizsgalat lefolytatasara,
hogy valaszt kapjak a feltett kérdésekre.
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Kérdésfeltevések

— Bevaltak-e, hasznalhatok-e az j szabalyok az Extra Ligaban?

— Hogyan sikeriilt alkalmazkodniuk a csapatoknak az €rintési szabalyok
valtozasahoz?

— FElnek-e jatékosok a nyitasi zona kiterjesztése és a nyitasi id6 meg-
hosszabbodasa altal kinalkozo lehetdségekkel?

— Hasznalnak-e alland6 libero jatékost és az milyen eredményességgel
jatszik?

Terjedelmi okokbdl jelen értekezésemben a nyitassal kapcsolatos vizsga-
lataim eredményét kivanom ismertetni.

Minta, médszer

Megfigyeléseimet a Magyar Bajnoksag Extra Liga mérk6zésein és a Ma-
gyar Kupa taldlkozokon végeztem. A néknél 19 mérkdzésen 62 jatszmat, a
férfiaknal 14 mérkoézésen 53 jatszmat vizsgaltam. Osszességében 5056 nyi-
tas keriilt feldolgozasra. Egy résziiket videokameraval vettem fel, a tobbit a
Varosi Televizié adasabol rogzitettem.

A szamitasokat részben szamoldgéppel (0sszesitések, szazalékok), rész-
ben pedig szamitogéppel (atlag, szoras, sz¢&lso értékek) végeztem.

Eredmények

1. tablazat: A halot érinto nyitasok gyakorisaga

N6k (N=2665) | Férfiak (N=2391) | Osszes (N=5056)

N % N % N %

| haldt nem érin-| 15 91 | 2150 90 | 4570 90
Jo |to

haldt érintd 61 2 39 2 100 2

Rontott 184 7 202 8 386 8

Lathatjuk, hogy hasonloképp a nékénél és a férfiaknal is csekély (2%) az
aranyuk az O0sszes nyitasbol, igy befolyasuk az eredmény alakulaséara szinte
elhanyagolhat6. Azonban ha kiélezett helyzetben a jatszma vagy mérkdzés
végén szoros pontallasnal fordul eld, eldontheti annak akar a végkimenetelét
is (volt is példa ra egy Eger—Nyiregyhaza mérkdzésen!).

Elvonalbeli csapataink a jatszmanként atlagosan egyszer eléforduld ese-
teket zomében sikeresen oldjak meg, tudatosan késziilnek eshetdségére. A
halonal tartdozkodo jatékosok, elsdsorban a feladd az, aki fokozottan figyeli
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az ilyen labdak érkezését. Ugy tiinik, a férfiaknak sikeriilt gyorsabban al-
kalmazkodniuk (1d. 2. tablazat). Kiilondsen imponalé a Kazincbarcika muta-

toja.

2. tablazat: A halot érinté nyitasok fogadasanak eredményessége

Osszesen

A megidtszds ered- Nok Férfiak | Eger N6i | Kazincbarcika

e egSJSé ’ (N=100) | (N=61) | (N=39) | (N=37) | Férfi (N=16)
yesseg N % | N|%| N]|%|NJ|%]| N %

Bejaiszas pontosan | ce | ¢l 37 g0 | 31 |80 |22 (59| 14 | s8

a feladohoz

Jatekban maradt a| o 1 o0l 4 (0] 8 |22 1 6

labda

Nem sikeriilt meg-\ | 161 15 | 20| 4 [10] 7 |19] 1 6

jatszani

Miutan a halét érintd nyitasok eléfordulasa véletlenszer(i, és az egész
bajnoksag folyamataban kiegyenlitett a csapatok kdzott, a modositas valoja-
ban a jatékvezetok tevékenységét konnyitette meg.

Nyitasok gyakorisaga a nyitdzona kiilonboz6

Osszes

N6k n=2665

savjaibol N=5056

0 Jobb C'Kdzép [IBal

Féfiak n=2391

1. abra: Nyitasok gyakorisaga a nyitozona kiilonbozo savjaibol (N=5056)
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kinal:

70

A nyitasok tobb, mint a felét mind a néknél, mind a férfiaknal a zéna
jobb (hagyomanyos) oldalarél hajtjak végre.

Magyarazatat a kovetkezékben latom:

A feladonak és a vele atléban 1évo univerzalis jatékosnak érdemes az
alapvonal jobb oldalardl nyitnia miutan a védekezésben leggyakrab-
ban az 1-es helyen tartézkodnak. Igy a nyitas utan hamarabb elfoglal-
hatjak a védekezési rendszerben kijeldlt helyiiket.

Ko6zelebbrél, rovidebb id6 alatt timadhato az ellenfél 5-6s és 4-es he-
lye.

A kozéprdl torténd nyitdsok 25%-os gyakorisagat az aldbbiak indokol-
jék:

Az innen nyitashoz késziil6d6 jatékos szamara az ellentérfél ,na-
gyobb”, messze vannak tdle az oldalvonalak, kisebb az autveszély.

A kozéprol nyito jatékosnak az egyenes nyitas mellett mindkét iranyu
keresztnyitas alkalmazasara modja nyilik.

Errdl a helyrdl ajanlatos tavoli lebegtetett nyitasokat végrehajtani. Mi-
utan ez a n6k kedvelt nyitasfajtaja, magyarazatot kapunk naluk a ma-
gasabb szazalékos gyakorisagra.

Az alapvonal bal oldalarél hajtjak végre a jatékosok a legkevesebb nyi-
tast, kiilonosen a nok alacsony aranyszama meglepd. Kivanatos lenne pedig
errdl a helyrdl a nagyobb gyakorisag, miutan igen sok taktikai lehetoséget

Ez a hely az ellentérfél 1-es és 2-es helyének tdmadasara legalkalma-
sabb nyitohely.

Technikailag két elénye van: kdzelebbrdl, rovid id6 alatt tamadhat6 az
l1-es és a 2-es zona, mint kdzeprol, vagy az alapvonal jobb oldala fe-
161. Ezenkiviil a felad6 a fogadotol a labdat hatulrdl ,,rossz” szogbdl
kapja, és ha tavolrdl fut be (pl. az 5-6s helyrdl), kevesebb ideje van a
felkésziilésre. A vonalon (parhuzamosan) érkezo nyitast a fogadonak
balra a felado felé kell forditania, nem pedig az érkezés sikjaban visz-
szajatszania, ami technikailag nehezebb, nagyobb a hibalehetdség.

Az elsé 1it6 jatékosok a védekezési rendszerben leggyakrabban az 5-6s
helyen tartozkodnak, igy ha a bal oldali z6nabol nyitnak, kdnnyebben
¢és gyorsabban megkozelithetik kijeldlt helyiiket.

Felugrasos nyitasok alkalmazasara, kiilonos tekintettel jobbkezes jaté-
kosok esetén kivaldan alkalmas zéna, ez indokolhatja a férfiak maga-
sabb szazalékos gyakorisagat errdl a teriiletrol.



Megfigyeltem, hogy a jatékosok dontd tobbsége mindkét nemnél hason-
loképpen kozel allando helyrdl nyit, fiiggetleniil a kiils6 tényezoktdl (ellenfél
helyezkedése, eredmény allasa stb.). Ugy tiinik, kevesen kockaztatnak, in-
kabb a biztos, jol bevalt sémahoz ragaszkodnak.

Néhany rutinos roplabdazonal tapasztaltam csupan, hogy azonos jatsz-
maban, sét olykor egymas utani nyitasokat is tudatosan mas-mdas savbol
hajtottak végre.

Eger n6i csapatanak nyitasideje N=1241

600+

500

400+

300+

200

Q0

100

0-imp 1-2mp 2-3mp 3-4mp 4-5mp  5-6mp
2. dbra: Eger néi csapatanak nyitdsideje (N=1241)

Megéllapithatd, hogy a nyitasok tulnyomo tobbsége az 1-2 mp-es €s a 2-3
mp-es savba esik. Kevés a varatlan, gyors szerva, és a hosszan kivarasos is
ritkan fordul el6 — 6 mp felett nincs is adat. A jatékosok feltételezésem sze-
rint a nyitaskisérlet eltorlése miatt inkabb ragaszkodnak a bevalt, megszokott
ritmushoz, mint a kockazatosabb valtogatashoz.

Osszegzés

— Az (j szabalyok bevaltak, hasznalhatok az Extra Ligaban.

— A modositasok egy része jelentOs hatast fejt ki a jaték eredményessé-
gére, mig vannak olyanok, melyek valojaban a jatékvezetdk tevékeny-
ségét konnyitették meg.

— Egyértelmiinek latszik a védekezés erdsitésére, és a jaték folyamatos-
saganak fokozott eldsegitésére vald torekvés a szabalyalkotok részé-
rol.
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— Az alkalmazkodas a valtozasokhoz nem minden esetben sikeriilt rovid
id6n beliil, és a vizsgalatok alapjan megallapithato, hogy a férfiak né-
hany tertileten el6rébb tartanak.

— A csapatok és jatékosok sokszor még az élvonalban sem hasznaljak fel
tudatosan a szabalyvaltozasokban rejl6 taktikai lehetOségeket.

— A sikeres szereplés egyik fontos 0sszetevdje az uj szabalyok gyors el-
sajatitasa.

A felmérések nemzetkdzi viszonylatban torténd kiterjesztése pedig to-
vabbi érdekes és izgalmas lehetdséget kinal a téma tovabbfejlesztésére.
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A roplabdézas hivatalos jatékszabalyai 1997-2000. (MRSZ)

A roplabdazas hivatalos jatékszabalyai 1999-2000. (MRSZ)

A roplabdazas hivatalos jatékszabalyai 2001-2004. (MRSZ)
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HAJDU PAL

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

A SZABALYMODOSITASOK HATASA A ROPLABDA
JATEK EREDMENYESSEGERE (A LIBERO JATEKOS)

THE INFLUENCE OF THE MODIFIED RULES ON THE
EFFICIENCY OF VOLLEYBALL (LIBERO PLAYER) *

Osszefoglalé

Az utobbi években a roplabdazas szabalyrendszerét jelentésen modositot-
tak. A csapatok védekezését erdsitendd engedélyezik a hatsd sorban egy
specialis jatékos, a ,,libero” szerepeltetését. Tevékenységét viszont lesziiki-
tették a nyitasfogadasra és a mezényvédekezésre.

Kérdésfeltevések:

— Jatszatnak-e allando ,,libero” jatékost a csapatok?

— Mely tipusu jatékossal cserélik?

— Milyen az eredményességiik a védekezésben?

Megfigyeléseimet ¢lvonalbeli felnodtt csapatoknal végeztem. 19 ndi és 14

férfi mérkozésen 115 jatszma, melyekben 5056 nyitas keriilt feldolgozasra.

A lefolytatott vizsgalat alapjan az alabbi kovetkeztetésekre jutottam:

— A csapatok egy részénél jol képzett, allando libero jatékos szerepel,
tobb helyen viszont még keresik az erre a posztra legalkalmasabb em-
bert.

— A libero cserék nagyobb hanyada a center jatékosokkal torténik, jelen-
tds viszont a kiilonbség a nemek kozott.

— A csapatok eredményességét alapvetéen befolyasolja az 0j szabalyok
gyors elsajatitasa.

Kulcsszavak: roplabdazas, szabalymodositas, libero jatékos.

Abstract

In the last few years the system of rules in the game of volleyball has
been modified essentially. To enhance the teams protection a special player,

" Jektoralt kozlemény / referred article
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called ,.libero” has the permission to play. However the activity of this
player is restricted to field protection and gambling the serves.

Our questions:

— Are there permanent libero player in the game of teams;

— What kind of player is changed by the libero;

— What is the efficiency of the libero in the protection;

Our studies have been carried out among elite, adult teams. There were
115 games during 19 women’s and men’s matches in which 5056 serves
were processed.

Findings:

— Most of the teams have a well qualified, permanent libero player,

however other teams are looking for the best person;

— The most frequently player changed by the libero is the center, but

there are great difference between the gender;

— The efficiency of the game of teams is basically influenced by the fast

acquirement of new rules;

Keywords: volleyball, modified rules, libero player

Bevezetés

A roplabdazasban a forgasszabaly és a jatszmankénti cserék korlatozott
szama megkdveteli a jatékosoktdl a rendszeres és aktiv részvételt ugy a ta-
madasban, mint a védekezésben egyarant. A hats6 sorban kivalo teljesit-
ményt nyujté relative alacsonyabb, ugyanakkor mozgékony, gyors, jol me-
z6ny6z0 emberek elérekeriilve az akciok befejezésénél és a sancolasnal ke-
vésbé hatékonyak. Hasonloképp a magas, de olykor nehézkesebb iit6k hatul
gyengébb produkciora képesek. A libero jatékos megjelenése lehetdséget
kinal a csapatok szamara tovabbi specializaciora, védekezésiik erdsitésére. A
szabalyok alapvet6en két fo teriiletre korlatozzak tevékenységiiket: a nyitas-
fogadasra és a mezonyvédekezésre.

Probléma, minta, médszer

A vizsgalat el6tt az alabbi kérdések fogalmazodtak meg.

— Jatszatnak-e allando liberot a csapatok?

— Mely tipusu jatékossal cserélik?

— Milyen az eredményességiik a védekezésben?

Megfigyeléseimet a Magyar Bajnoksag Extra Liga mérk6zésein és a Ma-
gyar Kupataldlkozokon végeztem. A jegyzetelés megkonnyitése céljabol
adatlapot szerkesztettem és kodolast alkalmaztam. 19 néi mérkézésen 62
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jatszmat, 14 férfi mérkézésen 53 jatszmat vizsgaltam. Osszességében 5056
nyitas keriilt feldolgozasra.

Eredmények

Osszes n=440 N6k n=216 Férfiak n=224

OLibero jatszott ELibero nem jatszott |

1. abra: A libero jatékos szerepeltetésének gyakorisaga (%o-ban, n=440)

Szembetling a kiilonbség a nemek kozott. Megallapithatjuk, hogy a feérfi-
aknak sikeriilt gyorsabban megtaladlniuk az erre a posztra legalkalmasabb
jatékost (1. abra).

A csapatok egy része allando liberoval jatszott, masok harom-négy em-
bert is kiprobaltak a bajnoksdg soran.

Optimalis esetben tobb specialisan képzett, magas szinvonalon produkald
jatékos all az edzd rendelkezésére, igy esetleges sériilés vagy gyengébb for-
ma kapcsan van mod a valtoztatéasra.
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Férfiak, N=415

83%

NGk, N=270

Osszes, N=685

[T Libers-center W Liberé-iité W Liberé-feladé atl |

2. abra: A libero jatékos cseréje a kiilonbozo tipusu jatékosokkal

Mindkét nemnél a centerek aranya a legmagasabb, kiillondsen a férfiaknal
domindns (83%). A n6knél az elsd iitéket is csaknem azonos szazalékban
cserélték, és itt az univerzalis poszt is megjelenik, igaz csekély, 16%-0s mu-
tatdval (2. abra).

A centerek vagy mas néven gyorsiitok gyakori pihentetését az alabbiak
indokoljak:

— El6l a halo kozeépso teriiletén a 3-as helyen a legnagyobb terhelés ra-
juk harul. A csapat tdmadasi kombindcidiban nélkiilozhetetlen részt-
vevok. Ezenkiviil allando6 feladatuk a sancolas kozépen, de igen gyak-
ran még a két szegletben is be kell segitenitik.

— Altalaban igen magas jatékosok, ezért a mezényvédekezés nem igazan
az erdsségiik.

— Ritkabban tdmadnak a hats6 sorbol.

Az elso iitok rendszeresen fejeznek be akciot a timado vonalon kiviilrol
(kiilonosen a férfiaknal) és valamivel kisebb a terhelésiik az els6 zonaban,
ezért cseréjiik kevésbé indokolt.

A feladé atlé vagy univerzalis jatékos (nevébol addédoan is) sokoldaltan
képzett, a legvaltozatosabb helyeken kell tdmadnia, besegit sziikség esetén a
feladasba, jo nyitasfogado €s atlagon feliilli a mezonymunkaja. Mindez ma-
gyarazza alacsony aranyszamukat.

A feladé cseréje liberoval a magasabb szintii jatékrendszerekben értel-
metlen, nem is fordult egyaltalan eld.
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Megfigyeltem, hogy mennyi id6t, hany labdamenetet tdlt el a libero a pa-
lyan. Igen szines volt a paletta, az alabbi valtozatokkal talalkoztam:

— akét centert folyamatosan helyettesiti;

— csak az egyik center helyén szerepel végig a hatsé sorban;

— az elso iitoket valtotta egy labdamenetet pihenve;

— az egyik sorbdl az {itdt, a masikbol a centert hoztak le;

— acentert, az it6t &s az univerzalis jatékost is cserélte;

— alkalomszertien jatszott (pl. valaki zsindrban rontott nyitasfogadast, ha

egy faradt embert pihentetni kellett);
— csupan egy labdamenetre ment be taktikai céllal.

Véleményem szerint ha egy csapat foglalkoztat liberot, célszeri azt a
szabalyok adta lehetéségek figyelembevételével folyamatosan jatszatni. igy
a tarsak megszokjak jelenlétét, megtalalja helyét a csapat védekezési rend-
szerében, szerves részét képezve annak. Ugyanakkor, ha ritkdn cserélik be,
nem biztos hogy kelldképpen fel tudja venni a jaték ritmusat, sokszor idegen
testnek tiinik a szerkezetben, néhany rontas utan pedig maradék onbizalmat
is elveszitheti. Valoszinti, hogy rovidesen egyre tobb specialisan libero tipu-
su jatékos jelenik meg a ,,jatékos piacon” és valamennyi csapat rendelkezik
majd veliik. Nem hiszem viszont, hogy helyes uton jarunk, ha kezdetektdl
egyes jatékosokat mar gyermekkorban liberonak képziink. Elsddleges az
altalanos képzés, majd késobb fokozatosan térjiik at a specialisra, a nyitasfo-
gadas ¢és a mezényvédekezés hangsilyozasara.

90 80 77 83
80
70
6011 |
50
40
3017 |
20 12 g 7 9 g
10147 |
0=
Osszes, n=829 N6k, n=304 Férfiak, n=525

O Pontosan a feladohoz B Megjatszhat6é O Rontott |

3. abra: A libero jatékosok dsszes nyitasfogadasa
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A pontos bejatszas 80%-os aranya jonak mondhato, bar specialistakrol
1évén sz6 tovabb javithato (3. abra).

100+

85 77 85 85 82
801 68
60417
4011
20 L L :
117 =7 1 1 8
9 6 9 4 7 8
0 Nyert ) Vesztett ) Nyert ) Vesztett ) Nyert ) Vesztett
O Pontos,feladéhoz O Megjatszhaté

4. abra: A libero jatékosok nyitdsfogadasa nyert, illetve vesztes jatszmakban

Osszességében néhany szazalékkal pontosabban fogadtak a liberok a
gyoztes jatszmakban. A férfiaknal a kiilonbség elhanyagolhatd, mig a ndknél
jelentdsebb, igy naluk joggal feltételezhetjiik, hogy preciz jatékukkal jelen-
tésen hozzajarultak csapatuk eredményes szerepléséhez (4. abra).

Osszes, n=454 No6k, n=222 Férfiak, n=232

B Pontosan a feladéhoz O Megjatszhaté OO Rontott

5. abra: A libero jatékosok dsszes mezényvédekezése

Osszességében a negativabb képet a nyitasfogadashoz képest mindenkép-
pen oOvatosan kell kezelniink. Labdamenet kdzben a jatékosok kevésbé tud-
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nak felkésziilni az érkez6 labda megjatszasahoz. A kemény iitések és pontos
ejtések, lecsorgd labdak jatékban tartasa gyakran ment6érintéssel torténik.

Igy ez esetben a ,jmegjatszhatd” kategériat is eredményesség szempont-
jabol pozitivan értékelhetjiik (5. abra).

A nemek kozotti 6sszehasonlitasban jol érzékelhetd, hogy a nék lényege-
sen pontosabban mezOnyoztek. A jelenség egyik lehetséges magyarazatat a
férfiak energikusabb tdimadas-befejezése adja. Megfigyeltem tovabba, hogy
a holgyek elvétve alkalmaztak Osszetett tamadasi kombinacidkat. A férfiak
viszont rendszeresen probaljak akcidikat ily modon befejezni. Csokkentik
ezaltal az ellenfél sancmunkajanak hatékonysagat és sokszor nehéz, szinte
megoldhatatlan feladat elé allitjak a hats6 sorban védekez6 embereket.

68
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6. abra: A libero jatékosok mezényvédekezése nyert és vesztes jatszmdakban

Figyelemre méltd, hogy a ndknél a pontosan bejatszott labdak aranya I¢é-
nyegesen magasabb a gyOztes jatszmakban. Megallapithato, hogy a csapatok
sikeres szereplésének egyik fontos Osszetevdje a libero jatékos preciz me-
zOnymunkaja (6. abra).

Kovetkeztetések

— Az 1j szabalyok bevaltak, hasznalhatok, segitik a jaték folyamatossa-
gat, fejlodését.

— Egyértelmiinek latszik a védekezés erdsitésére vald torekvés a sza-
balyalkotok részérdl.

— A valtozasokhoz torténd alkalmazkodas még az élvonalban is eseten-
ként hosszabb id6t vesz igénybe.
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— A lefolytatott vizsgalat alapjan feltételezhetjiik, hogy a csapatok
eredményességének egyik fontos dsszetevdje az 0j szabalyok gyors el-
sajatitasa.
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HoONFI LASZLO-FUGEDI BALAZS

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

A MENTALIS EDZES ALKALMAZASI LEHETOSEGEI
A TORNASPORTBAN®

OPPORTUNITY OF MENTHAL TRAINING IN CONNECTION
WITH GIMNASTICS*

Osszefoglalé

A mentalis edzés valamely mozgéasnak, mozgassornak rendszeres gon-
dolati végrehajtasat jelenti, er6s 0sszpontositassal, a mozgasfolyamat megja-
vitasa, a mozgas koordindcidjanak tokéletesitése céljabol” (NADORI,
1993.).

A tornaszok mozgastanulasi problémait kérddives modszerrel (162 f6) és
egy tanulasi kisérlettel (harom modszer parhuzamba allitasa) vizsgalva, 102
magyar serdiild, ifjusagi és felnott tornasz eredményeit figyelembe véve az
alabbi kovetkeztetésre jutottam:

— a mentalis edzést viszonylag kevés tornasz és edzo alkalmazza Ma-

gyarorszagon, azok is inkabb verseny kozben (imaginacio);

— a jobb sportolok elemek tanulasara is hasznaljak, mig az alacsonyabb
mindsitésiiek csak versenyen;

— a képzettebb tornaszok ,beliilr6]” elképzelve a mozgast, hatékonyab-
ban élnek a mentalis edzéssel;

— a mozgastanulds gyorsasagat ¢és pontossagat javitja, ha a mentalis
edzést egy ellazulds-technika (Lindemann PszichohigiénikusTréning)
ismerete utan alkalmazzak a sportolok.

Kulcsszavak: mentalis edzés, szellemi gyakorlas, ideomotorikus aktus,

ideomotoros edzés, burkolt gyakorlas, imaginacio.

" Jektoralt kozlemény / referred article
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Abstract

Mental training means: ,,Mental systematic execution to some movement
and series of movement regularly, with a strong concentration improve the
process of movement and the movement coordination” (NADORI, 1993.).

We examined the problem of movement learning with questionnaire and
a learning experiment (with 3 parallel methods). Evaluating the results of
132 Hungarian pubescent and juvenile gymnasts, our conclusions are the
following:

— Very few gymnasts and trainers adopt the mental training in Hungary,

they only use it during the competition (imaginatio).

— The better competitors use it for learning element while lower divison

sportsmen use it at competitions.

— The well-trained gymnasts imagine the movement inside and they can

use mental training more effective.

— If the mental training is used afther acquiring a relax method (Linde-

mann PT) the speed and the accuracy of movement will improve.

Keywords: mental training, theoretical practice, ideomotorical aspects,
ideomotorical training, insinuating practice, imagery.

Terminolégiai kérdések

A gondolat és a cselekvés kozotti kapcsolatot sokaig megmagyarazhatat-
lannak hitték az emberek, mignem rajottek, hogy a cselekvés gondolata ki-
valtja magat a cselekvést is.

Ezt a jelenséget sokféleképpen nevezik a vilagban napjainkban (pl. men-
talis edzés, szellemi gyakorlds, gondolatban valé gyakorlas, ideomotorikus
aktus, ideomotorikus edzés, ideomotorikus szeansz, burkolt gyakorlas stb.).
Magunk részérdl legelfogadhatobbnak a mentalis edzés kifejezést tartjuk,
mivel az ,,ideomotorikus” jelz6 és kifejezés inkabb a jelenség élettani hatte-
rére utal.

A mentalis edzés élettani hattere az, hogy ha egy olyan tevékenységre
gondolunk, amelyr6l van kinesztetikus elképzelésiink, akkor akaratlanul
végre is hajtjuk a mozgast. Az agykéreg kinesztetikus palyai, amelyeket a
perifériarol, mozgassal ingereltiink, ingeriiletbe keriilhetnek kdzpontilag is,
és a megfeleld palyan impulzusokat kiildhetnek a periférias szervekhez.

A kinesztetikus palyakon létrejott ingeriilet kiterjedhet a mozgato-, beszé-
16-, hallasi-, 1atasi- és mas analizatorok palyaira is. A mentalis edzés alapjat
a fentiek szerint a mozgasképzetek alkothatjak.

Amennyiben megfelel6 mozgastapasztalat Iétezik a mentalis edzés soran,
az elképzelt mozgast gondolatban végrehajtjuk, hatdsara a periférian
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mikromozgasok figyelhetok meg és mérhetd az izmok bioelektromos hulla-
mainak valtozésa is.

Az emlitett ¢lettani folyamatot a szakemberek egy rovid, praktikus kife-
jezéssel ideomotorikus, ideomotoros aktusként is gyakran emlegetik
(Carpenter nyoman).

A mentalis edzés valamely mozgasnak, mozgassornak rendszeres gon-
dolati végrehajtasat jelenti, er6s dsszpontositassal, a mozgasfolyamat megja-
1993.).

Ismert az a tény, hogy a majdan végrehajtasra keriild6 mozgasaink, cse-
lekvéseink gondolati eldvételezése (anticipacioja) befolyasolja jovObeni
viselkedésiinket. Ha sportmozgésokat anticipalunk, azokat gondolatban vég-
rehajtjuk, akkor a végrehajtas feltételei javulnak a megfeleld neuro-
musculdris kapcsolatok, neurofiziologiai reakciok megerdsitése, pontositasa,
finomitdsa révén. Mindez vonatkozik az edzésfeladatok, jatékelemek és ver-
senyhelyzetek végrehajtasara csakigy, mint a mozgas tanulasara. Sériilés
utan, a labadozas kozben alkalmazva hamarabb térhet vissza a sportold az
edzésbe és versenyzésbe.

A mentalis edzés a verseny-elokésziilet pedagogiai és pszichologiai elja-
rasai kozott is szerepelhet. Bizonyos, nagy koordinéciot igénylé sportagak-
ban (példaul torna, ritmikus gimnasztika, miiugras, miikorcsolya stb.) koz-
vetleniil a verseny el6tt, mig a sportjatékok és kiizdosportok esetében inkabb
a kiizdelmet megel6z6 napon (pl. taktikai értekezlet) alkalmazzak. A sport-
pszichologia a fejlesztd modszerek kozott tartja szamon a mentalis edzést és
az imaginaciot, mint 6nall6 metodust. Az edzéselmélet szerint a mentalis
edzés nem 0nalld, hanem kiegészité edzésmodszer, a konvencionalis és a
mentalis edzés paralel alkalmazasa vezethet eredményre, a mentalis tréning
onmagaban nem lehet a siker zaloga.

A mentalis edzés igazan csak akkor hatékony, ha a gondolatban valo vég-
rehajtast megeldzi a valos végrehajtasi kisérlet, igy a cselekvést ,,beliilrol”
képes elképzelni a sportold, ugyanis kinesztetikus emlékképekkel is rendel-
kezik mar.

Erdekes jelensége a motoros készségekrdl szol6 irodalomnak a mentalis
edzés. Azok a kisérleti személyek, akik gondolatban gyakoroljak a készséget
— vagyis elképzelik a teljesitményt nyilt, valodi cselekvés nélkiil — jelentds
pozitiv transzferhatast érnek el az aktualis feladatban.

A mentalis edzés helyett gyakran hasznaljak az ,,imaginacio” (imagery)
kifejezést, de a két fogalom nem pontosan ugyanazt jelenti. A mentalis edzés
(mental practice) az edzéseken, gyakorlasok soran, rehabilitacié alkalmaval
hasznalt gondolati gyakorlas, az imaginacid (imagery) viszont a gyakorlas
gondolati ismétlése, egy mar ismert mozgassor elképzelése, kozvetleniil a
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versenykisérlet el6tt (pl. magasugro kisérlete). Az imaginacidoban kognitiv és
hangulati elemek is tettenérhetdk.

Probléma, kérdések

A sporttorna egyik kozponti kérdése, maga a tagan értelmezett probléma
a mozgastanulas, mivel gyakran kell j és bonyolult szerkezetii mozgast
tanulni egy tornasznak palyafutdsa soran. Fontos a mozgastanulas gyorsasa-
ga, pontossaga ¢s tartossaga ebben a sportagban.

A vizsgalat el6tt az alabbi kérdések fogalmazddtak meg bennem legin-
kabb:

— Alkalmazzak az edzok €s a tornaszok hazankban a mentalis edzést?

— Gyorsabban és pontosabban tanulnak mozgast a mentalis edzés segi-
téségével?
Egy ellazulas-technika ismerete javit a mentalis edzés hatasfokan?

Minta, médszer

Kérdoives modszerrel vizsgaltam 162 edzot és tornaszt (felndtt 1. osztaly,
felnétt I1. osztaly, ifi II. osztaly, serdiild I-II. osztaly), melynek soran kivan-
csi voltam arra, hogy alkalmazzdk-e, ha igen, hol, hogyan és milyen forma-
ban.

Egy tanulasi kisérletet végeztem 102 magyar tornasz (felnétt II. osztaly,
ifi II. osztaly, serdiild I-II. osztaly) esetében, amikor is a flick-szalté ugras-
sort tanultak hagyomanyos modszerrel; mentalis edzés és valodi cselekvés
alkalmazasaval; illetve egy ellazulds-technika (Lindemann PT; Pszicho-
higiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerusitett, konnyebben elsa-
jatithato valtozatanak tekinthetd) ismerete utin mentalis edzés és valodi cse-
lekvés egyideju felhasznalasadval. Mértem az elsajatitas idejét legalabb 7.00
pontra (edzésnapok szama) és pontossagat 12 edzésnap utan (0—10 pont).
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Eredmények

1. tablazat: A mentalis edzésmodszer alkalmazasa (%o-ban, n=162)

Képzettség | Alkal- Hol alkalmazzak? Mit? Hogyan?
és életkor | mazzadk-e? | Edzés | Ver- | Sziinet | Teljes | Ele- | ,Kiviil- | ,,Beliil-
seny gyak. | mek rél” rél”
F | L o. felnétt 78 24 70 6 30 70 40 60
E|Loifi 48 25 63 12 39 71 38 63
R | IL o. felnétt 41 18 73 9 38 72 82 18
F |1 o. ifi 36 28 72 0 43 57 72 28
1 | Serdiildk 25 20 80 0 60 40 81 19
1 o. felndtt 59 31 54 15 30 69 38 62
N |ZLo. ifi 42 21 68 11 31 68 68 32
0|1 o. felnétt 45 33 67 0 52 77 77 23
I |1 o ifi 31 27 69 4 45 50 82 18
serdiilék 33 26 67 7 50 50 86 14
Az elsajatitas ideje és pontossaga
(atlag;n=102; SD*)
12+ e
ni—7¥
10‘ 9.1
o—1
g —
74—
64—
54—
41— 98 E 7,1 m
34—
24—
14—
0 T

Hagyomsinyos médszer

Mentilis edzés + valodi

cselekvés

Ellazulas technika + mentalis

edzés valodi cselekvéssel

O Edzésnapok szima

H 0-10 pont

1. abra: Az elsajatitas ideje és pontossaga (atlag, N=102, SD+)
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Osszegzés

A mentalis edzést viszonylag kevesen alkalmazzak hazankban. Minél
magasabb képzettségli a versenyz6, annal gyakrabban hasznalja a mentalis
edzést.

Inkébb versenyen alkalmazzak gyakrabban (imagindcio), mint edzésen
mozgastanulasra. Edzéssziinetben a magasabb mindsitésiiek élnek vele gyak-
rabban.

Magasabb szintli tornaszok az elemek tanulasara is gyakran hasznaljak a
modszert, mig az alacsonyabb mindsitésiiek foleg versenyen, imaginacioként
alkalmazzak nagyobb aranyban.

A képzettebb tornaszok ,,beliilr6]l” képzelik el a tanulésra keriilé6 mozgast,
mig a gyengébbek ,kiviilrol”, ami kevésbé hatasos.

A mozgastanulast javitja a mentalis edzés és a nyilt cselekvés egyiittes
alkalmazasa, 4&m ezt tovabb fokozza az az eset, amikor egy ellazulas-
technika (Lindemann Pszichohigiénikus Tréning) ismerete utan alkalmazzak
a mentalis edzést valodi cselekvéssel.

A vizsgalat eredményei felhasznalhatok az allandd mozgasszerkezetii
sportagat 1iz6 sportolok felkészitésében (edzésen mozgastanulas, versenyszi-
tuaciok kezelése, edzéssziinet, rehabilitacid sériilés utan). A vizsgalatot cél-
szerll lenne lefolytatni valtozé mozgasszerkezetli sportagak (pl. labdajaték-
ok, kiizdésportok) esetében is.

A mentalis edzés médszertana (vazlat)

Feladat < Modszer

Edzésen:

1. Motivacio, érdekldodés felkeltése —  beszélgetések;
edzéselemzések;

specialis bemelegités elemzé-
se;

mozgasképzet és mozgasminta
Osszehasonlitasa;

hazi feladat;

rendszeres ellenérzés.

abrak, rajzok, magyarazat,
beszélgetés;

bemutatas és 6nallo végrehaj-
tas;

onértékelés;

szemléltetés;

2. A mozgas alapelemeinek felismerése —

3. Mozgéasképzet és izomérzéklet el6hivo

, b o —  Onelemzés, 6nkontroll;
képességének javitasa
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4. Mentalis edzés alkalmazasa bemelegi-
tésben

5. Meggy6z6dés kialakitasa a mentalis
edzés hatékonysagat illetéen

Versenyen:

1. A versenytevékenység programozasa

2. A szenzoros és a mozgatd apparatus
felkészitése a versenyre

3. A rajt eldtti negativ emociok dnszaba-
lyozésa

4. Javitasok alkalmazasa a cél elérésének
programjaban

5. Figyelemosszpontositas kozvetleniil a
végrehajtas el6tt

6. Osszpontositas végrehajtaskor

7. A végrehajtott tevékenység értelmezé-
se

!

a gondolati felidézés helye a
napirendben;

felidézés az er6komponensek-
re Osszpontositva;

felidézés az id6komponensek-
re Osszpontositva;

felidézés a mozgasképzetek
elmesélésével;
mozgasképzetek masodlagos
elemzése.

beszélgetések;

specialis edzés tervezése.
beszélgetések;

Onértékelés;

kontrolltesztek.

a versenytevékenység tervezé-
se;

a gondolati tevékenység vari-

ansainak elemzése
és szétvalasztasa.

Onelemzés, onértékelés;
gondolati felidézés a tevékeny-
ség imitalasaval és probavég-
rehajtasaval sszekotve.

mozgasérzetek onelemzése;

gondolati felidézés.

a realitas s a vagy Osszeveté-
se;

valtoztatasok alkalmazasa.

elvonatkoztatas;
Onkontroll.
Onelemzés;

a végrehajtott tevékenység
gondolati felidézése.
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HONFI LASZLO

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

A TANULAS HATEKONYSAGANAK VIZSGALATA
MENTALIS EDZES ALKALMAZASA ESETEN"

EXAMINATION OF THE EFFICIENCY OF LEARNING BY
USING MENTAL TRAINING*

Osszefoglal6

Tanulasi kisérletet végeztem 132 magyar tornasz (felnétt I1. osztaly, ifi II.
osztaly, serdiil6 I-II. osztaly) esetében: a flick-szaltd ugrassort tanultak ha-
gyomanyos moddszerrel (valodi cselekvéssel); mentalis edzés és hagyoma-
nyos modszer alkalmazasaval; illetve egy ellazulas-technika (Lindemann
PT; Pszichohigiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerusitett, kony-
nyebben elsajatithaté valtozatanak tekinthetd) megismerése utan mentalis
edzés és hagyomanyos modszer egyideji felhasznalasaval. Mértem az elsaja-
titas idejét legalabb 7,00 pontra (edzésnapok szama) és pontossagat 12
edzésnap utan (0-10 pont). Egy honap edzéssziinet utdn ismét mértem a
pontossagot (0—10 pont), melynek eredménye (Osszehasonlitva a korabbi
méréseredményekkel) jelzi a mozgastanulas tartossagat.

A 132 magyar torndsz eredményeit figyelembe véve az alabbi kovetkez-
tetésre jutottam: a mozgastanulds gyorsasagat, pontossagat és tartossagat is
javitja, ha a mentalis edzést egy ellazulas-technika (Lindemann Pszicho-
higiénikus Tréning) ismerete utan alkalmazzak a sportolok.

Kulcsszavak: mentalis edzés, szellemi gyakorlds, ideomotorikus aktus,
ideomotoros edzés, burkolt gyakorlas, imaginacid, edzéshatékonysag.

Abstract

I’ve made research about the study ability of the gymnasts ( adult II
class, Junior II. class, pubescent Il.class) while they studied the flik jump the
traditional training sistem; by using the mental training and real activity; and
relax method (Lindemann PT, Psychohigienic training, wich is the simple
version of autogen training) with mental training and real activity. I've

" Jektoralt kozlemény / referred article
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measured the leangth of the study period at least 7.00 point (number of train-
ing days) and accuracy afther 12 training day (0-10 points). Afther 1 month
break I’ve measured the accuracy again (0-10 points) wich result (compare
with the earlier results) show me durability of movement learning.

Consideration of the results of the 132 hungarian Gymnasts I get the fol-
lowing conclusion:

Speed, accuracy and durability of the movement learning will be im-
proved if they use this relax method (Lindemann PT) in front of the mental
training.

Keyworlds: mental training, theoretical practice, ideomotorical aspects,
ideomotorical training, insinuating practice, imagrery, effectivity of training

Bevezetés, terminologia

Mar az okorban a gondolat és cselekvés kdzotti megmagyarazhatatlan
kapcsolatnak hitték pl. a fonalingdnak hasznalt gytiriivel valo joslast, késobb
a viz- és ércleldhelyet keresé vesszok mozgasat, miikodését, vagy a XIX.
szazad végén Amerikaban elterjedt ,,pszichikai-jarvanyt”, a spiritiszta szean-
szokon tortént asztaltancoltatast, melyek hatterében mindig az emberi akarat
¢és gondolat altal 1étrehozott ideomotorikus reakcio allt.

Az ideomotorikus reakciok kutatdsa Oroszorszagban a XIX. szazad vé-
gén, mig Amerikaban, Anglidban és Németorszagban a XX. szazad elején
kezdddtek, sokaig egymastol fiiggetleniil vagy parhuzamosan haladtak. Kez-
deti képviseloik: az orosz M. Faragyej, M. Sevrel, D. Mengyelejev, az ame-
rikai D. Bred és D. Bird, az angol V. Carpenter és a német V. Preyer
(Bjelkin, A. A. 1983.).

Késbébb Szecsenov és Pavlov kutatomunkaja ramutatott arra, hogy a moz-
gas vilagos elképzelése és az Onszuggeszcio befolyasoljak a keringési és a
mozgato rendszert, kiillonbozé vegetativ folyamatokat, hallucinaciokat valt-
hatnak ki (pl. hidegre gondolva még melegben is megjelenik a ,,libab6r” —
Bjelkin, A. A. 1983.).

Az 1930-as években Jacobson, E. (1932) amerikai pszichologus leirta a
cselekvés elképzelésekor mitkodésbe 1€pd izmok galvanografikus valtozasa-
it. Az izommukodés galvanometrikus képe teljesen azonos volt a tevékeny-
ség elképzelésekor és a valds végrehajtaskor, csak az elképzelés esetében a
fesziiltség kisebb volt. Szintén Jacobson, E. bizonyitotta be és irta le, hogy
az ideomotorikus reakcidhoz kell, hogy legyen elképzelése (mozgasnyom)
az adott cselekvésrdl. Ugyancsak Jacobson, E. jegyezte le, hogy a legyengiilt
izmok esetében is az elképzelés nyoman realis, bar gyenge izom-Ossze-
htzodas figyelhetd meg.

91



A mentalis edzés kutatasai az 1970-80-as években, foleg az USA teriile-
tén valtak gyakoriva, a legjelentésebb szerzOk ebben az idében: Richardson,
A. (1967); Corbin C. B. (1972); Rawlings, E. 1., Rawlings, E. J., Chen, C. S,
és Yilk, M. D. (1972); Minas, S. C. (1980); Suinn, R. M. (1980),; Schmidt, R.
A. (1996); Pensgaard, A. M. (2000); McLean, S. C. (2001).

A magyar szerzOk koziil kiemelhetd az 1940-es években a mentalis
edzéshez kapcsolodo vizsgalataiért Hepp Ferenc, az 1970-es években kaja-
koson korében végzett, mentalis edzéssel kapcsolatos vizsgalatai miatt
Kemecsei Imre, valamint a 1989-t6l a torndszok mentalis edzésének kiilon-
b6z6 aspektusaival foglalkozo Honfi Laszlo (1989—-2005) munkassaga.

A mentalis edzés jelenkori kutatasair6l kivald képet adnak a szemléz6 ki-
advanyok (pl. Sport Search), sportdokumentaciés elektronikus kiadvanyok
(pl. a német SPOLIT-KOLN, vagy a SIRC-KANADA adatbazis).

A mentalis edzés élettani hattere az, hogy ha egy olyan tevékenységre
gondolunk, amelyrél van kinesztetikus elképzelésiink, akkor akaratlanul
végre is hajtjuk a mozgast. Az agykéreg kinesztetikus palyai, amelyeket a
perifériarol, mozgassal ingereltiink, ingertiletbe keriilhetnek kozpontilag is,
és a megfelel6 palyan impulzusokat kiildhetnek a periférias szervekhez, ahol
mikromozgasok figyelhetok meg és mérhetd az izmok bioelektromos hulla-
mainak valtozasa. A kinesztetikus palyakon létrejott ingeriilet kiterjedhet a
mozgatd-, beszEl6-, hallasi-, latasi- és mas analizatorok palyaira is. A menta-
lis edzés alapjat a fentiek szerint a mozgasképzetek alkothatjak.

Ismert az a tény, hogy a majdan végrehajtasra keriild mozgésaink, cse-
lekvéseink gondolati eldvételezése (anticipacioja) befolyasolja jovObeni
viselkedésiinket. Ha sportmozgésokat anticipalunk, azokat gondolatban vég-
rehajtjuk, akkor a végrehajtas feltételei javulnak a megfeleld neuromuscu-
laris kapcsolatok, neurofiziologiai reakciok megerdsitése, pontositasa, fino-
mitasa révén. Mindez vonatkozik az edzésfeladatok, jatékelemek és ver-
senyhelyzetek végrehajtasara csakigy, mint a mozgas tanulasara. Sériilés
utan, a labadozés kozben alkalmazva hamarabb térhet vissza a sportold az
edzésbe és versenyzésbe.

A mentalis edzés valamely mozgéasnak, mozgassornak rendszeres gon-
dolati végrehajtasat jelenti, er6s 0sszpontositassal, , a mozgas koordinacioja-
nak tokéletesitése céljabol” (Nadori, 2005.)

A mentalis edzés a verseny-elokésziilet pedagogiai és pszicholdgiai elja-
rasai kozott is szerepelhet. Bizonyos, nagy koordinaciot igénylé sportagak-
ban (példaul torna, ritmikus gimnasztika, miiugras, miikorcsolya stb.) koz-
vetleniil a verseny el6tt , mig a sportjatékok és kiizddsportok esetében in-
kabb a kiizdelmet megel6z6 napon (pl. taktikai értekezlet) alkalmazzak. A
sportpszichologia a fejleszté modszerek kozott tartja szamon a mentalis
edzést €s az imaginaciot, mint 6nallé metodust. Az edzéselmélet szerint a
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mentalis edzés nem 6nallo, hanem kiegészité edzésmodszer, a konvenciona-
lis és a mentalis edzés paralell alkalmazasa vezethet eredményre, a mentalis
tréning dnmagaban nem vezet kell6 eredményre.

A mentalis edzés igazan csak akkor hatékony, ha a gondolatban val6 végre-
hajtast megeldzi a valds végrehajtasi kisérlet, igy a cselekvést ,,beliilro]” képes
elképzelni a sportolo, ugyanis kinesztetikus emlékképekkel is rendelkezik mar.

A mentalis edzés helyett gyakran hasznaljak az imaginacié (imagery) ki-
fejezést, de a két fogalom nem pontosan ugyanazt jelenti. A mentalis edzés
(mental practice) az edzéseken, gyakorlasok soran, rehabilitacid alkalmaval
hasznalt gondolati gyakorlas, az imaginacié (imagery) viszont a gyakorlas
gondolati ismétlése, egy mar ismert mozgassor elképzelése, kozvetleniil a
versenykisérlet elott (pl. magasugro kisérlete). Az imaginaciéban kognitiv €s
hangulati elemek is tettenérhetdk.

Téma, probléma, kérdések

A sporttorna egyik kozponti kérdése, maga a téma ( a tdgan értelmezett
probléma ) a tornaszok mozgastanuldsa, mivel gyakran kell uj és bonyolult
szerkezetll mozgast tanulni egy tornasznak palyafutasa soran. A sziikebben
értelmezett probléma a mozgastanulds gyorsasaga, pontossaga €s tartdossaga,
vagyis a mozgastanulas hatékonysaga, azaz hogyan javithatdo a tornaszok
mozgastanulasanak a hatasfoka a mentalis edzés segitségével.

A vizsgalat el6tt az alabbi kérdések fogalmazodtak meg bennem:

— Gyorsabban, pontosabban ¢€s tartdsabban tanulnak-e mozgast a menta-

lis edzés segitéségével?

— Vajon egy ellazulas-technika ismerete ¢és alkalmazasa javit a mentalis

edzés hatasfokan?

Hipotézis

1. A mentalis edzés alkalmazasa javitja a mozgastanulds hatékonysagat
(gyorsasagat, pontossagat, tartossagat).

2. Egy ellazulastechnika elsajatitasa utan végzett mentalis edzés gyor-
sabb, pontosabb és tartdsabb mozgastanulast eredményez.

Minta, médszer
Tanulasi kisérletet végeztem 132 magyar tornasz (felnott I1. osztaly, ifi 1.
osztaly, serdiilé I-11. osztaly) esetében: a flick-szaltd talaj ugrassort tanultak

hagyomanyos modszerrel (valodi cselekvéssel); mentalis edzés és hagyoma-
nyos modszer alkalmazasaval; illetve egy ellazulds-technika (Lindemann
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PT; Pszichohigiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszertsitett, kony-
nyebben elsajatithaté valtozatanak tekinthetd) megismerése utan mentalis
edzés és hagyomanyos modszer egyideju felhasznalasaval.

Meértem az elsajatitas idejét legalabb 7.00 pontra (edzésnapok szdma) és
pontossagat 12 edzésnap utan (0-10 pont). Egy honap edzéssziinet utan Gjra
mértem a pontossagot (0-10 pont), ami — &sszehasonlitva az egy honappal
korabbi adatokkal — a mozgastanulas tartossagara, a felejtés mértékére enged

kovetkeztetni.

Eredmények

9,4

9,8

Hagyomanyos médszer Mentalis edzés + valodi

cselekvés

T
Ellazulas technika + mentalis
edzés valodi cselekvéssel

‘I:l Edzésnapok szama @ 0-10 pont ‘

1. abra/ Fig. 1. Az elsajatitas ideje és pontossaga / The time and the punctuality of
the movement learning (atlag / mean; n=132; SD+)

9,6
8.6
9
6, 9
Hagyomanyos médszer Mentalis edzés + valodi Ellazulas technika + mentalis

cselekvés

edzés valodi cselekvéssel

‘l 0-10 pont kisérlet végén @ 0-10 pont 1 hénap mulva ‘

2. abra / Fig. 2. Az elsajatitas tartossaga / The lasting of the movement learning
(atlag / mean; n=132; SD%)
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Konkluzio

A mozgastanulas hatasfokat (gyorsasag, pontossag, tartdossag) javitja a
mentalis edzés és a nyilt cselekvés egyiittes alkalmazasa, am tovabb javul a
helyzet, ha egy ellazulas-technika (Lindemann Pszichohigiénikus Tréning)
ismerete utan alkalmazzak a mentalis edzést valodi cselekvéssel, tehat a
hagyomanyos modszerrel 6sszekotve (1. €s 2. abra; Fig. 1. and 2.).

A vizsgalat eredményei felhasznalhatok az allandd mozgasszerkezetii
sportagat 1iz6 sportolok felkészitésében (edzésen mozgastanulas, versenyszi-
tuaciok kezelése, edzéssziinet, rehabilitacio sériilés utan stb.). A vizsgalatot
célszerli lenne lefolytatni valtozé mozgasszerkezetii sportagak (pl. labdaja-
tékok, kiizdésportok) esetében is.
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JUHASZ IMRE! — TIHANYI JOZSEF>- GYORE ISTVAN®:

(‘Eszterhazy Karoly Tanarképzd Féiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi
Intézet — “Semmelweis Egyetem,Testnevelési és Sporttudomanyi Kar —
3Orszagos Sportegészségiigyi Intézet)

ORALIS KREATIN BEVITEL HATASA AZ
ALLOKEPESSEGRE ES A TESTOSSZETETELRE®

EFFECT OF ORAL CREATINE SUPPLEMENTATION ON
ENDURANCE AND BODY COMPOSITION*

Osszefoglalé

1. Célunk volt megvizsgalni a hosszl tavl, alacsony dozisu oralis kreatin-
monohidrat kiegészités alloképességi teljesitményre és a testosszetételre
gyakorolt hatasat.

2. A vizsgélatot fiatal, egészséges, fOiskolai férfi alanyok (n = 17)
randomizalt csoportbeosztassal, kettds-vak probaval hajtottak végre. Az
egyik csoport (CR; n = 9) kreatin-monohidrat kiegészitésben részesiilt
(napi 2x3 g/60 nap), mig a masik csoport (P; n = 8) placebot kapott (na-
pi 2x3 g maltodextrin/60 nap).

3. A kiegészités elott és utan az alanyok futdszalag-ergométeren végrehaj-
tottak egy ,,Vita-maxima” — fokoz6do6 intenzitasu, teljes kimeriilésig tar-
to — jellegli gyakorlatot. A kezelés eldtt €s utan néztiik a kiilonb6zo test-
Osszetétel, vér, vizelet €s teljesitmény diagnosztikai paraméterekben be-
kovetkezo valtozasokat.

4. Kiegészités utan a futdszalagos terhelés ideje szignifikansan csokkent a
CR. csoportnal (—6%; p<0,04), mig a P. csoportnal nem valtozott. A
CR. csoportban kezelés utan ventillacidban (—7%; p<0,01), VO, max-
ban (—6%; p<0,02) és max. tejsavban (—13%; p<0,04) szignifikans
csokkenés volt tapasztalhatd. Testtomegben (TTM +2%; p<0,004), 6sz-
szes testfolyadék mennyiségben (TF +4%; p<0,0001), extra- (EC +4%;
p<0,001) és intracellularis (IC +4%; p<0,0002) folyadék mennyiségben
szignifikans novekedést tapasztaltunk a CR. Csoportnal. P. csoportnal

" Jektoralt kozlemény / referred article
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csokkenés tortént TTM-ben (—2%; p<0,01), mig a tobbi paraméterben
nem tortént valtozas.

Kovetkeztetésként azt mondhatjuk, hogy a hosszua tavi, alacsony dozisu
kreatin-monohidrat kiegészités hatasara romlik az alloképességi telje-
sitmény.

Kulcsszavak: kreatin, alloképesség, testosszetétel.

Abstract

Our purpose was to examine the practical effect of long-term, low-dose
creatine mono-hydrate supplement on the endurance performance and
body composition.

The examination was conduct among young, healthy, P. E. students of
college (n = 17) through a double-blind trial, and with the help of a ran-
domised group-division. One of the groups (CR; n = 9) was obtained
creatine mono-hydrate supplement (2x3 g/day for 60 days), while the
other group received placebo (2x3 g maltodextrin/day for 60 days).
Before and after the supplement, the subjects perform a type of ‘Vita-
maxima’ exercise on a running ergometer with increasing intensity,
lasting till total exhaustion. Before and after the treatment, we detected
different changes in body composition, blood, urine and performance
diagnostic parameters.

In case of group CR (—6%; p<0,04 ) after the supplement, the running
ergometer loading time decreased in a significant way, while in case of
group P, it did not change at all.

After treatment in group CR, a significant decline was experienced
in ventilation (—7%; p<0,01), VO, max (—6%; p<0,02), and max lactate
(-13%; p<0,04). Examining group CR, we realised a significant in-
crease in body-mass (+2%; p<0,004), the quantity of total body liquid
(+4%; p<0,0001), in the extra- (+4%; p<0,001) and intra cellular liquid
(+4%; p<0,0002). On the other hand, investigating group P, a small de-
cline could be realised in body-mass (—2%; p<0,01), while there was no
change in other parameters.

In conclusion, we can state that due to the long-term, low-dose creatine-
monohydrate supplementation the endurance performance decreased.

Keywords: creatine, endurance, body composition.



Bevezetés

ATP-Kreatin foszfat rendszer részvétele nem igazan jelentds a
szubmaximalis intenzitast edzések esetén, nem elsddleges energiaszubsztrat.
Az izomraktarak nem iiriilnek ki olyan gyorsan, mint a maximalis erdkifej-
tésnél, azonban a kreatinfoszfat-szint csokkenése mégis megfigyelhetd. El-
méletileg tehat ilyen esetekben szintén eldonyds lehet a kreatin-monohidrat
adasa. Az alloképességi teljesitmény fontos Osszetevdje az anaerob és aerob
munka aranya. Az anaerob munka részesedésének novekedésével, az alloké-
pességi gyakorlatok rajtjanal valamint kozbees6 és befejez6 hajrazasok alatt
a teljesitményben javulas varhato.

Tobb tanulmany vizsgalta a rovid tdva kreatin kiegészités hatasait
alloképességi teljesitményeknél. Azt talaltdk, hogy a rovid tava kreatin
kiegészités nem latszik pozitiv hatassal bimi ezekre. BALSOM és
munkatarsai [1.] szerint a 6 km-es futadsra még elméletileg negativ hatassal is
lehet a megnovekedett testsuly miatt. Megjegyzendd azonban, hogy a hosszu
tava kreatin alkalmazas nem lett kutatva ezen a teriileten.

STROUD és munkatarsai [12.] tanulmanyukban az oralis kreatin kiegé-
szités hatasat vizsgaltak novekvo, szubmaximalis intenzitasu gyakorlat €s
helyreallitodasi idészak alatt. Eredményeik nem mutattak lemérhetd valto-
zast 1égzési gazcserében és vér-laktat koncentracioban sem. Kovetkeztetésiik
szerint a kreatin kiegészités nincs hatassal az ilyen tipust gyakorlatokra.

ENGELHARDT ¢s munkatarsai [2.] szintén hasonl6 eredményekre jutot-
tak. Kisérletiikben egy specialis gyakorlatot alkottak, kombinalva alloképes-
ségi és intervall teljesitményt. Eredményeikben azt kaptdk, hogy a kreatin
kiegészités nincs hatassal a cardiovascularis rendszerre, oxigénfelvételre €s
vér-lactat koncentraciora sem, bar az intervall gyakorlatok pozitiv, 18%-os
javulast mutattak.

VANDUERIE ¢és munkatérsai [13.] tanulmanyéaban kerékparosok végez-
tek egy szabvanyositott alloképességi protokollt. A gyakorlatot teljes kifara-
dasig végezték, majd azonnal ezutan teljesitettek 5 maximalis intenzitasa 10
sec-os vagtat, melyeket 2 min-s helyreallitodasi idokozokkel valasztottak el.
Kapott eredményeik azt mutatjak, hogy kreatin feltoltés hatasara javul a
teljesitmény az alloképességi gyakorlatok hajrajaban teljes kifaradasnal.

RICO-SANZ és MENDEZ [9.] tanulmanyanak f6 célja volt, hogy meg-
mérje a teljes oxigén felhasznalast, a vérmetabolitok felhalmozddasat és a
teljesitményvaltozast valtakozé intenzitasu gyakorlat alatt, kreatin toltési
id6észak elott és utan.

Eredményeik azt jelzik, hogy kreatin toltésnél (20 g/nap/5 napig) novek-
szik az emberi izom munkakapacitasa, teljesitménye. Az oxigén felhasznalas

99



nagyobb lett kreatin toltés utan, a vér-ammonia felhalmozas befejezésnél
alacsonyabb lett, a hugy-sav felhalmozas kimeriilésnél szintén alacsonyabb
lett.

A kimertilési id6, pedig nétt kreatin kiegészités utan (30 £ 4 percrdl 36,5
+ 6 percre). Kovetkeztetéseik szerint, valdszinii, hogy ez egy fokozott leve-
gbigényes foszforilacio, valamint egy allandéan mozgod kreatin-kinaz rend-
szer kdvetkezménye.

NELSON ¢és munkatarsai [8.] azt feltételezték, hogy alacsonyabb PCr
(foszfokreatin) készlet fokozottabb aerob anyagcserét tesz sziikségessé. Va-
gyis, csokkent PCr készletek kovetkeztében magasabb oxigénfogyasztast
eredményeznek (VO,) mindjart a gyakorlat kezdetén. Azonban, ha né az
izom PCr készlete kreatin kiegészités miatt, az aerob anyagcsere késik, igy
csokken a VO, a gyakorlat alatt.

Meérési eredményeikben azt talaltak, hogy a kreatin kiegészités (20
g/nap/7 napig) javitotta a teljes teszt idotartamat (1217 £ 240 masodpercrol
1289 + 215 s-ra) , csokkentette a VO,-t és a pulzust, valamint javitotta a
1égzési kiiszobot.

A kreatin kiegészités tehat képessé teszi a testet, hogy teljesitsen egy
adott szubmaximalis intenzitasu gyakorlatot, ami egy alacsonyabb oxigén
adosaggal €s csokkent pulzussal parosul.

JONES és munkatarsai [6.] szubmaximalis, kerékpar-ergométeres vizsga-
latdban, kreatintoltés utan (20 g/nap/5 napig, majd 5 g/nap) VO2-ben szigni-
fikans (p<0,05) csokkenést talaltak, mely szignifikansan Osszefiigg a I1. tipu-
su izomrost arannyal (p<0,01).

HARRIS és munkatarsai [3.] 4x1000 m-es futas idejében 2.1+0.6 masod-
perces csokkenést tapasztaltak kreatin toltés utdn (30 g/nap/6 napig).
ROSSITER és munkatarsai [10.] 2.3 masodperces csokkenésrél szamoltak
be 1000 m-es tavon elit evezdsoknél kreatin kezelés utan (0,25 g/kg/nap/5
napig). SMITH és munkatarsai [11.] kerékpar-ergométeres terhelésnél (3,7
w/kg) a kimeriilésig tartd idoben talaltak javulast (236 s-r6l 253 s-ra) kreatin
toltés utan (20 g/map/5 napig).

El6z6 tanulmanyok testtdémeg novekedésrdl szamolnak be, amit elsésor-
ban a vizvisszatartassal hoznak 0sszefiiggésbe. HULTMANN és munkatar-
sai [4.] rovid tavu kreatin kiegészités (20 g/nap/6 napig) utan mértek testto-
meg novekedést, ami valdszinlileg a vizvisszatartasnak az eredménye, hiszen
0.6L vizeletmennyiség csokkenést tapasztaltak. Tanulmanyukban felvetik
egy alacsonyabb (3 g/nap/30 napig) kreatin dozis alkalmazasat, ami keve-
sebb vizvisszatartast eredményezhet!? ZIEGENFUSS ¢s munkatarsai [14.]
tanulmanyukban 3 napos kreatin kiegészités utan talaltak jelentdés noveke-
dést testtomegben, teljes testfolyadékban, amit foként intracellularis folya-
déktér novekedésével magyaraznak. Ugyancsak testtomegben és teljes test-
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folyadékban talaltak novekedést KERN és munkatarsai [7.] a kreatinos cso-
portban szemben a placebo csoporttal. Egyetlen tanulmany [5.] szamol be
zsirmentes testtdmeg ndvekedésrdl, ami nem volt hatassal a teljes testfolya-
dékra.

Tanulményunk célja volt, hogy megvizsgaljuk a hosszu tavu, alacsony
doézisu, kreatin-monohidrat bevitel alloképességi teljesitményre és a testosz-
szetételre gyakorolt hatasat.

Hipotézisiink szerint egy alacsonyabb kreatin dézis, hosszabb id6szakon
keresztiil szedve segiti az alloképességi atlétakat az izomtomeg novelésében,
megOrzésében nehéz edzés alatt, ndveli az elraktarozott glikogén mennyisé-
gét, igy javul az alloképességi teljesitmény és elkeriilik a tuledzettség allapo-
tat, védi az izomzatot nehéz edzés alatt, segiti a regeneralodast a pihenési
idészakban.

Vizsgalatunkban a kovetkezo kérdésekre varunk valaszt:

1. Alkalmazhatunk-e feltoltési fazis kihagyaséaval, hosszabb id6szakon
keresztiil, egy alland6, alacsonyabb do6zisi kreatin-monohidrat ki-
egészitést az alloképességi teljesitmény fokozasara?

2. Valtozik-e az oxigénfelvétel mennyisége kreatin-monohidrat adago-
las hatasara?

3. A testdsszetétel jellemzodi koziil melyek, milyen mértékben valtoz-
nak?

Médszer

Alanyok

Egészséges férfi, foiskolai hallgatok (n=17), atlag 24 évesek, irasbeli be-
leegyezésiiket adtak, hogy részt vesznek a vizsgalatban. A vizsgalatbol kiza-
r6 okok: koros vesefunkcid, albuminuria, eléz6leg mar hasznalt kreatint,
barmilyen mas taplalék kiegészitét vagy gyogyszert szed, illetve gyogykeze-
1és alatt all. Az alanyoknak a szokasos taplalkozasukat és fizikai aktivitasu-
kat kellett folytatni a tanulmany ideje alatt. Randomizalt modszerrel egy
kreatin (CR; n=9) és egy placebo (P; n=8) csoportba keriiltek. Egyetlen
alany sem tapasztalt negativ mellékhatast a vizsgalat teljes ideje alatt.

Vizsgalati protokoll
A vizsgalatot kettds — vak probaval hajtottak végre 60 napon keresztiil. A

tanulmany Osszhangban van az altalunk megfogalmazott etika normakkal,
melyben a Helsinki Deklaracié iranyelvei mérvadoak. A CR. csoport tagjai
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kreatin-monohidrat kiegészitésben részesiilt, mig a P. csoport placebodt ka-
pott. A kreatin- monohidrat formula és dozis a kovetkezd volt: pezsgo-
kreatin formula- 2x3 g kreatin-monohidrat/nap/60 napig.

A napi toltés két részre lett elosztva, reggel éhgyomorra egy zacsko és
edzések utan este, vacsora elott egy zacskd, langyos, 0,5 1 vizben feloldva.
Egy zacsko toltétomege 12 g; mely 3 g kreatin-monohidratot, ezen kiviil
dextrozt, citromsavat, pezsgésfokozo és iz fokozé adalékanyagot tartalmaz.

A kezelés elott és utan mértiik a testosszetételt (suly, zsir%, folyadékte-
rek, csont-asvanyianyag tartalma)

Impedancias méréssel, InBody 3.0 késziilékkel. A kezelés elott és utan
vizsgaltuk a hallgatok futészalagon nyujtott teljesitményét (terhelési ido,
sebesség, aerob kapacitas). A ,,Vita-maxima” tipusu — teljes kifaradasig tar-
to, fokozodo intenzitasu futdszalagos terhelés — protokoll alapjan: kezdd
intenzitds 10 km/h, intenzitas ndvelése 2 km/h, 1épcsok ideje 3 perc, 1épcsok
kozotti pihend id6 1 perc volt.

Meértiik nyugalomban és terhelés alatt a pulzusszamot, a vérnyomast és az
O, felvételt, kapillaris vérmintabol nyugalomban, terhelés alatt, 1épcsénként
és a restitucid 5. percében (R’5) enzimatikus moddszerrel, fotometriasan
meghataroztuk a vértejsav koncentraciot.

A futdszalagos terhelés eldtt és utan vizelet mintat gy(ijtottiink, amibdl
enzimatikus modszerrel, Lange LP400 késziilékkel, a kovetkezd paramétere-
ket hataroztuk meg: tejsav, anorganikus foszfor, kreatinin, karbamid, htgy-
sav, pH. Az eredmények statisztikai feldolgozasa egy-, ill. kétmintas
Student-féle t-probaval tortént. A szignifikancia szint P<0.05. Valamennyi
adatot az atlag + SD. képlettel fejeztiink ki.

Eredmények

Testosszetetel

1. tablazat: Az ordlis kreatin — monohidrat kiegészités hatdsa a testosszetételre

Az oralis kreatin — monohidrat kiegészités hatasa a test-
Osszetételre
| Kezeléselétt | Kezelésutan | P érték
Testsuly (kg)
P. 76,16 + 4,38 74,54 + 4,60 0,0148
CR. 79,51 + 8,08 80,90 + 7,86 0,0047
Testzsir (%)
P. 11,36 +£3,21 10,14+ 2,78 0,0514
CR. 10,19 + 4,03 8,49 + 3,64 0,0005
Protein (kg)
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P. 17,09 +1,23 16,98 + 1,13 0,1197
CR. 18,06 + 1,68 18,71 £ 1,78 0,0001
Csont-asvanyi anyag (kg)
P. 3,52+0,21 3,49+0,19 0,0338
CR. 3,68 £0,29 3,80+ 0,31 0,0001
Osszfolyadék (1)
P. 46,90 + 3,33 46,53 +3,11 0,0808
CR. 49,58 +4,61 51,44 +£4,95 0,0001
IC. (1)
P. 31,90 +2,14 31,66 +2,06 0,1122
CR. 33,74 +£3,12 34,93 +3,31 0,0002
EC. (1)
P. 15,01 +1,30 14,88 + 1,22 0,1539
CR. 15,84 +1,63 16,50 + 1,79 0,0011

Testtomegben szignifikans kiilonbség lett kezelés utan a két csoport ko-
zott (p<0,03), a CR. csoportnal atlag 2%-os tomegndvekedés (p<0,004), mig
P. csoportnal 2%-os csdkkenés volt tapasztalhato. A két csoport kozott szig-
nifikans kiilonbség lett a proteinben (p<0,02), CR. csoportnal a protein
mennyiség szignifikdns ndvekedést mutatott kiegészités utan (+4%;
p<0,0001), P. csoportnal valtozatlan volt. Zsirszazalékban kiegészités utan a
két csoport kozott nem lett 1ényeges kiilonbség, de amig P. csoportnal a
10%-o0s zsir% csokkenés egyenes aranyban van a teljes testtomeg csokke-
néssel, addig CR. csoportnal a szignifikans (p<0,0001) 17%-os zsir% csok-
kenés mellett a teljes testtomeg novekedett. A csont — 4svanyi anyag tarta-
lomban szignifikdns kiilonbség lett kiegészités utan a két csoport kozott
(p<0,01), a CR. csoportnal 3%-os novekedés tortént (p<0,0001), mig P. cso-
portnal 1%-os csokkenés (p<0,03) volt tapasztalhato.

Teljes testfolyadék (TF) mennyiségében, extra- (EC) és intra-cellularis
(IC) folyadéktérben egyarant szignifikans kiillonbség volt tapasztalhato a két
csoport kozott (teljes TF: p<0,01; IC: p<0,01; EC: p<0,02). A CR. csoport-
nal teljes folyadékban, IC-ben és EC-ben szignifikans (TF: p<0,0001; IC:
p<0,0002; EC: p<0,001) 4%-o0s novekedés volt tapasztalhato, mig P. cso-
portnal nem tortént valtozas.
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Testsuly (kg) kezelés elott és utan

Osszfolyadék (liter) kezelés eldtt és utan

Placebo Kreatin

wTEF

Placebo Kreatin

IC tér (liter) kezelés elott és utan

EC tér (liter) kezelés el6tt és utan

Placebo

Kreatin

*kk

Placebo Kreatin

Teljesitmény paraméterek futészalagon

2. tablazat: Az oralis kreatin-monohidrat kiegészités alloképességi teljesitményre

gyakorolt hatdsa

Az oralis kreatin-monohidrat kiegészités alloképességi teljesitményre gyakorolt

hatésa
| Kiegészités eldtt | Kiegészités utan | P érték
Terhelési id6 (mp)
P. 919,75 + 168,48 976,63 + 183,29 0,0935
CR. 977,33 + 99,46 915,89 + 155,69 0,0384
VO, max. (ml/perc)
P. 3924,63 £ 315,46 | 4014,38 + 465,11 0,3335
CR. 4429,14 £513,24 | 4154,44 +£325,96 0,0260
Tmax. pulzusszam (1/perc)
P. 179,25 + 36,66 192,50 + 11,94 0,1277
CR. 191,89 + 10,72 186,56 + 9,13 0,0889
Tmax. tejsav (ml/perc)
P. 10,43 + 2,82 10,60 + 2,89 0,4541
CR. 10,95 + 1,62 9,57 +2,23 0,0429
Ventillacio (liter/perc)
P. 141,6 £ 17,06 147,66 + 16,40 0,2060
CR. 152,08 + 23,05 141,77 + 23,47 0,0166
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A teszt teljes idotartama a CR. csoportnal szignifikdnsan 6%-kal (p<0,04)
csokkent, mig P. csoportnal kis mértékben javult. A max. pulzus nem valto-
zott, a ventillacié CR.-nal szignifikans (p<0,01), 7%-o0s csokkenést mutatott.

VO, max-ban kiegeszités eltt szignifikans (p<0,01) kiilonbség volt a két
csoport kozott (a CR-nak magasabb volt), kiegészités utan a kiilonbség el-
tiint, CR-nal szignifikans (p<0,02), 6%-0s csokkenés tortént, mig P-nél 2%-
os ndvekedés volt tapasztalhato.

Tejsav max.-ban CR. csoportnal szignifikans (p<0,04), 13%-os csokke-
nés tortént, P.-nal nem valtozott.

Terhelésl i) lezelés elcitt és utin Ty PUZUSSZAM (Viperc) kezelés eléit és utin Ventillcio (literfperc) kezelés el és utan
210
200
190 20
0 - T |
170 150
160 w
130
150 120
140 110
Placebo Kreatin Placebo Kreatin
VQRrrex ( milperc) kezelés elétt és utén Tejsav max (rifperc) kezelés elét és Ltan

5000 4
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4600 10

4400 8
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Vizelet O6sszetevok
Vizelet kreatinin TE ( mmol/l) kezelés elétt és utan Vizelet Pi/kreatinin TE kezelés el6tt és utan
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A kreatinin koncentracio egyik csoportban sem valtozott a kezelés el6tti
allapothoz képest. A vizelet Pi/kreatinin hanyadosban kezelés utan, a CR.-
ban szignifikans (p<0,02), 97%-0s novekedést tapasztaltunk, mig a masik
csoportban nem tortént valtozas.

Diszkusszio

Napi 6 g kreatin-monohidrat bevitel szignifikdnsan ndvelte a teljes test-
tomeget (TTM: +2%; p<0,004), az 6sszes testfolyadék mennyiségét az IC és
EC tér novelésén keresztiil (+4%-kal; TF: p<0,0001; IC: p<0,0002; EC:
p<0,001), nétt a csont-asvanyianyag tartalom (+3%; p<0,0001), valamint a
protein mennyiség (+4%; p<0,0001). A testzsir%-ban szignifikans csokke-
nés mutatkozott a kezelés utan (—17%; p<0,0001). Eredményeink részben
igazoljak az eddigi tanulmanyokat [4,6,13], valamint azt mondjuk, hogy a
folyadékterek ndvekedése mellett javul a proteinszintézis, segiti az izombhi-
pertrofiat. Tovabbi vizsgalatok sziikségesek, annak tisztazasara, hogy melyik
izomrost-tipusnak , milyen mértékben valtozik a mérete kreatin kezelés hata-
sara.

Az alloképességi gyakorlat eredményei azt mutatjak, hogy a kreatin-
monohidrat kezelés hatdsara szignifikansan csokkent a terhelési id6 (-6%;
p<0,04), a maximalis VO, felvétel (—6%; p<0,02), a vér-laktat koncentraciod
(-=13%; p<0,04). Szemben azon tanulmanyokkal [3,7-10,12], melyek pozitiv
valtozast tapasztaltak rovid tavl, magas dozist kiegészités utan, kapott
eredményeink igazolni latszik azon kutatok vizsgalatait [2,11], melyek nem
talaltak javulast 1€gzési gazcserében, vér-laktat koncentracidban, a terhelés
idejében. Vizsgalatunk alatamasztani latszik azt a feltételezést [6.], hogy a
kreatin hatas erésen kapcsolodik a motoros egységek mintaiban vagy a mi-
k6do izom tomegében bekdvetkezd valtozasokhoz.

A vizelettel iiritett kreatinin koncentracio nem valtozott 1ényegesen a két
hénapos bevitel soran, de meg kell jegyezniink, hogy a CR. csoportban a
Pi/kreatinin hanyados, valamint a folyadékterek ndvekedése rendkiviil ked-
vezd allapotot tiikroznek, ami szintén igazolhatja a fokozodo proteinszinté-
zist, illetve a katabolikus folyamatok lassulasat. Vérnyomas eltérést, vese-
funkci6 valtozast €s izomgorcsot nem tapasztaltunk.

Kovetkeztetésként azt mondjuk, hogy az alacsony dozisu, hosszl tava
kreatin-monohidrat kiegészités nem latszik pozitiv hatassal birni az alloké-
pességi teljesitményre.
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('Eszterhazy Karoly Foiskola,Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet —
*Semmelweis Egyetem, Testnevelési és Sporttudomanyi Kar — *Orszagos
Sportegészségligyi Intézet)

ORALIS KREATIN-MONOHIDRAT KIEGESZITES
HATASA VALOGATOTT USZONYOS USZOK
ANAEROB TELJESITMENYERE®

EFFECT OF ORAL CREATINE-MONOHIDRATE
SUPPLEMENTATION ON ANAEROBIC PERFORMANCE OF
ELITE FIN SWIMMERS*

Osszefoglalo

1. Célunk volt megvizsgalni a rovid tavi, magas dozisu oralis kreatin-
monohidrat kiegészités hatasat valogatott uszonyos Uszok anaerob telje-
sitményére.

2. A vizsgalatot fiatal (DCK:15,9 £ 1,6), egészséges, valogatott uszonyos
uszok (n = 16) randomizalt csoportbeosztassal, kettds-vak probaval haj-
tottak végre. Az egyik csoport (CR; n = 8) kreatin-monohidrat kiegészi-
tésben részesiilt (napi 4x5 g/5 napig), mig a masik csoport (P; n = 8) pla-
cebot kapott (napi 4x5 g maltodextrin/5 napig).

3. Kezelés elott és utan az alanyok végrehajtottak egy — 60s-os, maximalis
intenzitast, folyamatos felugrasi sorozatot — Bosco-tesztet [3.]. Mértiik a
mechanikai teljesitményt, pulzusszamot, testtomeget, kapillaris vérminta-
bol nyugalomban, terhelés utdn €s a restitiicio 5. percében enzimatikus
modszerrel, fotometridasan meghataroztuk a tejsav koncentraciot.

4. Kezelés utan az egy percre szamitott atlagteljesitményben szignifikans
(AP: +20%; p<0.002), a 4x15s-ra bontott atlagteljesitményekben szintén
szignifikans (1/15s. AP:+17%; p<0.006, 2/15s. AP:+24%; p<0.008, 3/15s.
AP:+19%; p<0.02, 4/15s. AP:+22%; p<0.003) teljesitményndvekedést ta-
pasztaltunk a CR. csoportndl, mig a P. csoportnal nem tdrtént valtozas.
Vérlaktat koncentracioban terhelés utdn (Tmax: —17%; p<0.04) és a hely-
reallitodasi iddszak 5. percében (R5’: —19%; p<0.0002) szignifikans csok-
kenést figyeltiik meg a CR. csoportnal, P. csoportnal a terhelés utani jelen-

" Jektoralt kozlemény / referred article
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téktelen csokkenés és R5’-ben szignifikans (RS5’: —13%; p<0.03), laktat
koncentracio csokkenést tapasztaltunk. Szivfrekvenciaban a kezelés el6tti
¢s utani atlagok kiilonbsége nem jelentds sem a P, sem a CR csoportban.
Testtomegben CR. csoportnal szignifikans (TTM: +2%; p<0.007), zsir-
mentes testtdomeg novekedést, P. csoportban szignifikdns (TTM: —1%;
p<0.04), csokkenést tapasztaltunk.

. Kovetkeztetésként azt mondjuk, hogy 5 napos, napi 20 g kreatin-
monohidrat adagolas hatasara jelentdsen n6 az anaerob teljesitmény.
Kulcsszavak: kreatin-monohidrat, anaerob teljesitmény, uszonyos szok.

Abstract

Our purpose was to examine the practical effect of short-term high-dose
oral creatine-monohydrate on anaerobic performance of elite fin
swimmers.

The examination was conducted among young (age: 15. 9 &+ 1.6) healthy
elite fin swimmers (n=16) through a double-blind trial and with the help
of a randomised group-division. One of the groups (CR; n = 8) was ob-
tained creatine-monohydrate supplement (4x5 g/day for 5 days) while
the other group received placebo (4x5 g maltodextrin/day for 5 days).
Before and after the supplement the subjects performed a — 60s maximal
intensity continuous jumping exercise — Bosco-test [3.]. We examined
the mechanic performance heart rate body mass in rest after load and at
the 5th minute of the restitution we determined blood-lactate concentra-
tion with enzymetic photometric method.

After treatment in the one minute average output we experienced signifi-
cant (AP: +20%; p<0.002) performance increase and also a significant
(1/15s. AP:+17%; p<0.006, 2/15s. AP:+24%; p<0.008, 3/15s. AP:+19%;
p<0.02, 4/15s. AP:4+22%; p<0.003) performance increas was percieved on
the 4x15s split average output in group CR while it did not change in
group P. After load (Tmax: —17%; p<0.04) and at the 5™ minute of restitu-
tion (R5’: —19%; p<0.0002) we perceived significant decrease in blood-
lactate with group CR With group P. after load an insignificant decreas
and in R5’a significant (R5’: —13%; p<0.03) decreas of lactate concentra-
tion was percieved. The difference between means in heart rate before and
after treatment is not considerable in neither of the groups. We experi-
enced significant (TTM: +2%; p<0.007) fat-free body mass growing in
group CR and a significant (TTM: —1%; p<0.04) lowering in group P.

As a conclusion we claim that during a 5 day 20g/day creatine-
monohydrate dosing the anaerobe performance is significantly increases.
Keywords: creatine-monohydrate, anaerobe performance, fin swimmers
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Bevezetés

Az egyik potencialisan legnagyobb elénye a kreatin kiegészitésnek az
atlétak szamara a kreatin azon képessége, hogy fokozza a sorozatban
végrehajtott maximalis izom Osszehuzodasok soran az elvégzett munkat.
BOSCO ¢és munkatarsai [2.] azt talaltak, hogy a kreatin kiegészités (20 g/5
napig) jelentésen ndvelte az ugrasi teljesitményt 45 s.-os maximalis
intenzitasu, folyamatos sorozatban. Az elsé 15 s. 7%-os teljesitmény
javulast, a masodik 15 s. 12%-o0s javulast hozott. A Cr. kiegészités pozitiv
hatasat nem figyelték meg az utolsé harmadik 15 s.-os sorozatban, amikor az
anaerob anyagcsere hozzajaruldsa csokken. MAGANARIS ¢és munkatarsa
[11.] vizsgalataban kreatin kiegészités utan nétt a kimeriilésig tarté id6 80,
60, 40, ¢és 20%-0s maximalis, izometrikus kontrakcioval végzett munkanal.
VOLEK és munkatarsai [13.] szerint a kreatin fokozza a munka mennyiséget
5 sorozat fekvenyomas ¢s guggolasbol felugras alatt. EARNEST [6.]
kimutatta, hogy a kreatin nagyban novelte a fekvenyomas teljes volumenét,
43%-kal, amikor az egy ismétlés maximumanak 70%-aval dolgoztak.
BIRCH ¢és munkatarsai [1.] jelentették, hogy a 3x30 s.-os, 4 perces
pihenokkel végrehajtott ergométer sprintek alatti teljesitmény nagyban
novekedett. GRINDSTAFF [5.] azt talalta, hogy a 3x100 méteres, 60 mp-es
pihendkkel megszakitott uszasra is pozitiv hatassal volt a kreatin. Ezek az
eredmények azt bizonyitjak, hogy a kreatin ndveli a képességet ismételt
sorozat maximalis izom Osszehuzodas elvégzésére, ezzel fokozva az edzés
hatékonysagat.

MUIJIKA ¢és munkatarsai [12.] magasan képzett versenyuszok sprint
teljesitményébent és laktat koncentracidban bekdvetkezo valtozast figyelték
kreatin kezelés hatasara (20g/nap/5 napig), eredményeik nem mutattak
jelentés valtozast. DEMANT és RHODES [4.] vizsgalatuk eredményei
alapjan sem egyértelmi a kreatin magas intenzitast teljesitményre gyakorolt
hatasa.

El6z6 tanulmanyok testtomeg novekedésrol szamolnak be, amit elsdsor-
ban a vizvisszatartassal hoznak Osszefiiggésbe. A legtobb vizsgalat szerint a
rovid tava kreatin kiegészités (20-25g/nap 5-7 napig) a teljes testtomeget
0.7-1.6 kg-al noveli.

HULTMAN ¢és munkatarsai [7.] rovid tava kreatin kiegészités (20
g/nap/6 napig) utan mértek testtomeg novekedést, ami valdsziniileg a viz-
visszatartasnak az eredménye, hiszen 0.6 1. vizelet mennyiség csdkkenést
tapasztaltak.

ZIEGENFUSS és munkatarsai [14.] tanulmanyukban 3 napos kreatin ki-
egészités utan talaltak jelentds novekedést testtomegben, teljes testfolyadék-
ban, amit foként intracellularis folyadéktér ndvekedésével magyaraznak.
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Ugyancsak testtomegben ¢és teljes testfolyadékban talaltak novekedést
KERN ¢és munkatarsai [9.] a kreatinos csoportban, szemben a placebo cso-
porttal. Egyetlen tanulmany [8.] szamol be zsirmentes testtomeg novekedés-
r6l, ami nem volt hatassal a teljes testfolyadékra.

KREIDER [10.] azt észlelte, hogy a kreatint szedé (15 g/nap 28 napig)
egyetemi labdarigoknal a zsirmentes tomeg 1,1 kg-al novekedett a felkészii-
1ési id6szak erdt és mozgékonysagot fejlesztd edzései soran.

Tanulményunk célja volt, hogy megvizsgaljuk a rovid tava, magas dozi-
su, kreatin-monohidrat bevitel sorozatos, maximalis intenzitasu teljesitmény-
re, vértejsav koncentraciora, s a testtomegre gyakorolt hatasat.

Hipotézisiink szerint, kreatin-monohidrat kezelés hatasara fokozodik az
anaerob teljesitmény.

Vizsgalatunkban a kovetkez6 kérdésekre varunk valaszt:

4. Rovid tava, magas dozist kreatin-monohidrat kiegészités hatasara
hogyan és milyen mértékben valtozik az anaerob teljesitmény?

5. A kreatin-monohidrat kezelés befolyasolja-e a laktatkoncentraciot és
a szivfrekvenciat?

6. A testtomegben bekovetkezd valtozasok befolyasoljak-e a teljesit-
ményt?

Modszer

1. Alanyok

Egészséges, fiatal, valogatott buvariuszok (n = 16; életkor (DCK): 15.9 +
1.6), irasbeli beleegyezésiiket adtak, hogy részt vesznek a vizsgalatban. A
vizsgalatbol kizaré okok: koros vesefunkcio, albuminuria, el6zdleg mar
hasznalt kreatint, barmilyen mas taplalék kiegészitot vagy gyodgyszert szed,
illetve gyogykezelés alatt all. Az alanyoknak a szokasos taplalkozasukat és
fizikai aktivitasukat kellett folytatni a kezel€s ideje alatt. Randomizalt mod-
szerrel egy kreatin (CR; n = 8) és egy placebo (P; n = 8) csoportba kertiltek.
Egyetlen alany sem tapasztalt negativ mellékhatast a vizsgalat teljes ideje
alatt.

2. Vizsgalati protokoll

A vizsgalatot kettés — vak probaval hajtottak végre 5 napon keresztiil. A
tanulmany O6sszhangban van az altalunk megfogalmazott etika normakkal,
melyben a Helsinki Deklaraci6 irdanyelvei mérvadoak. A CR. csoport tagjai
kreatin-monohidrat kiegészitésben részesiilt, mig a P. csoport placeb6t ka-
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pott. A kreatin- monohidrat formula és dozis a kovetkezd volt: pezsgo-
kreatin formula- 4x5 g kreatin-monohidrat/nap/5 napig.

A napi toltés négy részre lett elosztva, reggel éhgyomorra egy zacsko,
edzések elott 30 perccel és azonnal utana, majd este, vacsora eldtt egy zacs-
ko, langyos, 0,5 1 vizben feloldva. Egy zacsko tolt6tomege 12 g; mely 5 g
kreatin-monohidratot, ezen kiviil dextrozt, citromsavat, pezsgésfokozo és iz
fokoz6 adalékanyagot tartalmaz.

A kezelés elott és utan a vizsgalati személyek egy Bosco-tesztet [3.] haj-
tottak végre, melyben maximalis intenzitassal, 60 s.-os folyamatos felugrast
kellett teljesiteniiik. MuscleLab 4000e késziilékkel (MuscleLab-Bosco
System, Ergotest Technology A. S., Langensund, Norvégia) mértiikk a me-
chanikai teljesitményt.

Nyugalomban, terhelés utan és a restitiicio 5. percében Polar S810i™ ké-
sziilékkel (Polar Electro Oy., Finnorszag) mértiik a pulzusszamot, kapillaris
vérmintabol nyugalomban, terhelés utdn, és a restiticido 5. percében (R’5)
enzimatikus modszerrel, fotometriasan, Stat Profile pHOx Plus L. késziilék-
kel (Nova Biomedical C., Waltham, U.S.A.) meghataroztuk a vértejsav kon-
centraciot. BIA (Bioelectrical Impedance Analysis) méréssel, InBody 3.0
multifrekvencias késziilékkel (InBody 3.0.-Body Composition Analyser-
Biospace. Co. Ltd., Korea, Seoul) mértiik a testtomeget.

3. Statisztikai szamitdasok

Az adatok feldolgozasa Statistica 6.0 szoftverrel tortént. Kiszamitottuk a
kivalasztott valtozok atlag és szoras értékeit (= SD). Az azonos valtozok
atlagait egymintas, a csoportok atlagait kétmintds Student t-probaval
hasonlitottuk 0ssze. A szignifikancia szint P<(0.05.

Eredmények

1. Bosco-teszt

1. tablazat: Az anaerob mechanikai teljesitmény (W), atlag és szoras értékei a
Bosco-teszben a vizsgalati (CR) és a kontroll (P) csoportban

Mechanikai telje- Kezelés el6tt Kezelés utan P érték
sitmény (W)

AP.

P. 55245.8 £ 15415.9 54347.2 £ 13806.5 0.6400

CR. 56969.4 = 15573.4 68505.2 + 16835.3 0.0023

1/15s. AP.
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P. 15628.2 + 4973.7 15556.8 = 4001.7 0.9259
CR. 16237.7 + 4481.3 18913.3 +5472.1 0,0055
2/15s. AP.

P. 14543.0 £ 4290.1 13834.7 + 3552.7 0.1621
CR. 14559.0 + 4647.8 18061.0 = 5069.3 0.0084
3/15s. AP.

P. 13036.2 + 3788.0 12845.1 +£3445.5 0.8048
CR. 13818.3 £3761.2 16410.6 + 4316.8 0.0226
4/15s. AP.

P. 12038.4 +2704.5 12110.5 + 3082.7 0.8815
CR. 12354.5 +3097.2 15120.3 +£2390.9 0.0028

Az egy percre szamitott atlagteljesitményben szignifikans (AP; p<0.002),
20%-os teljesitményndvekedést tapasztaltunk a CR. csoportnal, mig a P.
csoportnal nem tortént valtozas (1. diagram). A CR csoportban az elsé 15s-
ban bekovetkezett szignifikans (1/15s. AP; p<0.006), 17%-o0s és a masodik
15s.-ban 1étrejott szignifikans (2/15s. AP; p<0.008), 24%-os ndvekedés utan,
a 31-60 s.-ig terjed6 iddintervallumban, szintén jelentos (3/15s. AP; p<0.02,
4/15s. AP; p<0.003), 19% és 22%-os teljesitményndvekedést tapasztaltunk
(2. diagram), (1. tablazat).
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O kezelés el6tt @ kezelés utan

1. diagram: 60s.-ra szamitott atlag teljesitmeény (AP;W.) kezelés elétt és utan a vizs-
galati (CR) és a kontroll (P) csoportndl
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2. diagram: 15s.-os datlag teljesitméenyek (AP; W) kezelés eldtt és utan a vizsgalati
(CR) és a kontroll (P) csoportnal

2. Laktat

2. tablazat: A veérlaktat szint (mmol/L) atlag és szordas értékei kezelés elott és utan a
vizsgalati (CR) és a kontroll (P) csoportban

Laktat (mmol/1) Kezelés elott Kezelés utan P érték
Nyugalmi

P. 1.54+£0.40 1.35+0.30 0.2978
CR. 1.46 +0.34 1.40+0.29 0.6945
Tmax.

P. 9.52+1.18 9.10£1.22 0.3740
CR. 10.88 £ 2.06 9.04 £1.36 0.0425
R5'

P. 11.19+1.59 9.80+£1.82 0.0340
CR. 13.19£2.03 10.66 + 1.97 0.0002

A terhelés utan szignifikans (Tmax; p<0,04), 17%-os €s a helyreallitodasi
idészak 5. percében szignifikans (R5’; p<0,0002), 19%-os laktat koncentra-
ci6 csokkenést figyeltik meg a CR.csoportnal, a teljesitmény javulasa mel-
lett. Mig P. csoportnal a terhelés utani jelentéktelen csokkenés utan R5’-ben
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szignifikans (p<0,03) 13%-o0s
diagram). (2. tablazat)

laktatkoncentracio csokkenést talaltunk (3.

p<0.0002
16 —
14 p<0.04 p<0.03 |

() —/ 1
1 o el
10 1 7 J: B8

o

Laktat (mmol/L)

Tmax R5'

O P. kezelés elétt 00 P. kezelés utan O CR. kezelés el6tt @ CR. kezelés utan

3. diagram: Nyugalmi (Ny), terhelés utani (Tmax), és a restitucio 5. percében (R5’)
a laktat koncentracio (mmol/L) kezelés elott és utan a vizsgalati (CR) és a kontroll
(P) csoportban

3. Szivfrekvencia

3. tablazat: A nyugalmi (Ny), terhelés utani (Tmax), és a restiticio 5. percében (R5’)
mért szivfrekvencia (iités/perc) datlag és szorvas értékei kezelés elott és utan a vizsgd-
lati (CR) és a kontroll (P) csoportban

Pulzus (iités/perc) |

Kezelés elétt | Kezelésutan | P érték
Nyugalmi
P. 74+ 12 73+11 0.8285
CR. 74 + 8 70+7 0.2060
Tmax.
P. 179 +7 182+ 11 0.4661
CR. 179 +7 182+9 0.2080
RS'
P. 99 + 14 94+9 0.1549
CR. 103 + 12 96 + 11 0.1980

A kezelés el6tti és utani atlagok kiilonbsége nem jelentds sem a P, sem a
CR csoportban (4. diagram), (3. tablazat).
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4. diagram: A nyugalmi (Ny), terhelés utani (Tmax), és a restitucio 5. percében
(R5°) mért pulzus (lités/perc) kezelés eldtt és utan a vizsgalati (CR) és a kontroll (P)
csoportban

4. Testtomeg

4. tablazat: A testtomeg (kg) dtlag és szords értékei kezelés elott és utan a vizsgalati
(CR) és a kontroll (P) csoportban

Testtomeg (kg) Kezelés elott Kezelés utan P érték
P. 63.5+13.8 63.1+13.7 0,0367
CR. 61.4+12.8 62.4+12.9 0,0070

CR. csoportndl szignifikdns (TTM; p<0,007), 2%-os zsirmentes testtd-
meg-novekedés jelentkezett, ugyanakkor a P csoportban szignifikans (TTM;
p<0,04) 1%-o0s csokkenést tapasztaltunk (4. tablazat), (5. diagram).
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5. diagram: A testtomeg (kg) kezelés elott és utan a vizsgalati (CR) és a kontroll (P)
csoportban
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Diszkusszio

Megallapitjuk, hogy a kreatin kezelés nincs hatassal a pulzusra. Valtozat-
lan szivfrekvencia mellett, atlagosan 20%-kal né a teljesitmény. Bosco és
mtsai.[2.] tanulmanyat részben igazolva, azonban még a 3. és 4. 15s.-0s so-
rozatban is — ahol mar nem elsédleges energiaszubsztrat a CR —ATP mecha-
nizmus — szintén ndvekedett az elvégzett munka. Azt mondjuk, hogy a szer-
vezet nagyobb teljesitmény mellett gazdasagosabban mikddik. Mujika és
mtsai [12.] eredményeivel ellentétben, jelentds valtozast talaltunk a vérlaktat
koncentracioban is. Az anaerob alaktacid és laktacid energianyerés aranya
valtozik, né az alaktacid energianyerés részesedése, tehat fokozodo teljesit-
mény hatasara sem savasodik el a sportold. Az eddigi tanulmanyokat igazol-
va [7-9,14], kreatin kezelés hatasara jelentdsen no a zsirmentes testtomeg.

Feltételezziik, hogy a kreatin segit megdrizni az izomtdmeget, lassitja a
katabolikus folyamatokat nehéz edzés alatt. Eredményeink magyarazatahoz
tovabbi vizsgalatokat tartunk sziikségesnek.

Kovetkeztetésként azt mondjuk, hogy 5 napos, napi 20g kreatin-
monohidrat adagolas hatasara novekszik az anaerob teljesitmény, a szervezet
fokozottan és gazdasagosabban tud miikddni.
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MULLER ANETTA' — KONYVES ERIKA?

('Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet —
?Szolnoki Féiskola)

A TESTNEVELO TANAROK KAPCSOLODASI
PONTJAI AZ EGESZSEGTURIZMUSHOZ'

PHYSICAL EDUCATION TEATCHER IN THE WELLNESS
TOURISM*

Osszefoglal6

A ,,Versenyben a vilaggal” cimii kutatasi projekt jovore utalo elorejelzése
szerint: ,,a XXI. szazad az informacio, a kommunikacio és a turizmus szaza-
da lesz”. Ezt a joslatot igyekszik alatamasztani az a tény, hogy a legtobb
orszagban, igy hazankban is, a GDP 12%-a turizmusbdl szarmazik. Ezért
egyre jobb eséllyel lehet jo allast talalni a turizmus teriiletén. A Nemzeti
Fejlesztési Terv Regionalis Operativ Programja kinyilatkoztatta, hogy a tu-
rizmus terliletén a kdzponti régié Budapesttel, a nagy tavaink, a hivatastu-
rizmus ¢és az egészségturizmus élvez fejlesztési prioritast.

Az egészségturizmust két része bonthatjuk: az egyik a gydgyturizmus,
ahol mar kialakult betegségekkel, deformitasokkal taldlkozhatunk, ezért itt a
f6 cél ezek gyogyitasa. Ez esetben a célcsoport az idésebb korosztaly. A
masik teriilete az egészségturizmusnak a wellness turizmus, ahol a legfonto-
sabb érték az egészség, ezért a megeldzésen alapszanak a kinalat elemei. A
célcsoport ez esetben széles, mivel a wellness turizmus nyit a fiatalabb kor-
osztaly felé. Az egészségturizmus iranti kereslet ndvekvo tendenciat mutat.

Mi volt az oka annak, hogy a kormany tdmogatta és tamogatja ennek a te-
riilletnek a fejlesztését? Azért, mert az egészségturizmus:

— Nem szezonalis, igy egész éven at adott iranta a kereslet.

— A terapiaknak, kezeléséknek koszonhetden az atlagos tartdzkodasi idd

nagyobb.

— A tartdzkodasi id6 ndvekedésével a szallodak kapacitas-kihasznalt-

saga szintén no.

— A realizalt iizleti eredmény magas.

— A multiplikator hatdsa igen erés.

" Jektoralt kozlemény / referred article
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— Hazank gyogyvizekben gazdag, igy nagyon jok az adottsagaink ezen a

téren.

— Nagyon sok egészségligyi problémaval kiizd a magyar lakossag.

A magyarok egészségi mutatoéi nagyon elszomoritoéak. A ciklikus sportok,
az aerob testmozgasok, a relaxacios eljarasok, melyek fejlesztik az alloké-
pességet, jO prevenciot jelentenek az egyes betegségek ellen. 2002-ben a
Magyar Turizmus Rt. meghatarozta a wellness szallodak kritériumrendsze-
rét, majd egy év mulva sziiletett egy torvény erre vonatkozoéan. A wellness
iigyi Vilagszervezet definicidja szerint az egészség: testi, lelki és szocialis jo
kozérzet allapota. A wellness szallodak kritériuma szerint az alabbi kinalati
elemekkel kell rendelkezni: fiirdovel, szaunaval, szépségapolassal kapcsola-
tos szolgaltatasokkal, terapias és relaxacios kezelésekkel, kozosségi progra-
mokkal, sportprogramokkal (animacioval) és reformtaplalkozast is kell ki-
nalni. A testneveld tanarok részt tudnak vallalni a kiilonféle sportprogramok
megszervezésében €s lebonyolitasaban. Lathato, hogy a rekreacios tevékeny-
ségek, sportprogramok a turisztikai termékfejlesztés egyik alternativai lehet-
nek az egészségturizmusban.

Kulcsszavak: wellness, egészség, turizmus, testneveld tanar.

Abstract

According to the forecast of the research project titled ,,In a race with the
world”: ,,XXI. Century will be the century of information, communication
and tourism”. In fact, nowadays the income from tourism grows within the
Gross Domestic Product in most countries all over the world. 12% of the
GDP originate from the tourism in our country. Hence there is a bigger
chance of finding a job in connection with the touristical area. The National
Developement Plane declared, that the developement of the tourism focused
on the Budapest, Big Lakes, incentive and the health tourism.

We can divide health tourism into two parts: One part of, the health tour-
ism 1s medical tourism, where we can find some illness or deformation and
the main aims are treatments and cure. That’s why the target group is the
older people in this area. Another field is wellness tourism, where the main
value is Health, and therefore the emphasis is on prevention. The target
group is wild, because wellness treatment is also open for the younger peo-
ple. If we considerate the demand of health tourism increse. What was the
reason that the government protected and protecting this field?

Because health tourism:

— Not seasonal, we can find demand throughout the year.
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— As a result of wellness treatment the number of days spent here in-
crease.

— Parallel to the increasing number of nights spent here the utilisation of
accommodation possibilities would also grow.

— Profitable.

— Multiplication effect is strong.

— Hungary has a lot of spa, so we have a good background.

— There are many health problems in Hungary.

— Health condition of Hungarians is very poor. Cyclical sports and re-
laxation therapy which develop endurance, are good prevention for
illness.

In 2002 the Hungarian Touristical plc. declared the criteria of Wellness
Hotels, and then in 1 year later born the law in connection with the criteria of
hotels. This criteria followed the definition of health. According to the
World Health Organisation: Health is the physical, mental and social well-
being. This criteria of Wellness hotels require bath, sauna, beauty, therapy
and relax services, social events, sports facilities (with animation) and re-
form gastronomy. PE teacher can organise and lead a wild range of sport
program. We can see that recreational activity and sport are one alternative
of the touristical product development in connection with health tourism.

Keywords: Wellness, Health, Tourism, PE teacher.

Bevezet6 gondolatok

A ,,Versenyben a vilaggal” cimii kutatasi projekt jovore utalo elorejelzése
szerint: ,,A XXI. szazad az informéacid, a kommunikacid és a turizmus sza-
zada lesz.”' Ezt az allitast igyekszik alatimasztani az a tény, hogy a nemzeti
jovedelem 12%-a a turizmusbo6l szarmazik a legtobb orszag, igy hazank ese-
tében is, valamint a munkahelyteremté multiplikator hatas is fontos tényezo
a gazdasag teriiletén.

Eurdpaban, a nemzetkozi turistaérkezések szama 2,4%-kal emelkedett
2002-ben, mely 411 millié fovel a vilag turistaérkezéseinek 57,5%-at jelentet-
te. Az Eurdpai kontinens népszertisége tehat, mint fogado teriileté vitathatat-
lan. Eurdpan beliil, ugyancsak a 2002-es ¢vben Kelet- és Kozép-Eurdpaban
emelkedett legnagyobb mértékben a turistaérkezések szama (+3,9%). A turiz-
mus meghatarozo szerepet jatszhat a kozép- €s kelet-eurdpai orszagok gazda-
sagainak jovObeni fejlédésében, mivel ez az 4dgazat a gazdasagi novekedés,
befektetés-fejlesztés és a munkahelyteremtés hajtomotorja lehet.

' Dr. Koényves Erika—Miiller Anetta (2001): Szabadidés programok a falusi turizmusban;
Szaktudas Kiado Haz Rt., Bp. 11. p.
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Hazank gazdag termal- és gydgyvizekben olyannyira, hogy a vilagon
csak néhany orszag (Ausztria, Németorszag, Uj-Zéland, Izland) rendelkezik
a hazankhoz hasonlo jelentds termalvizkinccsel. Orszagunk a termal- és
gyogyviz készletei alapjan Eurépa orszagai koziil egyediilallo, a vilagon
pedig az 5. helyet foglalja el, s mar a II. vildghdborut megel6z6 id6ben is
nemzetkdzi hirliek voltak a kapcsolddd gyogyaszati szolgaltatasai. Hazank-
ban” 1 289 termalforras van, 385 telepiilésen miikodik termal-, illetve gyogy-
vizl fiirdd, 46 gyogyszalld, 38 gyogyfiirdé mindsitésii szolgaltatoi egységgel
rendelkez0 telepiilés, 5 gyogybarlang, 13 gydgyhely, 81 elismert asvanyviz-,
illetve 315 gyogyvizforras, 4 gydgyiszap-leldhely és 1 mofetta talalhatd. A
felsoroltak alapjan kitlinik hazank gydgy-tényezdkben valéo gazdagsaga,
mely indokolja az egészségturizmus fejlesztését. Nem véletlen, hogy mar a
Széchenyi Terv kiemelt stratégiaval kezelte az egészségturizmus fejlesztését,
melyben célként fogalmazta meg foként a gyogyfiirdok, illetve az ehhez
kapcsolddo szallaskapacitas kibovitését — hogy Magyarorszadg az évtized
végére vezetd helyet foglaljon el Eurdpa egészségturisztikai piacan. A Szé-
chenyi Terv palyazati pénzekkel tamogatta a turizmus teriiletén létrejott be-
ruhazasokat, elindultak a nagy flirdéfejlesztések, korszerlisitések, mely di-
namizalta hazank turizmusat, igy az egészségturisztikai piacot is. Ez a fej-
lesztési iranyvonal az 0j Nemzeti Fejlesztési Terv (NFT) Regionalis Opera-
tiv Programjaban szintén megjelenik, ezaltal kontinuitast biztositva az egész-
ségturizmus teriiletén torténd fejlesztéseknek. A Magyar Turizmus Rt. 2004-
es Marketingterve’ a reklamtevékenységét 5 6 téma koré csoportositja (Ma-
gyarorszag, a Balaton és a nagytavak, egészségturizmus €s hivatasturizmus),
melyben szintén erdsiti hazank egészségturisztikai arculatat.

Az egészségturizmus fejlesztését indokolja a ndvekvo kereslet is a termék
irant. Az ember valamennyi technikai vivmanyat aziranyba tette, hogy élete
komfortosabba és kényelmesebbé valjon. A civilizacio és a motorizacié eld-
retorésével a technika csodalatos vivmanyai talan eddig soha nem remélt
kényelmet hozott valamennyilink szamara. Ugyanakkor ez a ,.komfortos”
¢let sulyos szamlat nyujtott be, hiszen a mozgasszegény életmodbal kifolyo-
lag egyre-masra jelentkeznek a mozgasszervi elvaltozasok, deformitasok
sziv- és érrendszeri panaszok.

Igy napjainkban egyre tobb ember dobben ré arra, hogy nem csak az elér-
het6 foldi javaknak van ara. Talan az egyik legdragabban megszerezhet6 €s
még dragabban megtarthaté érték az egészségiink”.

2 Marketingterv 2004. Magyar Turizmus Rt.; 2003. okt. 7., 35.p. (www.itthon.hu)
3 Marketingterv 2004. Magyar Turizmus Rt. 2003. okt.7., 8.p. (www.itthon.hu)

4 Gged6 Doloresz—Rigler Endre (1998): Labdas gyakorlatok a mozgasterapiaban; Present Bt.,
Kecskemét. 5-15. p.

122



A

gyogy- és wellness tidiilések iranti kereslet dinamikusan fejlédik egész

Eurdpaban, igy hazankban is.
Eurdpéban a turizmus teriiletén az alabbi jellemz6 tendenciakat figyelhet-

jiik m

eg’:

Az europaiak 0sszes utazasabol (270 millio) 3 millio volt egészséggel
kapcsolatos, ennek 30%-a gyogyutazas, 70%-a wellness utazas.

A konferenciaturizmus és az egészségturizmus kozeledése (hasonlo
szegmens).

Szélesebb korli termékkinalat, kombinaciok (pl. spa és golf, spa és si).
Evente 20 milli6 vendég a fiirdékben és gyogyhelyeken.

Allamilag biztositott vendégek szama: 27 millié Németorszagban, 10
millié Franciaorszagban.

A fiird6k és gyogykezelések allami finanszirozdsa Ausztridban és
Németorszagban nagymértékii.

Hazankban a wellness célcsoportjat — stresszelt, hajszolt életet é16 varo-
siak — az évente egyszeri hosszabb tidiiléssel szemben a szolgaltatasok hosz-
szl hétvégéken, évente tobb alkalommal torténd igénybevétele jellemzi.

Természetesen nem csak a kedvezo adottsagaink, a lakossag egészségi al-
lapotanak javitasa miatt invesztaltak a maganbefektetok, valamint az allam
ebbe a teriiletbe, hanem az alabbi gazdasagi érvek is nyomos indokot szol-
galtattak:

Ezen a teriileten kevésbé érvényesiil a szezonalitas negativ hatdsa (jel-
lemz6, hogy amig a hazai szallodak telitettsége januar-februar hona-
pokban rendkiviil alacsony, addig a gyodgyszallok forgalma ebben az
id6szakban is viszonylag magas).

Az atlagos tartézkodasi id6 joval hosszabb, a piacvezetd orszagokban
8—10 nap kdzott mozog.

A fajlagos koltés — a gyodgyaszati és kiegészitd szolgaltatasok igény-
bevétele kovetkeztében — atlagosan 30—35%-kal magasabb, mint a tu-
rizmus mas teriiletein.

Az egészségturizmus — a kapcsolodo szolgaltatasok miatt — az adott
turisztikai vonzeré komplex hasznositasat teszi lehetové.

tésére, eddig kihasznalatlan teriiletekre is tud turistat csabitani.

Igen jelentds a multiplikator hatasa. A vendégek altal elkoltott minden
Ujabb szaz forint 167 forintnyi pétlolagos termelést indukal.

A turizmusban elkdltott minden Gjabb szaz forint utdn a nemzetgazda-
sagi munkajovedelmek 75 forinttal novekednek

> Spa Egészségturisztikai konferencia (2002) — Edry Edit
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— Az egészségturizmusban 1étrejové minden szaz j munkahely a nem-
zetgazdasagban tovabbi 214 1j munkahelyet teremt.

Fogalmi meghatarozasok

Az egészségturizmus Osszefoglaldo néven tartalmaz minden, az egészség-
gel kapcsolatos utazasi tipust.

Az egészségturizmusban a latogatok alapvetdé motivacioja az egészségi
allapot megdrzése, megtartasa a deformitasok €s betegségek megeldzése
(wellness turizmus), valamint az egészségi allapot javitasa, a kialakult beteg-
ségek gyogyitasa (gyogyturizmus). Azt mondhatjuk, hogy az egészség meg-
Orzése, vagy helyreallitasa érdekében tett utazasok Osszességét tekintjiik
egészségturizmusnak.

Mit értiink egészség alatt? A Révai Nagy Lexikona szerint:® ,,az egészség
a betegségekkel ellentétes fogalom. Jelzi valamely ¢él6lénynek azt az allapo-
tat, melyben minden szerv teljes miikodési képességli.” — ezt a definiciot
csupan a bioldgiai 1ények (ndvények, allatok) esetében fogadhatjuk el. Az
ember az 6sidoktdl kezdve ,,természeti” 1énybdl ,.tarsadalmi” 1énnyé fejlo-
dott, igy az ember vonatkozasaban a biologiai jellegii egészség értelmezés
korantsem tekinthet6 teljes értéklinek. Az ember szocidlis 1ény is, fontos a
kiegyensulyozott élethez a barati-, csaladi-, munkahelyi kapcsolatok rend-
szere. Ezt példazza nekiink KIPLING a ,,Dzsungel kdnyvében” Maugli tor-
ténetével. A vadonban, a tarsadalomtol messze felnovekvo ,,vadoc” nem
tekinthetd igazdn emberi 1énynek, a tarsas kapcsolatok rendszere igen fontos
a szocialis jo kdzérzet megteremtésében. Mi tobb, az ember pszichikus 1ény
is, vagyis fontos a lelki egészség megorzése és fejlesztése, a pszichikus ar-
talmak és betegségek megeldzése, melyet a mentalhigiéné’ fogalmaval fe-
jezhetiink ki.

Az Egészségligyi Vilagszervezet (World Health Organisation, WHO)
egészség definicioja mar komplexen értelmezi az egészséget: ,.testi, lelki és
szocialis jo kozérzet” allapotaként. COOPER® az egészséget ,, tokéletes koz-
érzetnek” nevezi, arra hivja fel a figyelmet, hogy ez egy egyensulyi allapot,
amiért mindig az optimalisat (sportmozgas, pihenés, alvas, evés stb.) kell
tenniink — se tobbet, se kevesebbet.

Az egészségturizmus Osszefoglaldo néven tartalmaz minden, az egészség-
gel kapcsolatos utazasi tipust. Az egészségturizmusban a latogatok alapvetd
motivacidja az egészségi allapot megdrzése, megtartasa a deformitasok €s

% Révai Nagy Lexikona (1991) VI. kétet; Szépirodalmi és Babits Konyvkiado, Bp. 163. p.
" Buda Béla (1998): Elmélet és alkalmazas a mentalhigiénében; TAMASZ, Bp. 25. p.
¥ Kenneth H. Cooper (1990): A tokéletes kozérzet programja; Sport, Bp. 19-26. p.
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betegségek megelozése (wellness turizmus), valamint az egészségi allapot
javitasa, a kialakult betegségek gyogyitasa (gyogyturizmus).

A betegségek gyogyitasa igen nagy terhet r6 valamennyi tarsadalomra, a
tarsadalom biztosito, mint feneketlen kut nyeli el a befizetett 6sszegeket és
még ez is kevésnek bizonyul. A betegségek gyogyitasa helyett a prevencio
koltséghatékonyabbnak bizonyul, nem beszélve arrdl, hogy az egyénnek is
kellemesebb. Ezért tapasztaljuk azt, hogy a gyogyturizmus — mely a meg-
romlott egészségi allapot helyreallitasa érdekében tett utazads — mellett egyre
ndvekvo kereslettel talalkozhatunk a wellness utazasok irant.

A wellness, amely egy, a well-being és a wholeness egyesitésébol létre-
hozott miiszd, az atfogoan értelmezett (mentalis, fizikai, biologiai) egészség
0sszhangjanak megteremtését célozza; ¢és inkabb kapcsolatos az életstilus
megvaltozasaval, mint egy-egy konkrét betegség gyogyitasaval. Az egész-
ségtudatos ember ugyanis életformajaval, egészséges taplalkozasaval, rend-
szeres testmozgasaval jarulhat hozza egészsége megoOrzéséhez, a betegségek
megeldzéséhez.

A wellness atfogo értelmezését az alabbi abra szemlélteti.

TARSASAG
Szocialis kapcesolatok

Testi fitness Meditacid

Taplalkozas, Pihenés, stressz-
diéta menedzsent
~  |LELEK

Kérnyezetre valo fogékonysag

KORNYEZET

1. dbra: Kibévitett wellness-modell’

Ez a wellness modell felhivja a figyelmet a wellness legfontosabb alap-
pilléreire: a testi, lelki és szocialis jo kozérzetre, mely az egészség definicio-

’Dr. Wolfgang Nahrstedt (2000): Der Wellnessurlaub, Marktgerechte Angebote
Gesundheitstourismus europdischer Kur- und Urlaubsorte; Heilbad und Kurort, 2000. 08.,
171-173. p.
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javal anal6g, azonban ennek a harmas egységnek a megvalosulasat egy felté-
telhez koti: a kornyezethez. A szerepét abban latja, hogy csak egészséges,
tiszta természeti kornyezetben valdsulhat meg mindez. Az embereknek
egészségilk érdekében rendszeres testi és szellemi tevékenységeket kell
végezniiik, a stressz-szint kezelésére meditativ és stresszoldd technikakat
kell alkalmazniuk, oda kell figyelni a helyes taplalkozasra, a megfeleld
mennyiségl és ,,mindségl” pihenésre, a test- és szépségapolasra. Az aranyos
test, a j6 kondicio, az arc, a kéz, a 1ab apoltsaga tobb mint esztétikai kérdés.
A tudat, hogy a kiilsé jo benyomast kelt, noveli az 6nbizalmat, javitja a fel-
lépést, ami a siker alapja a karrierben éppugy, mint a tarsas kapcsolatokban,
a maganéletben. Igy a fitness egy olyan életforma, amely a j6 fizikai erénlé-
tet, az egészséges ¢letmoddot €s az esztétikus kiils6t helyezi elotérbe. Azt
mondhatjuk, hogy a két életforma nem létezhet egymas nélkiil, azonban a
wellnesstdl alapvetden az kiilonbozteti meg a fitnesst, hogy nagyobb szere-
pet kap benne az aktiv, sportos id6toltés és a test formalasa. A modell ko-
zéppontjaba helyezi el a sajat felel6sséget, mellyel ramutat arra, hogy min-
denkinek legfoképpen a maga kezében van az egészsége. Okolhatunk maso-
kat az egészségi allapotunk megromlasaért (pl. egyre tobbet hallunk a sajto-
ban a dohanygyarto cégek és a gyorséttermi lancok, mint pl. a MacDonnalds
ellen pert indit6 csoportokrol, akik ket okoljak a kialakult tiidérakjuk, vagy
koros kovérségiikért), azonban a karos szenvedélyek visszautasitdsanak az
egészséges ¢letmod valasztasanak dontése elsdsorban a mi felel6sségilink!

A wellness-turizmus mindezen célokat szolgalja Osszetett szolgaltatasai-
val, melyek egyszerre célozzak a fizikai allapot és alloképesség javitasat,
valamint a szellemi frissesség megoOrzését.

A wellness holisztikus, tehat atfogé értelemben foglalkozik az ember
egészségével és feltételezi, hogy a személy Gnmaga is aktivan részt vesz
egészsége megorzésében, a betegségek megelozésében.

A wellness fogalma négy alapelvre épiil:

— rendszeres testmozgasra,

— tudomanyos eredmények alapjan Osszeallitott egészséges taplalkozas-

ra,

— pszichés allapot javitasara,

— kornyezettudatossagra, mely a mindennapi élet teriiletére kiterjedden

foglalkozik a kornyezetkarosité anyagok felhasznalasanak és az élet-
vitel modositasanak kérdéseivel.

Kérdésfelvetések

— Hogyan kapcsolodhatnak a testneveld tanarok az egészségturizmus te-
riileté¢hez?
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— Mik ezek a kapcsolodasi pontok?
— Milyen oktatasi feladatokkal jarna ez a tarsitas?

Eredményeink

A gyogyturizmus kindlati elemei a kiilonb6oz6 terapids eljarasok, melyek
orvosi hatteret igényelnek. Bar tudjuk, hogy a mozgés szerepel a terapias
moddszerekben (gyogytorna), azonban erre a terliletre még a gyogytestneve-
16knél is mélyebb ismeretekkel rendelkezd gyogytornasz végzettség sziiksé-
geltetik. Igy az egészségturizmus ezen dgéba nem igazan lehet a testneveld-
ket beintegralni.

Nézziik meg, mi van a masik, a wellness turizmus teriiletével?

Az egészségturizmus, a wellness és a fitness jelentéségének ndvekedését
tamasztja ala az a tény, hogy a német utazok motivacidja 1999-r61 2002-re
jelentds valtozason ment at. A wellness utazasok 125%-kal, a fitness 51%-
kal, a gyogyturizmus 46%-kal novekedett a németek korében. A versenytar-
saink korében végzett felmérések is a wellness keresletének novekedését
tamasztjak ala'’, az olasz megkérdezettek 39%-a, az osztrakok 35%-a a né-
metek 28%-a, a lengyelek 13%-a, az oroszok 11%-a részesiti elonyben a
wellness utazasokat a wellness egyéb kinalataval szemben. Hazankban Haj-
daszoboszlot a ,,reumasok Mekkajaként” tartottak szamon, mely tipikusan a
gyogyturizmusnak koszonhette fellendiilését. Am napjainkra nagyot vélto-
zott a vilag, igy a turistadk motivacioja is, hiszen a 2003-as évben a Hajdu-
szoboszlon értékesitett tobb mint kétmillid szolgaltatasbol mar csak 30%-ot
tett ki a gyogy- és 70%-ot a wellness és az élményfiird6 egyéb szolgaltatasai.
Az élményfiirdokben a wellness mar a legalapvetébb élményelemekben
visszakOszon. A talpat, 1abat, derekat és a hatat dogony6z6 gejzirek, a nyak-
zuhanyok ¢és a pezsgdagyak masszirozo funkciot latnak el. Az pedig vitatha-
tatlan, hogy a masszazs napjainkban a wellness egyik legfontosabb tertileté-
nek, a stresszoldasnak az alfaja és 6megija.

Magyarorszagon jelenleg a wellness szallodak kritériumrendszerét a ke-
reskedelmi szallashelyek osztalyba sorolasarél szo6ld, tobbszor modositott
IKIM rendelet — legtijabb modositasa az 54/2003 (VIIL.29) sz. GKM rendelet
2003. nov. 27-t6l 1épett életbe — szabalyoz. A rendelet szerint a wellness
szallodaknak az alabbi szolgaltatasokat kell kinalni:

1. A szalloda minimum 1-féle beltéri fiirddmedencével rendelkezik

(uszoda, pezsgdfiirdd, élményfiirdd, gyermekmedence).

10 Marketingterv 2004.; Magyar Turizmus Rt., 2003. okt. 7., 1-119.p. (www.itthon.hu)
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2. A szélloda rendelkezik minimum 2-féle szauna vagy gdzfiirdo 1éte-
sitménnyel (finn szauna, bioszauna, infraszauna, gézflirdd, aroma-
kabin, torokfiirdé stb.).

3. A szalloda az arc-, test-, kéz-, 1ab- és hajapolasi szolgaltatasok koziil
legalabb 4-féle szépségapolasi lehetdséget nyujt (masszazsok, arcke-
zelés, testtekercselés, ultrahangos testkezelés, hajapolés, fodraszat,
pedikiir stb.).

4. A szalloda legalabb 6-féle masszazs, relaxacios és egyéb kozérzetja-
vitd — vizes és szaraz — szolgaltatast kinal (akupunktara, akupresszi-
ra, izzasztod pakolas, kiropraktika, Bach-terapia, kneipp kura, 1€bojt,
¢életmod-taplalkozasi tanacsadas, sobarlang, masszazstechnikak stb.).

5. A szélloda gasztronémiai kinadlataban szerepelnek a régiora jellem-
706, hagyomany0drz6 magyar, tovabba reform- és vegetarianus étel- és
italajanlatok (gyogytedk, frissen préselt gyiimdlcslé, biobor).

6. A szalloda rendelkezik kardiogépekkel is felszerelt fitnessteremmel
¢és sportedzovel, sportoktatoval vagy testneveld tanarral.

7. A szélloda minimum 4-féle szabadidds sportolasi, vagy keleti moz-
gasprogramot kinal és tovabbi minimum 1-féle aerobic jellegli tré-
ninget. Kardio- és izomerdsité gépek, szabadidés tevékenységek,
szabadiddsportok, alternativ mozgasprogramok (min. 4-féle: asztali-
tenisz, vitorlazas, golf, joga, gyalogtira, kerékparkolcsonzés/tura,
lovaglés, szorf6zés, Thai Chi, tenisz), aerobic jellegii tréningek (min
1-féle: callanetics, stretching, kick-boksz, Tae-bo, spinning, vizi
gimnasztika — aquafitness, aerobik, step-aerobik)

8. A szédlloda minimum 3-féle kozdsségi, kulturalis, zenei, miivészeti
programlehetéséget nyujt, illetve folyamatosan ajanlja a kornyék
nyujtotta lehetéségeket (kulturalis programok, kreativ alkotomiihely,
tanc, kozos kirandulés, kozos jaték).

9. A szélloda a nappali és a délutdni miiszakban rendelkezik legalabb
egy f6 wellness végzettségili vagy azzal egyenértékii végzettséggel
rendelkezé dolgozéval.”

Ezt a kritériumrendszert az osztrak és német mintahoz analog készitették
el, ahol a kinalati elemek az egészség definicidja mentén lefedi a testi, lelki
¢és szocialis jo kozérzet biztositdsahoz nélkiilozhetetlen kinalati elemeket. A
kritériumrendszerb6l kideriil, hogy a sportmozgasok terén elég valtozatos
mozgaslehetéségeket kell kinalni. Ezeknek a sportprogramoknak biztositani
kell az alloképesség fejlesztését a 1égzési- és keringési rendszer tamogata-
sat, illetve az egyes izomcsoportok izolalt erejének fejlesztését. Ezeknek a
programoknak a szakszerli lebonyolitdsdhoz, mint pl. kiizddsportok,
aerobik, streatching, vizi-gimnasztika, callanetics stb. nélkiilozhetetlen a
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megfelelé szakember alkalmazasa. Igy kritériumként fogalmazodik meg a
testneveld tanarok, sportoktatok vagy edzok, személyi trénerek biztositasa,
akiket a szallodanak alkalmaznia kell.

Hajdanan még a testneveld tanar ,,polihisztor” volt, hiszen 6 latta el az is-
kolai testnevelés 6rak megtartasat, 6 volt az, aki a délutani edzéseket levezet-
te és részt vallalt a szabadiddésport teriiletén is, ezért a képzés is Osszetett
volt. Ma azonban azt tapasztaljuk, hogy a szakemberképzésben elvalik az
iskolai testnevelés (testneveld tanar), a szabadiddsport (rekreacids szakem-
ber) és a versenysport (edzok) oktatasa, melyre kiilon szakosodott szakember
foglalkozik.

Amennyiben a taniigyi reformokat, a mai testnevelés orak szamat, a tanu-
1ok egészségi és fizikai teljesitOképességét, a sport tarsadalmi megitélését
tekintjiik, talan még mostohabb a helyzet, mint valaha. A NAT bevezetésé-
vel ugyanis a testnevelés orak szama 47%-kal csokkent (Forras: MTTOE
felmérés 1999.)"", mely ugyancsak a gyermekek életének mozgasszegényeb-
bé valasat eredményezte.

Mara pedig megkérdojelezték a testnevelés osztalyozasanak létjogosult-
sagat, tervezik a testneveld tandrok (készségtargyak) oraszdmanak emelését.
fgy a testneveldk sziikiilld feladatkore, a kotelezé oraszam emelése mind
hozzajarulnak ahhoz, hogy az egyre jobban telitetté valo szakmaban lesznek,
akik nem tudnak elhelyezkedni az oktatas tertiletén.

A munkaerd-piaci elvarasoknak megfelelve azonban lehetdség nyilik a
wellness szallodak sport, szabadidés és k6zdsségi programjainak lebonyoli-
tasaban vald feladatkor betoltésére.

A masik lehetséges kapcsolodasi teriilet az animacio. A wellness szallo-
daknak ugyanis ezeken a kotelezé elemeken kiviil még Un. fakultativ szol-
galtatasokbol pontokat kell Osszegylijteni, a haromcsillagosnak 90-et, a
négycsillagosnak 130-at, az 6tcsillagosnak pedig 170-et. Ezek kozott a fakul-
tativ szolgaltatdsok kozott szerepel az animator és az animacio, mely 10
pontot ér.

Az animicié a Révai Uj Lexina szerint:'> a latin animus, anima szobol
ered, melynek eredeti jelentése: 1élek, ¢€leterd, illetve a mozgdokép készités
valfaja, vagyis ,.életre keltés”. A filmiparban animaci6 alatt a rajzfilmfigurak
életre keltését értik. Az animal sz6:" serkentést, buzditast, dsztonzést jelent.

1 Istvanfy Csaba (1999): Osszefogas az ifjlisag egészségéért, edzettségéért; In: Osszefogas az
Ifjusag egészségéért, edzettségéért, a Magyar Testnevelé Tanarok Orszadgos Egyesiiletének
Orszagos Szakmai Konferencidjanak kiadvanykdtete; 1990. 03. 10. (szerk. Istvanfi Cs.),
15-34. p.

12 Révai Uj Lexikona (1996) . kitet; Babits Kiadé, Szekszard, 497. p.

13 Révai Nagy Lexikona (1989); Az ismeretek Enciklopédiaja I. kotet; Szépirodalmi és Babits
Konyvkiado; 658. p.
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A szabadidbiparban, a szallodak programjainak esetében azt jelenti, hogy
minden alkalmat ki kell hasznalni, hogy amulatba ejtsiik a vendégeket. Ok
szorakozni, uj baratsagokat kotni, 0j élményeket szeretnének szerezni, aktiv-
nak lenni és élvezni a nyaralasukat. Az animatorok biztositjak a kérnyezetet,
a programokba vald bekapcsolddast, részvételt, ami lehetévé teszi az onfe-
ledt élményt a szakmai iranyitasukkal. Az animator a szérakoztatd-, kozos-
ségi- és sportprogramok lebonyolitasan tal a ,,hazigazda” szerepét is betdlti,
melynek segitségével a vendégek kozelebb hozasara torekszik. Tajékoztatja
a vendégeket a programokrol, 6sztonzi (motivalja) és nem kényszeriti, hogy
vegyenek részt abban.

Egyre tobb wellness szalloda honlapjan olvashatjuk a kinalati elemek pa-
lettajan az animéaciot, mely egyre jobban felértékelddik. Vajon miért?

Az animacio jelentosége:

Minden vendéglatonak érdeke a megelégedett vendég, hiszen a visszatérd
vendégkor kialakitasat biztosithatja, valamint nincs is annal jobb reklam
(szajpropaganda), amikor a baratoknak ajanlja a vendég az adott szallodat. A
gyerekanimacion keresztiil a sziiloket is megnyeri, hiszen egy elégedett gye-
rek két elégedett sziilot is eredményez.

A Maslow-piramis mind az &t szintjének emberi sziikségletei teljesiil-
nek, amennyiben animaciot is alkalmaz a szalloda. A fizioldgiai sziikségle-
tet, szallast, étel- és italszolgaltatast jelent, a biztonsagi sziikségletet a biz-
tonsagos hotelkornyezet adja. Ezek animacio nélkiil is teljesiilhetnek, de az
ezeket kovetd harom szint teljesitése csak ott realizalodhat, ahol rendelkez-
nek animaciéval. A valahova tartozas érzését az animatorok alakitjak ki az-
zal, hogy mindig baratsagosak, névrdl szolitjak a vendégeket, a legnagyobb
természetességgel invitaljak mindig a programokra dket, mintha régota hoz-
zajuk és a tobbiekhez tartoznanak. A megbecsiilés az el6z6ekbol szarmaztat-
hatd: ott, ahol mindig szivesen latjak a vendéget, akkor is megbecsiilik, ha
rosszul teljesit egy jatékban vagy sportban, kivaltja a megbecsiilés érzését.
Végiil pedig ezekben a klubokban az animatorok biztatasaval és vezetésével
olyan dolgokat is kiprobalhat, amire addig nem volt mersze, vagy idegenke-
dett téle. Amikor latja, megtapasztalja a vendég a sikert, ugy érezheti az
onmegvaldsitas mezejére 1épett.

Megallapithatjuk tehat, hogy a testneveld tanarok megjelenésére szamit-
hatunk az egészségturizmus wellness teriiletén. Eppen ezért fontosnak itél-
jik, hogy a testnevelok képzésébe beépitésre keriiljon a turizmus teriiletét
érint0 ismeretanyag. A kozalkalmazottaknak hétévente tovabbképzés teriile-

130



tén kreditpontokat kell Osszegyiijteni kotelezd jelleggel, a tovabbképzések
kurzusaiba is be lehetne épiteni a turizmussal kapcsolatos ismereteket.

Konkluzio

— A turisztikai trendeket tekintve elmondhatjuk, hogy a turizmus és ezen
beliil a wellness turizmus kereslete dinamikus fejlodést mutat.

— A wellness kinalati elemei kozott hangstlyozottan jelentkeznek a sza-
badidés és sportprogramok, melyeknek sikeres, szinvonalas lebonyoli-
tasaban, a programok animalasaban jelentOs szerep harul a testneve-
16kre.

— A testneveld tanarok felkészitésében szerepeltetni kellene a turisztikai
ismereteket.
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MULLER ANETTA'-KONYVES ERIKA?

('Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet —
?Szolnoki Féiskola)

AZ EGESZSEGTURIZMUS LEHETGSEGEI AZ ESZAK-
ALFOLDI REGIOBAN®

OPPORTUNITY OF HEALTH TOURISM IN NORDTH-PLANE
REGION *

Osszefoglal6

Az egészségturizmus szerepe nem csak a turisztikai szakemberek szama-
ra ismert és fontos tény, hanem a desztinaciok — felismerve termalturisztikai
potencialjuk értékét — igyekeznek fejlesztési lehetdségeiket boviteni és kiak-
nazni azt. A Nemzeti Fejlesztési Terv prioritasaival 6sszhangban a regionalis
operativ programokban az egészségturizmus, illetve annak infrastukturalis és
egyéb feltételrendszereinek fejlesztése tamogatott cél. Az 1) tervezési cik-
lusban ujabb forraslehet6ségek varhatoak ezen a teriileten.

Az észak-alfoldi régid adottsagai kozott kiemelkedd a gyogy- €s termal-
vizkincs, mely tobb telepiilés szamara jelenthet jo esélyt a desztinaciok ver-
senyében. A meglévé human infrastruktara (potencial) megalapozza a sike-
res termékfejlesztést az egészségturizmus teriiletén, amelynek kdzéppontja-
ban a fiirdéfejlesztés kell, hogy alljon. A keresleti trendek ismerete mellett a
célcsoport igényekre fokuszalt STP stratégia kidolgozasahoz nélkiilozhetet-
len a vendégelégedettség megismerése €s e tapasztalatok integralasa a ter-
mékfejlesztésébe.

Jasz-Nagykun-Szolnok megye felismerve a versenytarsak aktivitdsanak
er6sodését, innovativ egyiittmiikodést alakitott ki az oktatds és a gazdasagi
szerepldk kozott. Ennek egyik eredményeként a Szolnoki Féiskola €s a Jasz-
Nagykun-Szolnok Megyei Gyogy- és Termal Egyesiilet fiirdokutatast vég-
zett. A felmérés 2004. augusztusaban zajlott, a vendégeket a foiskola hallga-
toi segitették a kérdodivek kitdltésében.

A karcagi flirdoben a kérddivek beérkezése utan 66 darab helyesen kit6l-
tott, feldolgozhatd allapotu kérddivet kiilonitettek el. A 66 darab kérddiv
mindegyikét magyar vendégek toltdtték ki. A cserkeszOl6i fiirddben a 100 db

" Jektoralt kozlemény / referred article
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kérd6ivbol mar valamivel tobb, 86 db helyesen kitdltott, feldolgozhato alla-
pota kérddiv eredményeir6l szamolhatunk be, melybdl 80 db magyar nyel-
ven, 6 db pedig idegen nyelven kit6ltott volt.

A vendégelégedettség mérésének tapasztalatai alapjan megéallapithato,
hogy mind a két fiird0 célcsoportja dominansan a csaldd, tovabba jellemzo,
hogy inkabb a kozelebbi telepiilésekrdl (megyén beliil) érkeznek a legtdbben.

A szolgaltatasok megitélésében a jo-kdzepes mindsités szerepelt, bar a
hidnyossagokat markansan megjelenitették a valaszukban. Véleményiink
szerint az ar-ért€k aranya megfeleld, hiszen a vendégek az arakat mindkét
fiird6 esetében elfogadhatonak tartottak.

Kutatasunk eredményeként javasoljuk, hogy a termékfejlesztésre na-
gyobb hangsulyt kell fektetni a jovoben. A csalad szerkezetéhez igazodo, a
tobb generaciot kiszolgald kinalati elemeket kell kialakitani. A valaszadok
hianyz6 kinalati elemként megjelolték a csuszdat, sportolasi lehetdséget,
jatszoteret, gyodgy-szolgaltatdsokat stb., amelyek lehet0séget biztositananak a
tobb generacid fiirdével valo elégedettségének noveléséhez. A marketing
munkaban a célcsoport jellemzOknek megfelelen kialakitott komplex termal
turisztikai szolgaltatdsokat érdemes kialakitani: igy a szallashely-szolgal-
tatas, éttermi szolgaltatasok, szabadidés programok, klasszikus gyogy-
szolgaltatasok diverzifikacidja. A kindlati elemek komplex szolgaltatasként
torténd kiajanlasa (package-k) javithatja az ar-érték aranyt lehetévé téve 1j
piaci szegmensek elérését, megnyerését.

A termékdiverzifikacid lehetdséget adna a fiird egyedi arculatanak ki-
alakitasara, illetve erdsitésére, és mindezt a célcsoport szamara is ismertté
kell tenni a poziciondlas eszkozeivel. A valaszokbdl az is kideriilt, hogy a
kornyezeti kultara preferalt érték a flirddlatogatok korében, ezért a fejlesz-
tésben a kdrnyezettudatossag elvét kel érvényesiteni az attraktiv zold feliile-
tek novelésével és a designe elemek alkalmazasaval.

A standfiirdé személyzetének megitélése jo eredményt hozott mindkét
fiird esetében, ugyanakkor javasoljuk, hogy a humanerdforras fejlesztése
sziikséges, melyben prioritast kell, hogy kapjon az animacios tevékenységre
valo felkésziilés a sziikséges kompetencidk fejlesztésével. Az dsszehasonli-
tas megmutatta azt is, hogy a cserkesz616i fiird6 ismertebb a latogatok koré-
ben és a szolgaltatasok kore és a gydgyviz hatasainak ismerete is meghataro-
zobb. Ezért javasoljuk, hogy a karcagi fiird6 marketingkommunikacios tevé-
kenységét erdsitse.

Abstract

In our paper we would like to give some useful information in connection
with health tourism in Jasz- Nagykun-Szolnok county. Tourism Department
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in Szolnok College with the Jasz-Nagykun-Szolnok Spa and Thermal
Association mede the researche in connection with the visitors of the thermal
bath. We collected information about the opinion and the inpression of the
visitor and we measured the satisfaction of visitors in connection the bath,
cathering, commercial, medical treatment, servicees in the Karcag and
Cserkesz616 thermal bath.We can found in our resalt in the article.

Key words: Health tourism, bath services, medical treatment,

Bevezetés

Az egészségturizmus szerepe nem csak a turisztikai szakemberek szama-
ra ismert €s fontos tény, hanem a desztinaciok felismerve termalturisztikai
potencialjuk értékét igyekeznek fejlesztési lehetdségeiket boviteni és kiak-
nazni azt. Kévetendd példa erre Hajdtszoboszlo (Isték 2003)' nagyszabasu
egészségturisztikai fejlesztése. A Nemzeti Fejlesztési Terv prioritasaival®
Osszhangban a regionalis operativ programokban az egészségturizmus, illet-
ve annak infrastukturalis és egyéb feltételrendszereinek fejlesztése tamoga-
tott cél. Az j tervezési ciklusban ujabb forraslehetdségek varhatoak ezen a
teriileten.

Az észak-alfoldi régid adottsagai kozott kiemelkedd a gyogy- és termal-
viz kincs, mely tobb telepiilés szamara jelenthet jo esélyt a desztinaciok ver-
senyében. A meglévé human infrastruktura (potencial) megalapozza a sike-
res termékfejlesztést az egészségturizmus teriiletén, amelynek kdzéppontja-
ban a flird6fejlesztés kell, hogy alljon. A keresleti trendek ismerete mellett a
célcsoport igényekre fokuszalt STP stratégia kidolgozasahoz nélkiilozhetet-
len a vendég elégedettség megismerése és e tapasztalatok integralasa a ter-
mékfejlesztésébe.

Jasz-Nagykun-Szolnok megye felismerve a versenytarsak aktivitasanak
erds0dését, innovativ egyiittmiikodést alakitott ki az oktatas és a gazdasagi
szereplok kozott.

Ennek egyik eredményeként a Szolnoki Féiskola és a Jasz-Nagykun-
Szolnok Megyei Gyogy- és Termal Egyesiilet fiird6kutatast végzett.

A Szolnoki Féiskola kutatasi programjaba nagy hangsulyt kap az egész-
ségturizmus, hiszen a Turizmus Tanszék e kutatasi eredményeket felhasz-
nalva a régio egészségturisztikai szellemi bazisanak centrumava valhat.

! Istok Csaba (2003): A fenntarthatd turizmus megvaldsitasa, megérzése és fejlesztése Hajdu-
szoboszlon. In: Turizmus Bulletin. 7. évf. 3. sz. 25-32. p.

2 Marketingterv 2004. Magyar Turizmus Rt. 2003. okt. 7. 35. p. (www.itthon.hu)
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A kutatas modszere

A karcagi ¢s a cserkesz616i fiirdok tagjai a Jasz-Nagykun-Szolnok me-
gyében miikddd fiirdoket tomoritd, képviseld Jasz-Nagykun-Szolnok Me-
gyei Gyogy- és Termal Egyesiiletnek, amely szervezet 2004. nyaran a
Szolnoki Fdiskola Turizmus Tanszékét kérte fel egy kérddives, latogatoi
elégedettséget felmérd kutatas elvégzésére.

A felmérés 2004. augusztusaban zajlott, a vendégeket a fdiskola hallgatoi
segitették a kérdoivek kitoltésében.

A minta

A karcagi flirdoben a kérddivek beérkezése utan 66 darab helyesen kit6l-
tott, feldolgozhatd allapotu kérddivet kiilonitettek el. A 66 darab kérddiv
mindegyikét magyar vendégek toltotték ki. A cserkeszOl6i fiirddben a 100 db
kérd6ivbol mar valamivel tobb, 86 db helyesen kitoltott, feldolgozhato alla-
pota kérddiv eredményeirdl szamolhatunk be, melybdl 80 db magyar nyel-
ven, 6 db pedig idegen nyelven kitoltott volt.

A felmért minta szociodemografiai adatait 1asd az 1., 2, 3. sz.. tdblazatokban.

1. tablazat: A minta nemek szerinti %-os megoszldsa

o,
telepiilés . Nem (%) —
férfi no
Karcag 47 53
Cserkesz0616 41 59

2. tablazat: A minta életkor szerinti %-os megoszldsa

2 . teleptilés
Eletkor(&v) Karcag (%) Cserkesz615(%)
0-10 3 2
11-20 10,6 19
21-30 19,7 21
31-50 455 23
51-70 212 23
71- 0 12
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3. tablazat: A minta foglalkozds szerinti %-os megoszldsa

. telepiilés

Foglalkozds Karcag (%) Cserkesz616(%)
Nyugdijas 24,2 30
Tanulo 22,7 26
Alkalmazott 36,4 24

Kozalkalmazott, koz-
o 6,1 7
tisztviseld

Tarsas vallalkozas tagja 4,5 7
Inaktiv 1,5 2
Egyéb 4,5 4

Az adatfeldolgozas médszere

A kérddiveket SPSS szoftver segitségével dolgoztuk fel. Az adatokbol,
atlagot, szorast, megoszlast szamitottunk, valamint kitértiink az osszefiiggé-
sek vizsgalatara is.

Az eredmények

Az eredményeket a korabbi vizsgalataink (Konyves—Miiller—Szab6
2005’ és Miiller—Konyves—Szab6—-Mondok 2005*) tapasztalataival kiegé-
szitve az alabbiak szerint elemeztiik.

Az els6 kérdés a strandfiirdo felkeresésének gyakorisagat vizsgalta. A
valaszadok 21,2%-a (14 f6) elészor latogatott el Karcagra (egyéb valaszle-
hetéség), mig a hetente tObbszor valaszlehetéséget csupan egy valaszado
jelolte meg, mig havonta tobbszor keresi fel a fiirdét a megkérdezettek
22,7%-a (15 £6). Havonta egyszer valaszt talaltuk a kérdéivek 9,1%-an, mig
36,4%-a a valaszadoknak jelolte meg a ritkabban kifejezést, ez gyakorlatilag
az évente egyszer-kétszeri felkeresése a fiirdének. Hasonlo értékeket talal-
tunk Cserkeszdlén is, hiszen a valaszadok 36%-a évente egyszer vagy az
évente egyszer-kétszer latogat el a fiirdébe. 10-10%-a a megkérdezetteknek
hetente vagy havonta tobbszor keresi fel a fiird6t.18,6% jeldlte meg a ritkab-

3 Koényves E.—-Miiller A.—Szabé R.(2005): Possibilities of health tourism in North Plain
Region (Hungary). In: International Economic Scientific Session on ,, European Integration
— New Challenges for the Romanian Economy”, May 27-28, UNIVERSITY OF ORADEA
Faculty of Economics.(Cd: ISSN-1582-5450.) 194-205. p

* Miiller A.—Konyves E.—Szab6é R.—Mondok A. (2005): Opportunity of Health tourism in the
Tisza-Lake Region in Hungary. IASK., szept. RIMINI
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ban kifejezést, ami gyakorlatilag az évente egyszer-kétszer idokozhoz hason-
16 valaszadas.

Megallapithato, hogy a valaszadok kozel 67%-a havonta egyszer, illetve
ritkabban latogat el a Karcag Varosi Gyodgyvizii Strandfiirdébe, mig
Cserkesz610n a valaszadok 60%-a évente egyszer illetve néhany alkalommal
latogat el Cserkeszdl6be.

A kérddéiv masodik kérdésében arra probaltunk valaszt kapni, hogy a la-
togatok kivel, milyen tarsasaggal latogatnak el a fiirdébe. A karcagi meg-
kérdezettek 75,8%-a, a cserkeszo6l6i valaszadéknak csupan az 57%-a
érkezett csaladdal. A karcagi nyilatkozd fiirdovendégek 24,2%-a, mig
Cserkeszo6lon a 29% baratokkal, ismerdésokkel latogatott ki a fiirdébe. A
cserkeszdl6i vendégek 10,5%-a nyilatkozta, hogy egyediil érkezik a fiirdébe.
Arra is valaszt vartunk, hogy egyszerre hany f6 érkezik még a valaszadé-
val a fiirdébe, az adatok Osszesitése utan az atlagos érték Karcagon 4,7 0,
mely Cserkeszol6n is hasonloképp alakult (4,5 f6), am a leggyakrabban
Karcagon a 2, illetve 4 fot emlitettek, Cserkesz61on a 2 és 3 fot, mely szin-
tén nagyon hasonl6 érték, mint a karcagi.

A fiird6zok myitvatartasi idére vonatkozd véleményét vizsgalta a har-
madik kérdés. Karcagon a valaszaddk 100%-a, mig Cserkesz6lon 95,3%-a
megfelelonek tartja a nyitva tartasi idét.

A latogatok (4. kérdés) a fiirdé belépdjegy-arait dontéen kozepes ar-
fekvésiinek itélik meg mind a két fiirdoben. A karcagi valaszaddék
60,6%, mig Cserkeszolon 44% nyilatkozott igy. A karcagi fiirdolatoga-
tok 11%-a, a cserkeszdldiek 17%-a tartja inkabb olcsénak és a karcagi-
ak 10%, a cserkesz6ldiek 31%-a inkdbb drigianak itéli meg a belépdje-
gyek arait. Néhany szazalékot tett ki mind a két helyen azoknak a szdma,
akik vagy nagyon draganak, vagy nagyon olcsonak itélik meg a jegyeket,
vagy tartozkodtak a valaszadastol.

A gyégyviz gyogyhatasara vonatkozo latogatoi ismeretek felmérése az 5.
kérdésben tortént.

A karcagi megkérdezettek 63,6%-a, mig Cserkesz6lon csak a 29%-a
nem ismeri, milyen betegségek gyogyitasara alkalmas a fiirdében igénybe
vehetd gyogyviz. A karcagi latogatok 13,6%-a, a cserkesz6l6i latogatok
14%-a nem nyilvanitott véleményt.

A hatodik kérdésben lehetdségiik volt a valaszadéknak megjeldlni, véle-
ményiik szerint mely betegségek gyogyitasara alkalmas a gyogyviz. Ehhez a
kérdéshez tobb betegséget is megemlitettek mind a két flirdot latogatok, bar
a cserkesz616i valaszadok nagyobb 5-ban adtak erre a kérdésre valaszt.
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Svajcban végzett egészségturisztikai kutatas (Muller, Kaufmann 2001°) is
igazolja, hogy a vendégeknek fontos az informacié az egészségiigyi kérdé-
sekrol és az otthon is hasznalhato egészségiigyi tanacs.

A viz gyégyhatasara vonatkozo6 informaciot a karcagi és cserkeszoloi
valaszadok jorészt kiadvanyokbol olvastak, majd az ismerdstol és a hirde-
tétablarol torténd informalodast jelolték meg. Ausztridban (Bassler 2003°%)
ezeket az informaciokat a ,.kara—szallodak” eléadasok formajaban biztositjak
a gyogyaszati kezeléseket, gyogyfiirdot igénybe vevé vendégek szdmara.

A latogatok szamara leginkabb fontos élményelemek megkérdezése a 7.
kérdésben tortént. A karcagi latogatok 36,4%-a, a cserkeszo6loiek 27%-a a
zold kornyezetet, a relaxalo és a frissito és extrém elemeket illetve a
csuszdak egyiittes meglétét tartja fontosmak. A karcagi valaszadok
31,8%-a, a cserkeszoloiek 16%-a zold kornyezetet és a relaxalé elemek
fontossagat hangsulyozta. A zold kornyezet emlitése egyéb tarsitasban
vagy Onalléan a legtobb latogatonal megtortént. Karcagon harminchét,
Cserkeszo6lon 38 fiirdoz6 szamara fontos elem a csuszda vagy csuszda-
park megléte, mint kés6bb latni fogjuk, egyéb véleményként is ezen él-
ményelemek hidnyat emlitették a latogatok.

A fiirdo latogatasakor igénybe vett szolgaltatasok (8. kérdés) valasza-
inak Osszesitésekor azt tapasztaltuk, hogy a karcagi fiirdézék 51,5%-a
komplex szolgaltatasokat vesz igénybe, vagyis a strandfiirdé medencéin
tul egyéb strandszolgaltatasokat, gyogy- vendéglato- és kereskedelmi
szolgaltatasokat is igényel, mig 13,6-13,6% a medencéket és a vendégla-
to-ipari egységeket illetve a medencéket, egyéb strandszolgaltatasokat és
a vendéglatok szolgaltatisait veszi igénybe. Jelentdsebb emlités, 9,1% (6
f6) a medencék, a gyogy- és a vendéglato-ipari szolgaltatasok egylittesére
érkezett még. Mindossze 3 {0 emlitette igénybe vett szolgaltatasként a szal-
lasadok nyujtotta lehetOségeket. A cserkeszoléi fiird6zok 27%-a csupéan a
strandfiirdé medencéit hasznalja, mig 21% a medencéket és vendéglato-
ipari egységek szolgaltatasait. 10,5% a medencék, a gyogy-és a vendégla-
to-ipari szolgaltatasok egylittesére érkezett. A kereskedelmi egységek fon-
tossagat 9,3%, mig a szallashely-szolgaltatasokat 16,2% emlitette.

A Kkilencedik kérdésben komplexen vizsgaltak a fiird6 szolgaltatasainak
megitélését intenzitasi skalan térténd értékmegjeldlés modszerével.

A karcagi fiirdélatogaték leginkabb strandfiirdé személyzetének vi-
selkedésével elégedettek, hiszen 31,8% tartja nagyon megfelelének (legma-

> Hansruedi Muller és Eveline Lanz Kaufmann (2001): Az egészségturizmus kiilonleges
szegmensének piaci elemzése és Osszefiiggései a szallodaiparral. In: Journal of Vacation
Marketing, Vol. 7, No.1, 1-17. p.

6 Roland Bassler (2003): Mindség és egészségkompetencia az osztrak kura- és wellness-
turizmusban. In: Tourismus Journal (Lucius&Lucius, Stuttgart), 7 Jg. Heft 2. 187-2002. p.
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gasabb érték a skalan) és 59,1% inkabb megfelelonek. Hasonléan kiemel-
kedéen jo a megitélése a medencék tisztasaganak (nagyon megfeleld
31,8%, inkabb megfelelé 59,1%). Fontos, hogy a gyogy- és termalmeden-
cék Kkialakitasat a latogatok 6,1%-a nagyon megfelelonek, 43,9% pedig
inkabb megfelelonek jellemezte, bar 39,4% jeldlte az intenzitasi skalan a 3-
as, kozepes értéket és csupan 10,6% tartotta nem megfelelonek a medencék
kialakitasat. A termal- és gyégymedencék szama tekintetében a valaszok
az alabbi moddon oszlottak meg: nagyon megfeleld: 3 {6 (4,5%), inkabb
megfelel6: 32 6 (48,5%), kozepes: 0 f0, elégséges: 29 f6 (43,9 £6), nem
megfeleld: 2 6 (3%).

A legkevésbé a nyujtott strandszolgiltatasok mennyiségével voltak
elégedettek a latogatok, a valaszadok 37,9%-a itélte azt nagyon nem meg-
felelonek.

A cserkeszoloi filrdolatogatok leginkabb a szabadtéri és zart 61tozok,
tusolok, toalettek kialakitasaval, berendezésével elégedettek, hiszen 66%
tartja nagyon megfelelonek (legmagasabb érték a skalan), 31% inkabb meg-
felelének. Szintén kiemelkedden jo a megitélése a termal- és gyogymeden-
cék kialakitasanak (nagyon megfeleld 59%, inkabb megfelel6 35%). Igen
jelentds, hogy a cserkesz616i latogatok a medencék tisztasagat megfelelo-
nek itélik, 55% nagyon megfelelének, 35% inkabb megfelelének, mig
10,5% kielégito allapotunak értékelte. A strandfiirdé személyzetének vi-
selkedésének megitélése jo eredményt hozott, a valaszadok 42%-a nagyon
megfelelének, mig 50%-a inkabb megfelelonek értékelte és csupan 8% adott
kozepes értékelést. A legtobb kozepes értékelés, 27% a nytjtott strandszol-
galtatdsok mennyiségének megitélésekor jelentkezett.

A fiird6zok az el6z6 kérdéshez kapcsoldddan véleményt nyilvanithattak
arrél, mely szolgaltatasok meglétét hianyoljak. A karcagi valaszok 0sz-
szegzésekor a gyégyszolgaltatasok hianya 16 emlitésben szerepelt, hason-
l6an a kereskedelmi szolgaltatisokhoz (16 emlités). A sportolasi lehet6-
ségek hidnyat 11 valaszado, a szaunaét 8 f6, az élményelemek hianyat 7
f6, a jatszotér hianyat 6 {0, a csuszdaét 5 6 emlitette, a szélesebb vendéglato-
ipari szolgaltatasok meglétét és a szorakozasi lehetdségeket 3-3 6 hianyolta
valamint 2 {6 szeretne nagyobb faval boritott teriiletet a strandfiirdében.

A cserkeszoloi valaszadok kozott 11 fo a csuszdat, 4 f6 a fas teriilet
nagyobb aranyat, 3 f6 a jatszéteret, 2-2 f6 pedig a szépségapolast és a
naperny6t hianyolja. A kérddives kutatas utan, 2004 Gszén adtak at a ritka-
sagnak szamito kétpalyas csuszdat.”

7 fiszak-alfoldi egészségturisztikai fejlesztések. In: Turizmus Panorama. 5. évf. 2005. 6. sz,
26-27. p.
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A 11. kérdés, hasonléan a 9. kérdéshez komplexen, intenzitasi skalan
mérte a gyogy-, kereskedelmi-, vendéglato-ipari és szallashely-szolgalta-
tasok mennyiségének, mindségének és szolgaltatasi aranak megitélését. Ha-
sonloan a fenti kérdés-elemzéshez, csupan kiemelten a legfontosabb ered-
ményeket kdzoljik.

A Kkarcagi fiird6 gyogyszolgaltatasainak tekintetében a valaszadok
97%-a nem nyilvanitott véleményt, ekképpen a mindsitések 2 f6 véleményét
tikkrozik. A két valaszadé mindharom kérdés, vagyis a gyogyszolgaltatasok
mennyisége, mindsége és ara tekintetében a nagyon nem megfeleld jellem-
z¢ést adta. A valaszadok tajékozatlansagat tiikrozi az a tény, hogy a fiirdé
nem nyujt ilyen jellegi szolgaltatasokat.

A cserkesz616i fiird6 gyogyszolgaltatasairdl a valaszadok 50%-a nem
nyilvanitott véleményt. A valaszadok legjobbnak a szolgaltatasok mindségét
itélik (15% szerint nagyon megfeleld, 24,4% szerint inkdbb megfeleld), mig
kevésbé megfelelonek a szolgaltatasok arat értékelték a szolgaltatast igénybe
vevok (10,5% nagyon megfeleld, 17,4% inkabb megfeleld, 12,8% koze-
pes/elégséges és 1,2% nem megfeleld).

A kereskedelmi egységekkel kapcsolatos tapasztalataikat a karcagi va-
laszadok koziil csupan szintén ketten fejezték ki. Mivel a megkérdezettek
tobbsége hianyolta ezen szolgaltatast valamint az intézmény altal kozolt
szolgaltatas-listaban sem szerepel kifejezett kereskedelmi egység jelenléte a
flird6 teriiletén (csupan sportszer-kolcsonzés €s biifé illetve fagyizé keriilt
feltlintetésre), igy vélhetOen a valaszadok az emlitett 1étesitmények szolgal-
tatasait értékelték.

A kereskedelmi egységekkel kapcsolatos tapasztalataikat a cserkeszoloi
valaszadok kozel 70%-a fejtette ki, leginkab a szolgaltatasok mindségével
elégedettek (9,3% nagyon megfeleld, 24,4% inkabb megfeleld, 32,6% elég-
séges/kdzepes, 3,5% nem megfeleld) és a gydgyszolgaltatdsokhoz hasonldan
az arral elégedettek a legkevésbé a latogatok (2,3% nagyon megfeleld,
19,8% inkabb megfeleld, 36% elégséges/kozepes, 10,5% nem megfeleld).

A vendéglato-ipari egységek értékelése soran minden karcagi megkér-
dezett véleményt nyilvanitott.

Mind a szolgaltatasok mennyisége (40,9%), mindsége (51,5%) és ara ese-
tén (40,9%) is a kozépértéket megjelolok vannak tobbségben. Szintén mind-
harom esetben kozel azonos valaszadé jelolte meg a nem megfeleld és az
inkabb megfeleld valaszlehetdséget.

A vendéglaté-ipari egységek értékelése soran a cserkesz6l6i megkérde-
zettek 87%-a nyilvanitott véleményt. Hasonlo eredményeket tapasztaltunk,
mint amit a cserkeszol6i vendégek kereskedelmi egységekrdl adott vélemé-
nyeir6l kozoltliink (a szolgaltatds mindségével voltak leginkabb megeléged-
ve, és az arakkal voltak legkevésbé megelégedve).
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A szallashelyek szolgaltatasait 9,1%-a a karcagi valaszadoknak értékel-
te csak, az 6 véleményiik alapjan a szallashely-szolgaltatok szama, szolgaltata-
suk mindsége ¢és ara nem megfelel6 (4 0) illetve kozepes (2 £0) megitélési.

A szallashelyek szolgaltatasait 44%-a a cserkesz616i valaszadoknak ér-
tékelte csak, az 6 véleményiik alapjan a szallashely-szolgaltatok szama a
leginkabb megfeleld és nem megfeleld is egyben ( nagyon megfeleld 11,6%,
inkabb megfeleld 8,1%, elégséges/kdzepes 14%, nem megfeled 10,5%), mig
a mindséget ¢és az arat dontden inkabb megfelelonek vagy koze-
pes/elégségesnek értékelték.

A 12. kérdésben mind a karcagi, mind a cserkesz6161 valaszat kinyilva-
nito fiirdolatogato javasolna baratjanak, rokonanak a fiirdé meglatoga-
tasat, amely a latogatok pozitiv szajreklamarol tantuskodik.

A 14. kérdésben a valaszadok fiirdérdl valé altalanos benyomasat
vizsgaltak, a karcagi valaszadd 66 f6 koziil 29 16 ,,megfelel6”-ként jelle-
mezte a strandfiirdot. Pihenésre megfelelonek mindsitette 19 6, illetve 3 6
emlitette meg, hogy nagyon oriil a fiird6 teriiletén szolgalatot teljesitd biz-
tonsagi Or jelenlétének. 3 f6 azt is elmondta, hogy nem fogja ujra felkeresni a
fiirdot, illetve 5 6 szegényesnek tartja a strand egyéb- és szorakoztatd szol-
galtatasainak mennyiségét.

A cserkeszo6l6i valaszadok (60 f6) kozil 8 f6 ,,nagyon jo-ként, 7 o
,kellemes”-ként jellemezte a strandfiirdét. Pozitiv kicsengésii véleményt
adott a valaszaddk tobbsége (57 £6). Hianyossagként emlitették a parkolohe-
lyek elégtelen voltat illetve a pénztarnal valo kiszolgalas sebességét.

Konkluzio

A vendégelégedettség mérésének tapasztalatai alapjan megallapithato,
hogy mind a két flirdé célcsoportja dominansan a csalad, tovabba jellemzd,
hogy inkabb a kozelebbi telepiilésekrdl (megyén beliil) érkeznek a legtdobben.

A szolgaltatasok megitélésében a jo-kozepes mindsités szerepelt, bar a
hianyossagokat markansan megjelenitették a valaszukban. Véleményiink
szerint az ar-érték arany megfeleld, hiszen a vendégek az arakat mindkét
fiird6 esetében elfogadhatonak tartottak.

Kutatdsunk eredményeként javasoljuk, hogy a termékfejlesztésre na-
gyobb hangsulyt kell fektetni a jovoben. A csalad szerkezetéhez igazodo, a
tobb generaciot kiszolgald kinalati elemeket kell kialakitani. A valaszadok
hidnyz6 kindlati elemként megjelolték a csuszdat, sportolasi lehetdséget,
jatszoteret, gyogy-szolgaltatasokat, stb., amelyek lehetséget biztositananak
a tobb generacio fiirdovel valo elégedettségének noveléséhez. A marketing
munkéban a célcsoport jellemzoknek megfeleléen kialakitott komplex termal
turisztikai szolgaltatasokat érdemes kialakitani: igy a szallashely-szolgalta-
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tas, éttermi szolgaltatasok, szabadidés programok, klasszikus gyogy-
szolgaltatasok diverzifikacidja. A kinalati elemek komplex szolgaltatasként
torténd kiajanlasa (package-k) javithatja az ar-érték aranyt lehetévé téve 1j
piaci szegmensek elérését, megnyerését. A termékdiverzifikacio lehetdséget
adna a flird6 egyedi arculatanak kialakitasara, illetve erdsitésére, és mindezt
a célcsoport szamara is ismertté kell tenni a pozicionalas eszkozeivel.

Az egyedi arculat fontossagat hangstlyozza Gyarmati (2005)® is, az egri,
az egerszaloki, a miskolctapolcai gydgyfiirdok esetében.

A valaszokbol az is kideriilt, hogy a kornyezeti kultura preferalt érték a
fiird6latogatok korében, ezért a fejlesztésben a kdrnyezettudatossag elvét kel
érvényesiteni az attraktiv zold feliilletek novelésével, és a designe elemek
alkalmazasaval.

A standfiird6 személyzetének megitélése jo eredményt hozott mindkét
fiirdo esetében, ugyanakkor javasoljuk, hogy a humanerdforras fejlesztése
sziikséges, melyben prioritast kell, hogy kapjon az animacids tevékenységre
valod felkésziilés a sziikséges kompetenciak fejlesztésével. Nemzetkozi
(Muller, Kaufmann 2001°) és a sajat (Konyves, Miiller 2001)'° kutatasok
is azt igazoljak, hogy a vendégek igénylik a személyes gondoskodast, melyet
az animator személye biztosithat.

Az Osszehasonlitds megmutatta azt is, hogy a cserkesz616i fiird6 ismer-
tebb a latogatok korében €s a szolgaltatasok kore és a gyogyviz hatasainak
ismerete is meghatarozobb. Ezért javasoljuk, hogy a karcagi fiird6 marke-
tingkommunikacios tevékenységét erdsitse.
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Bocz ARPAD

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

AZ ESZTERHAZY KAROLY FOISKOLA NOI
KEZILABDA CSAPATANAK SZOMATIKUS ES
MOTORIKUS JELLEMZESE

SOMATIC AND MOTOR CHARACTERISTICS OF THE
WOMEN’S HANDBALL TEAM OF ESZTERHAZY KAROLY
COLLEGE

Osszefoglalé

A vizsgalat célja Drinkwater és Ross antropometriai modszerével jelle-
mezni az egyes jatékosok testdsszetevoiben mutatkozo sajatossagokat. Elso-
sorban a testzsir €s izomtdmeg mennyiségének kimutatasa mellett az atlagos-
tol valo eltérések elemzése. A Heath-Carter féle testalkat tipizalo eljarassal a
jatékosok szerepkoronként elkiilonithetd egyéni alkattipusanak meghataroza-
sa. Szomatotipus Osszehasonlitasok mas sportagat izokkel és nem sportold
foiskolasokkal. A kézilabdaban fontos néhany motorikus képesség tesztelé-
sével a csapat teljesitoképességének becslése.

Kulcsszavak: testosszetétel elemzés, testalkat tipizaldé modszer, testalkat
tipusok, metrikus és plasztikus index, alkathalo, leir6 statisztika, antropo-
metria paraméterek.

Abstract

The purpose of this study is to characterize basic body constituent fea-
tures of individual team players adopting Drinkwater and Ross’ anthropom-
etrical method, with particular emphasis on deviations from the average in
body fat and muscle volume. Heath and Carter’s categorizing procedure is
used to determine the particular build types of players, in association with
their specific roles in the team. A somatotype-theoretic comparison is made
between the players of the handball team and athletes in other sports on the
one hand and non-athlete college students on the other. The team’s perform-
ance is estimated by testing some handball-specific motor skills of the players.
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Keywords: body composition analysis, Health-Carter’s method, body
types, MIX and PLX, body matrix, descriptive statistic, anthropometric pa-
rameters.

Bevezetés

Foiskolank néi kézilabda csapata 15 éve megszakitas nélkiil résztvevoje
az NBII-es bajnoksagnak. Az évente megujulas sajatossaga a csapatnak, amit
a folytonossag érdekében az edzésmunkaval tudunk kompenzalni. A képes-
ségek magasabb szinten tartasaval potoljuk a rutintalansdgbol ad6do hatra-
nyainkat. Heti négy edzésiink e szinten tartashoz elegendd. A rendszeres
edzés és versenyzés kedvezd hatasait kovethetjitk nyomon a kiilonbozé alka-
ti paraméterekben.

Szomoru tény, hogy az utdébbi években jelentésen csokkent a testnevelés
szakra felvételt nyert nappali tagozatos hallgatok korében a versenyszerli
sportolast folytatok szama. A tendencia tartossagaval par év mulva nem tu-
dunk megfelelni a 2. osztalyl elvarasoknak.

Valoszinisithet6, hogy az edzettséggel egyiittjard pozitiv alkati és moto-
rikus jellemzok hanyatlani fognak.

Ma még csak sejthetd az a veszély, ami a teljesitoképesség visszaesésébol
a jovo testneveld tanarai munkajan keresztiil az iskolai testnevelésben jelent-
kezni fog.

A rendszeres testmozgas, sportolas egyéni €s tarsadalmi érdek, melyben a
példamutato testneveld tanaroknak kulcsszerep jut.

Irodalmi attekintés

A hazai sportantropolégiai kutatdsok megalapozasaban FARMOSI 1. és
MESZAROS J. munkassaga kiemelkedd.

FARMOSI (1) a kaposvari kozép- és fiskolasok testi és motoros fejlodé-
sét vizsgalta.

MESZAROS és tarsai (1979) élvonalbeli magyar sportolé ndk szomato-
tipusat tanulmanyoztak. Valamennyi csapat — dsszetett versenyzok; futdatlé-
tak; kosar-, kézi- €s roplabdazok — szomatotipusanak kdzépértéke a centralis
mezbdben helyezkedett el.

MESZAROS-MOHACSI-SZMOSDIS (2) mintegy 6000 715 éves fit
és lany testalkat vizsgalatat végezte el.

EIBEN (1981) 29 kézilabdazé szomatotipusat jellemezte. Osszehasonli-
totta a korabban altala vizsgalt kosar- és roplabdazok adataival. Mig e két
utobbi sportag jatékosainak kozel azonos volt a szomatotipusa, a kézilabda-
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zoké jelentOsen eltért az endomorf és ektomorf komponensek differenciai
miatt.

FARMOSI-CSASZI-SEMJEN-SEBESTYEN (3) a sarospataki, kecs-
keméti, debreceni, jaszberényi, budapesti tanitoképzo foiskolan és testneve-
1ési foiskola ndi hallgatdinak motorikus vizsgalatat, valamint szomatotipus
Osszehasonlitasat végezte el.

FARMOSI (4) a magyar sportolé ndk testdsszetétele és szomatotipusa
vizsgalataban (1986) kézilabda kapusokat és mezényjatékosokat is 6sszeha-
sonlitott. Mindkét poszton jatszok a centralis és endo-mezomorf kategoriak-
ban szoérodnak. A kapusoknal nagyobb endomorfiat, mig a mezdnyjatéko-
soknal nagyobb mezomorfiat tapasztalt.

S. TEMESI Zs. (5) hallgaton6 szakdolgozataban a TF ndi kézilabda csa-
patat vizsgalta.

BOCZ A. (6) az egri féiskolas hallgatok (N=200) szomatotipizalasat vé-
gezte el (1989). A nem testnevelés szakos nok testalkataban az I. komponens
(endomorfia) dominanciajat allapitotta meg, szemben a testnevelés szakos
nokkel, akiknél az 1. és 1. komponens (endomorfia és mezomorfia) egyiittes
talsulyat mérte.

A vizsgalat célja, hipotézisek

A sportagra kiterjed6 nagyobb kutatas elsdé allomasanak tekintendd ez a
tanulmany. Az alabbi kérdések meriiltek fel:
— Az alapvetd testosszetevok aranyaban milyen eltérés tapasztalhatd az
atlag populacioval dsszevetve a kézilabdazokat?
— A jatékosok jatékban betoltott szerepkorei alapjan differencialhatok-e
az egyes szomatotipusok?
— A motorikus képességekben a minta mennyire heterogén?
— Az alkati paraméterekben milyen sajatossagok mutatkoznak?
— A testdsszetevok ardnya kiilonds tekintettel a zsir- €s izomszovetre.
A mérési eredményekbdl az atlag populaciotdl eltéré tulajdonsagokkal
rendelkezd mintat valoszinisithetiink.
Nyomon kovethetdk a sportolassal jaro pozitiv tendencidk az alkati ssze-
tevok és motorikus képességek terén.
A minta elemszamanak késObbi emelésével az itt jelentkezé tendenciak
megerdsithetok.

Minta és modszer

A transzverzalis vizsgalatba az NBII-es n6i kézilabda csapat jatékosait
vontam be (N = 16). Az atlag életkor 21,5 év volt. A jatékosokkal ismertet-
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tem a kutatds céljat, a felméréseken és teszteléseken vallaltak az egyiittmii-
kodést.

Az antropometriai méréseket a Nemzetkozi Biologiai Program utmutata-
sai alapjan végeztem. A vizsgalt paraméterek: testmagassag (TTM), testto-
meg (TTS), mellkas szélesség (MKS), mellkas mélység (MMG), vallszéles-
ség (VAS), alkarkeriilet (AKK), kézkeriilet (KZK), feszitett felkarkeriilet
(FFK), felkarkeriilet (FK), labszarkeriilet (ASK), konyokszélesség (HUS),
térdszélesség (TDS), csipdszélesség (CRS), csuklokeriilet (CUK), combke-
rilet (COK), bokakeriilet (BOK), mellkaskeriilet (MKK), bicepsz (BR)-,
tricepsz (TR)-, lapocka (LR)-, csipé (CSR)-, has (HR)-, comb (COR)- és
labszarredo (MSR).

A ndvekedési tipust (metrikus és plasztikus index) CONRAD moddszeré-
vel jellemeztem. A szomatotipust HEALTH és CARTER eljarasaval hata-
roztam meg. A relativ testzsirtartalmat PARIZKOVA (1961) modszerével
becstiltem.

A kondicionalis képességeket 6t motorikus probaval — 30 m futés a gyor-
sasag (FUT), 0,6 kg-os medicinlabda dobas a 16véer6 (MEDDOB), helybdl
tavolugras a 1ab robbanékony erd (HTAV), 30 m labdavezetés a kar-, lab-
gyorskoordinacié (LABDAVEZ) és falrapasszolas 4 m-r6l 30 sec-ig a labdas
ligyesség — mértem.

A mért paramétereket és valtozokat az altaldban hasznalt leir6 statisztikai
szamitasokkal jellemeztem: atlag, széras, kozéphiba, legkisebb-legnagyobb
érték és szElso értékek kiilonbsége.

Eredmények

Kézilabdajatékosok testalkat tipusai
(Heath-Carter)

Centralis
Ektomorf

Kiegy.mezomorf

Endo-mezomorf

1. abra: Keézilabda jatékosok testalkat tipusai (Heath-Carter)
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Az alkathalon jeldlve jol lathato, hogy a sportolokat jellemz6 6 alkattipus
kategoriabol 4 tipus fordult elé a mintaban. Legtobben (8 f6) a centralis al-
kattipusba tartoznak. Posztjuk szerint 2 kapus, 2 bealld, 2 sz¢élsd, iranyito és
atlovo jatékosok. A jatékosok masik nagyobb csoportja (5 f6) az endo-
mezomorf kategdridba tartozik. Posztjuk szerint 2 atlévo, iranyito, kapus €s
sz€1s6. Kiegyensulyozott mezomorf tipus 2 széls6 jatékos, mig egy atlovo
ektomorf alkatunak bizonyult.

A csapat jatékosaira tehat a centralis és endo-mezomorf testalkattipus jel-
lemz6. Ez megfelel tobb kutaté (FARMOSI, MESZAROS, STEPNICKA,
EIBEN) korabbi eredményeinek. Mas sportjatékosokkal dsszevetve a kézi-
labdazok testalkat variabilitasa a legnagyobb. A kosarlabdazok foleg centra-
lis, a roplabdazok endo-mezomorf, mig a labdarigok kiegyensulyozott-
mezomorf alkattipusuak.

A kézilabda jatékosok alkattipusainak és jatékpozicidjuk osszehasonlita-
sakor nem fedezhetd fel semmilyen megfelelés. Véletlenszertien a két leg-
gyakoribb alkattipusban — centralis és endo-mezomorf — szinte minden
posztrol talalunk jatékost. Ugy tiinik, nem lehet alkattipus alapjan idealis
jatékpozicidokat megkiilonboztetni.

kézilabda jatékosok testalkat tipusai
| (Heath-Carter) ‘
MIX PLX

Szomatotipus |N|— -
P X Vmax Vmin X Vmax vmin

Centralis 8 |-1,10]-043-1,63]|7877 | 81,8 | 72,7

Ektomorf 1]|-146 | - - |7990| - -

Kiegyensllyozott | 2 | -0,57 | -0,54 -0,61]|73,65| 80,4 | 66,9
mezomorf
Endo-mezomorf | 5 | -0,26 | 0,39 | -0,5 | 82,00 88,3 | 77,4

2. dbra: A kézilabda jatékosok testalkat tipusai (Heath-Carter)
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A metrikus (MIX) és plasztikus (PLX) indexek értékei csupan megerdsi-
tik a szomatotipus kategoriakat. A MIX negativ értékei jelzik a sportolas,
edzés soran pozitivan alkalmazkod6d mozgatorendszer fejlettségét. A PLX
magasabb értékei eredményesebb sportteljesitményt feltételeznek.

A nem testneveles szakos hallgato nok szomatotipusa
1985 (n=56)

3. abra: A nem testnevelés szakos hallgato nék szomatotipusa —
1985 (N=58)

Az alkathalon megjelenitett alkattipusok az egri féiskolan mért nem test-
nevelés, féleg huméan szakos féiskolai hallgaté néket mutatja. Osszehason-
litva a kézilabdas lanyok alkattipusaival szembeotlé a kiilonbség. A nem
sportold ndk az endomorfia irdnyéaba tolodtak el erdteljesen. A mozgassze-
gény életmod miatt nagyobb zsirraktarozodas jelenthet kielégité indoklast. A
kézilabdas noknél (testnevelés szakosok) a felvételi kovetelmény eredmé-
nyes teljesitése egyfajta szelekcioként is funkcionalt, amely e téren inkabb a
mezomorfia irdnyaba mutat kozeledést.
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STAT. Descriptive Statistics (8ssz.sta)
BASIC A kézilabda csapat motorikus és alkati mutatoéi.
STATS EKF SC ({n=16)
i Standard
Variable | Mean Minimum Mazimunm Range Error
FUT 4.%319 4.3100 5.3000 .85000 | .073048
MEDDOB 22.8083 17.8000 28.8000 | 11.00000 | .842292
HTAV 1.9663 1.7300 2.1800 45000 | -033415
LABDAVEZ 5.1863 4.7000 5.8500 1.15000 | .078845
FALP 24,2500 21.0000 26.0000 5.00000 -370810
Q e TIM | 166.8313 | 157-3000 | L178.5000 | 21.20000 1.613218
§ &l TES 61.3125 50.0000 77.00090 27.00000 1.658234
§<£§ HOS 6.3688 5.7000 7.9000 2.20000 .136845
= Q DS 9.6250 | 3.1000 10.5000 1.40000 .117083
TS VAS 37.6875 | 35.4000 41.1000 5.70000 .401443
MKS 27.3875 { 25.1000 30.0000 4.90000 .333401
MMG 17.85%63 14.0000 20,6000 6.60000 .468581
CRS 31.1250 28,0000 34.7000 6.700060 R24188
MKK 84.8187 76.8000 | 94.3000 17.506000 i.116961
FFK | 28,1875 25,6000 32.1000 6.50000 . 404750
ﬁ§ FK | 26.1063 | 24.0000 2%.0000 5.00000 . 379105
S AKK | 23.4813 | 20.5000 26.3000 5.80000 -336925
g CUK 14,8000 13.5000 16.2000 | 2.70000 -1798351
= KZK 18.5125 16.80G0 20.9000 | 4.10000 .286484
S COK 53.9625 49.5000 58.0000 8.50000 .675332
X ASK 36.0875 | 32.2000 41.3000 $.10000 .616906
BOK 21.1625 18.6000 23.:0000 4.40000 0425
BR 5.6375 3.5000 9.5000 6.00000 .427188
TR 14.7063 10.2000 18.0000 | 7.80000 . 681693
LR 9.7312 7.0000 15.0000 | 8.00000 -613168
C5R §.2188 4.0000 13.0000° | 9.00000 .696193
HR 13.3438 3.4000 21.0000 17.60000 1.073661
COR 19.9000 6.5000 26.0000 19.50000 1.227837
L M3SR 12.7250 6.8000 18.0000 11.20000 .123216
=< 3 END 3.4200 2.3800 4.5000 2.12000 . 166906
§ % MEZ 4.4069 2.2700 6.4700 4.20000 . 332975
;: O EKT 2.4756 .5000 4.2600 3.76000 -254360
sy = BU0T =1 640U . 3900 03000 132206
PLX 79.0250 €6.9000 88.3000 21.40000 1.171449
. T T-5656 16,5500 35,8500 19.30000 1.057061
J: TZS% 17.%931 11.1800 22,2700 11.11000 .T67534
] BZS 16.8531 12.9600 | 21.0%00 8.13000 .478892
ﬁ; BCS 9.6850 7.1700 13.4000 6.23000 .401177
Q BI | 25.7413 204.5200 31,1800 10.66000 677535
3 BZSR |  8.8713 6.2800 11.3300 5,05000 .312732
2 BZS% | 27.5850 23.3300 28.7400 | 6,41000 .415480
'§ BCS% 15.7825 13.7000 18.1800 | 4,48000 +347863
‘= BI% 42.1163 40.1200 44.8000 |  4.68000 .332584
Q BZSR% 14.5150 10. 6600 16,8900 £.23000 50358
ARSZ 20.7188 17.8000 23.8000 6.00000 % 375857

4. dbra: A kézilabda csapat motorikus és alkati mutat6i (N=16)

A vizsgalt motorikus tesztek (5), antropometriai paraméterek (24),
szomatotipus komponensek (3), CONRAD-fé¢le indexek (2) és a négy fo
testosszetevd kp és %-os értékeinek szokasos leird statisztikai elemzését
végeztem el. A motorikus probakban a 0,6 kg-os tomdttlabda dobas kivéte-
lével a kézilabda csapat viszonylag homogén mintat mutat. A medicinlabda
dobas szorasértéke magas (SD = 3,37), az atlagérték (22,8) kozel 15%-a. A
sz€ls6 értékek kiilonbsége (Vimax-Vmin = 11) is jelzi, hogy a minta ebben a
tesztben heterogén. A variacios egyiitthatd értéke (CV = 14,77) kozel ha-
romszorosa a tobbi motorikus tesztének. Kézilabdaban a sportagi eredmé-
nyesség direkt faktora a 16véerd. Nem véletlen, hogy e képesség terén diffe-

rencialodnak leginkabb a jatékosok.
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Az alapvet0 jellegek koziil a testmagassag tekintetében (166,8 cm) a csa-
pat bajnoki osztalyaban atlagosnak mindsithetd. Testtomegének szorasértéke
(SD = 6,63) relativ magasabb érték. A jatékosok variabilitasa testtomegiik-
ben nagyobb, mint a testmagassagukban.

A szélességi paraméterek koziil egyediil a konydkszélesség (HUS) szo-
rasértéke (SD = 0,547) jelez heterogénebb mintat.

A korfogatok hasonlo statisztikai jellemzdéket mutatnak, egyiittesen is
homogénnek tlind mintat jeleznek.

A jatékosok variabilitasa a borredok értékeiben a legnagyobbak. Ezt az
igen magas relativ szorasértékek mutatjak. Az atlagokhoz hasonlitva, azok
19,4-34%-a kozott varialodnak. A heterogénebbé valo mintdk sorrendjében:
tricepszredd (TR) — labszarred6 (MSR) — lapockaredé (LR) — combredd
(COR) — bicepszredd (BR) — hasred6 (HR) — csipéredd (CSR).

A borreddk értékeinek heterogén jellege azt a gyakorlati tapasztalatot ta-
masztja ala, hogy a bor alatti (szubkutan) zsirréteg egyénenként eltéré mo-
don halmozoédik. Mas-mas helyen és mennyiségben raktarozodik, ami On-
magaban magyarazza a nagy variabilitast.

A jatékosok atlag életkora 21,56 év. A szélso értékek lemetszésével az at-
lagérték nem valtozik, viszont a magas szorasérték lecsokken. Ezt az anoma-
liat egy fiatalabb és egy idosebb jatékos okozza. A tobbiek 2-3 év kiilonb-
séggel szorddnak.

A testdsszetevok koziil a csont és rezudium értékek az egyén viszonylag
alland¢ specifikumai, az edzéshatasokra nem valtoznak. A két valtozo szovet
a zsir és izom, illetve aranyuk az alkat felépitésében.

A csapat PARIZKOVA-féle testzsir atlagértéke (TZS%) 17,99%. Ez az
érték megegyezik a TF hallgatonéinél mért 17,58%-kal (MESZAROS-
FARMOSI). Az atlagos ndi alkat testzsirtartamatol mintegy 7-8%-kal ala-
csonyabb érték. Ebben egyértelmiien a rendszeres mozgas, edzés jatszik
szerepet a foiskolasok javara. A testzsir szorasértéke (SD = 3,07) magas a
mintaban, ami a bérredok nagy variabilitasabol adodik.

A becsiilt izom (BI%) atlagértéke 42,11% a ndi atlag feletti mintegy 2-
3%-kal. A jatékosok arasz-szélessége (ARSZ) atlagosnak tekinthetd.

A mért testtomeg atlagértéke 61,31 kp. A program altal becsiilt testtomeg
atlagérteke (BTTS) 59,71 kp. A két érték kozti eltérés (delta) —1,6 kp
(—2,6%). A delta érték (—2,6%) az adatfelvételek megfelelé maodjat igazolja.

Osszefoglalas

A kézilabda jatékosok a rendszeres edzés, versenyzés hatasara
testzsirtartamuk kevesebb, mig izomtomegiik nagyobb a populacio atlagos
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értékeihez képest. Kedvezobb alkati felépitésiik testalkattipus kategoridkat
tekintve is igazoldodott.

A jatékosoknak jatékban betoltott szerepkdrei alapjan nem kiilonboztet-
heté meg arra a posztra jellemzd, esetleg kedvezobb alkattipus.

A motoros képességekben a minta a vartnal homogénebbnek bizonyult. A
16véerd viszont nagyobb variabilitist mutatott. Ugy tiinik ez alapjan a jaté-
kosok jol differencialhatok. Az antropometriai jellegek koziil a borredd érté-
kek mutattak jelentds egyéni kiilonbségeket és sajatos egyéni mintazatot.

A jovOben a minta elemszamanak novelésével a vizsgalat folytatodik.
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KRISTONNE BAKOS MAGDOLNA

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

UJ SZEMLELETU ISKOLAI TESTNEVELES AZ
EZREDFORDULON

PHYSICAL EDUCATION BASED ON NEW ASpECTS AT THE
TURN OF THE MILLENIUM

Osszefoglalé

A szemléletformalast eldszor a testnevelést tanitok korében kell elkezdeni:
— minél tobb sportaggal ismerkedjenck meg a tanuldk, melyet felndttko-
rukban is mivelhetnek;
— teret kell biztositani a ,,divatos” mozgasaramlatoknak;
— mint tantargy, heti 2-3 oraban nem tudja feladatat megoldani, ezért
béviteni kell a délutani foglalkozasokat.
Végzetes hiba volt, hogy néhany éve megszint a felsGoktatasban a szer-
vezett testnevelés.
A testkultaralis szakemberképzést folytatd intézmények feladata, hogy az
Uj igényekhez, kihivasokhoz alkalmazkodjon.
Az ,europai” iskoldban kitiintetett szerep jut majd a testnevelésnek, és
europai utat kell kijeldlni.
Kulcsszavak: EU-polgarok lettiink, 0j tipusu testnevelés, divatos mozgas-
aramlatok, fels6oktatas testnevelése.

Abstract

The formation of the new aspects should involve first of all the teachers

of Physical Education:

— pupils should get acquainted with sports wich they could do, later as
adults;

— opportunity should be given to new trends in Physical Education;

— Physical Education as subject with 2-3 lessons a week is not able to
carry out his task, therefore more opportunity should be given to free-
time activities.

The abolishment of organised sport-education in higher education was a

serious mistake.
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The Institutions training specialists for Physical Education should meet
the new challenges.

In the ,,European” schools favoured role must be given to Physical Edu-
cation and therefore it should be give a ,,European” direction.

Keywords: Hungary as a new member of the EU, Physical Education of a
new model, new trends in physical culture in higher education.

Amikor atlépilink egy 1j évezredbe sziikségszeriien megallunk egy pilla-
natra, hogy visszatekintsiink: mely pontokon van elmozdulas és melyek azok
a neuralgikus pontok, amelyek még megoldasra varnak. Csatlakoztunk az
Eurdpai Unidhoz, mely szamunkra egy ujfajta ¢életfelfogast és természetesen
napi tevékenységiinkben is valtozast kovetel meg. Sok tekintetben megfele-
liink, de néhany ponton javitani kell.

Ilyen megoldasra varo feladat, hogy a magyar emberek jol felkésziilt szel-
lemi teljesitményeik mellett érjék el fittségi felkésziiltségben is az EU-
polgarok szintjét.

A feln6tt magyar lakossag kis hanyadanak van csak igénye a szervezett
testnevelés utan is aktiv egészségmegorzd testnevelést folytatni. Ez vezet
oda, hogy mas megitélést kapunk, mint az EU-polgarok. Lemaradasunk csak
ndvekedni fog, ha nem kell6 idében kezdjiik meg a felzarkdzasunkat e téren.

Kérdés, hogy milyen modon képes e kihivasnak eleget tenni az egész tar-
sadalom? A valasz egyszeri, de a megvaldsulas embereken mulik, mégpedig
oly modon, hogy azonosulni kell egy aj tipusu testnevelés-szemlélettel.

1. A szemléletformalast eldszor a testnevelést tanitok korében kell el-

kezdeni. A testnevelés orak kozéppontjdba ne az eredménycentri-
kussag kertiljon.
Jelszo: minél tobb mozgas, minél tobb élmény: Minél tobb sportag-
gal, mozgasanyaggal ismerkedjenek meg a tanulok, amelyet felnott-
korukban is miivelhetnek. Igy biztosithatjuk, hogy egészségmegbrzd
testedzéssel hosszll idon at képesek lesznek fittségiiket megdrizni.

2. Er6sen differencialodik az ifjusag érdeklddése a kiilonbozd tevé-
kenységi formak €s sportagak irant. Teret kell biztositani a ,,divatos”
mozgasaramlatoknak, amelyekkel gyarapithatjdk mozgaskultiraju-
kat.

3. Mint tantargy, heti 2-3 o6rdban nem tudja feladatat megoldani. Di-
namikus gazdasagi novekedés nehezen képzelhetd el beteges, testi-
leg gyenge, teljesitOképes tudas nélkiili tarsadalomban.

A tarsadalom feldl jovo igényeknek a testnevelés csak egy modon
tud megfelelni, mégpedig ha a tanuldknak az iskolaban minél széle-
sebb korii mozgasos tevékenységformat kinal.
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A rendszeres testedzést ott indokolt megoldani, ahol:
— az ifjisag rendszeresen tartdzkodik;

— megfeleléen képzett szakemberek vannak;

— alegolcsobb.

4. Nagy segitséget jelentene a testneveloknek, ha nagyobb szamban
kapcsolodnanak be a tantestiilet tagjai a tanoran kiviili testnevelési
foglalkozasokba.

Végzetes hiba volt, hogy néhany évvel ezel6tt az egyetemeken, fOis-
kolakon megsziint a szervezett testnevelési foglalkozas. Ez az utolso
lehetdség, ahol még hozzaallasukat, szemléletiiket befolyasolni le-
hetne. A jovo értelmiségében benne van a lehetdség a pozitiv minta-
adasra, arra, hogy vezéreljék a kedvezdtlen népegészségiigyi trendek
kedvezd iranyu megvaltozasat.

A fels6oktatas is atalakuloban van, és igy joggal bizhatunk abban,
hogy hamarosan a diploma megszerzésének kritériuma lesz.

A Testnevelési és Sporttudomany Szakmai Kollégium allasfoglalasa
2004. oktdber 15-én Szombathelyen a kdvetkezé volt:

A felsooktatasi intézmények hallgatoi a meglévo — személyi és targyi —
feltételek figyelembevételével kialakitott kovetelményrendszerre alapozottan
legalabb 60—-120 ora idotartamban az alapképzésben az oklevél megszerze-
sének kritéeriumakent részesiiljenek az egészséges életmod kialakitdsdt eldse-
gito testnevelés és/vagy sporttevékenységben.”

A testnevelés tarsadalmi megitélése nagyban fiigg attol, hogy tud-e és mi-
lyen valaszokat képes adni olyan negativ jelenségekre, mint a drog és az
alkohol.

Az egyik leghatékonyabb eszkoz a helyes, értelmes életvitel kialakitasara.
Arra, hogy unalmukban ne az utcan koboroljanak, este a félhomalyos disz-
koban ne kostoljanak bele a kabitoszer és az alkohol vilagaba, hanem az
egészségség utjat valasszak az iskolaban, vagy iskolan kiviil.

A testneveldkre igen komoly feladat var (mikor nem vart?). A testneveld
tanaron mulik, hogy a testnevelés és sport értéktartalmabdol mi és hogyan
épiil be a tanitvanyok személyiségébe. A sportolas iranti igény felkeltése €s a
testmozgas népszerusitése nemcsak szakmai feladatot jelent, hanem a szol-
galtatasok kialakuldsat is eredményezheti, ez pedig a ,,szakmabol” valo
megélhetés lehetdségét is javitja.

Kezdeményezd szerepet kell vallalniuk a testkulturalis szakemberképzést
folyatd intézményeknek abban, hogy a testneveld tanarokat, tanitokat, sport-
edzoket, marketing szakembereket a 1étezé tarsadalmi igényeknek megfele-
l6en igyekezzenek felkésziteni. Figyelemmel kell kisérni az ifjisag érdeklo-

155



désének iranyat. Teret kér maganak a testépitdé mozgalom, a joga, a tanc
sokféle valtozata, a gyogyitd célu testgyakorlds, a harci mivészetek stb.
Igény van a sportturizmusra, az idosek és a ndk testedzésére, és az etnikai
kisebbségek foglalkoztatasara. Ujabb lendiiletet kapott a mozgaskorlatozot-
tak, valamint az értelmi fogyatékosak sportba integralasa.

Mindez azt jelzi, hogy a tanulok és a felnétt lakossag nagyon széles kore,
egyre boviilé hanyada kér teret €s igényel szamara kielégitést a testnevelés
és sport intézményeitdl. Magatol értetddd tehat az a kovetkeztetés, hogy
amilyen mértékben az iskolai testnevelés és sport ki tudja elégiteni a vazolt
sokrétli igényt, annal erésebb lesz a kapcsolata a tarsadalommal. Ez arra
készteti majd a kormanyzati tényezoket is, hogy értékeljék at az iskolai test-
nevelést érintd felfogasukat, attitlidjeiket és értékeljék az iskolai testnevelést
és sportot valos szerepének, a nytjtott szolgaltatasok stilyanak megfelelen.
Hiszen nem csupan tantargyszintii feladatrdl van szo, hanem egy felnovekvo
generacio egészségi allapotdnak mindségbiztositasarol.

Eurdpai Unidhoz vald csatlakozasunk a kérdések sokasagat veti fel, igy
példaul:

— mi legyen a testnevelés kozds tananyaga?

— milyen szintiiek legyenek a kovetelmények?

— miként torténjen az ellendrzés, értékelés?

— osztalyozzunk, ne osztalyozzunk?

— milyen szervezeti keretekben tartsuk a testnevelési orakat?

— egyaltalan maradjanak a tanorak?

— mi az, amit mi csinalunk jobban, és mi az, amit feltétlen at kell ven-

niink Eurépatol?
— fel kell-e adnunk a vildg minden tajan elismert testnevelési és sport-
tradicionkat?

Ezen kérdések nagy részének megvalaszolasa még a jovo feladata. Egy
biztos, hogy az ,.eurdpai” iskolaban kitiintetett szerep jut majd a testnevelés-
nek, és eurdpai utat kell kijel6lni.

Irodalom

ASZMANN ANNA-FRENKL ROBERT-KAPOSVARI ANNA-SZABO TAMAS
(1997): Felsboktatas, értelmiség, egészség (3—14.)

HAMAR PAL (1998): A testnevelés tartalmi korszeriisitésének nemzetkozi trendjei
a kozoktatasban (Uj Pedagogiai Szemle, 4. szam, 48-56.)

HAMAR PAL (2003): Testnevelés EU-kitekintéssel (Modszertani lapok, Testneve-
Iés; 10. évfolyam 2. szam, 1-4.)

Iskolai testnevelés és sport (2001.06., 21.p.)
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MIKLOVITZ LASZLONE

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

TESTTARTASI ELVALTOZASOK OKAI
KISISKOLASKORBAN

REASONS OF CARRIAGE DEFORMATIONS IN SCHOOLING
AGES

Osszefoglalé

Az iskolasok napi tevékenysége és a tanulas koriilményei mennyiben és
hogyan hatnak a testtartasra? A vizsgalat kiterjed:

— aziras és a helyes tilésmodra;

— az ir6lap és szék kinalta iilésmaddra;

— az iskolataska viselési modjara;

— aziskolataska sulyara;

— ataska stlya a tanulok testsulyahoz viszonyitva;

— avilagitasra;

— atestnevelés orak és egyéb mozgasos foglalkozasokra.

Kulcsszavak: preventiv torna, alapfunkciok, helyes iilés, testtartas, kor-
rekcio.

Abstract

In what respect and how does the regular/daily activity influence the car-
riage of pupils? Extensions of the examination:

— writting and correct sitting;

— desk and the chairs influence of sitting;

— carrying of schoolbag;

— weight of schoolbag;

— camparing the weight of schoolbag to the weight of pupils;

— lightening;

— P. E. lessons and other movements.

Keywords: preventive gymnastic, base functions, correct sitting, carriage,
correction.
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Gyakran elhangzik sporttudomanyos konferencidkon, hogy a magyar if-
jusadg mozgasszegény életmddot folytat, magas a mozgasszervi elvaltozasban
szenvedOk aranya. Az okokat keresve leggyakrabban az urbanizaciot, a TV-s
és komputeres jatékok térhoditasat jelolik meg a kutatok. Van egy tertilet,
amit kevésbé vizsgalnak ilyen 0sszefiiggések kapcsan, ez az iskola. Ponto-
sabban az, hogy az iskolasok napi tevékenysége és a tanulas koriilményei
mennyiben €s hogyan hatnak a testtartasra.

A probléma megkozelitése

Az iras, mint finommotoros tevékenység és a helyes iiléesmod kozotti Osz-
szefiiggés:

Az ilés aktiv izommiikddést kovetel meg, a kondicionalis képességek
koziil kelld erét és statikus alloképességet feltételez a torzsizomzattél. Ovo-
daskor utan az iskolai idobeosztés, a sok iilés radikalis valtozast von maga
utan, amit az iskolasok izomzata nehezen tud kdvetni.

A vizsgalatok azt mutatjdk, hogy az 1-2.osztdlyos gyerekek 25-35%-a
olyan iskolabutorzatban tanul, melyek nem felelnek meg a tanulok testmére-
tének.

Alapprobléma:

— atanulok laba nem éri el a talajt;

— az irdlap széle és az iil6hely hattamlaja tavol van egymastol;

— magas asztal alacsony székkel parositva, vagy forditva.

A helytelen méretii iskolabutorban végzett napi munka soran igy szokéssa
valik a rossz testtartas, ami végigkiséri a gyereket egész életén.

Mi torténik, ha a fenti problémak fennallnak?

1. A fiizetet elforgatjak, mellkassal az irélaphoz tamaszkodnak, hogy
biztositsak a munkajukra a megfeleld ralatast.

2. A szemkontroll biztositasa érdekében a tamaszkodd kéz oldalara
forditjak fejiiket, ekkor a torzs az ellenkez6 oldalra hajlik az egyen-
suly érdekében, ennek kdvetkeztében a gerincoszlopban skoliotikus
gorbiilet jon 1étre.

3. Ha rahajol az irélapra az gyengiti a tartasért felelds izmok mitkodé-
sét, 0sszenyomodik a a hasiireg és ez gatolja a rekeszizom miikodé-
sét a 1égzésben.

4. A tanulo lobalja a labat, vagy beakasztva a szék 1ababa stb. mindkét
karral tdmaszkodik, nyomja a comb hati oldalat, a vérkeringés lelas-
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sul, zsibbad a 1ab, nyugtalan, izg6-mozgo6 lesz a gyerek. Ezaltal fe-
gyelmezetlen, figyelmetlen benyomast kelt, romlik az élettani funk-
cidja. Az irés technikaja nehezitett, az ujjak gorcsosek, az iziiletek
merevek, a betiik ,,szalkasak” lesznek (vallakat felhuzza, gorcsos a
test).

Vizsgalat
A felmérésben 2002-ben N37 jaszberényi, 2003-ban N23 noszvaji, 2004-

ben N27 egri 1.0sztalyos tanulé vett részt. Osszesen N87 tanulonal végez-
tiink méréseket, a tanitasi nap kivalasztasa véletlenszer( volt.

1. A tanuloasztal és a szék ,, kinalta” iilésmod (1. dbra):

Jaszberény: 37 f6bdl 28 16 helytelentil iil.

Helyesen il
24%

Helytelenil
al
76%

Noszvaj: 23 f6b6l 19 16 helytelentil . Eger: 27 f6b6l 18 16 helytelendil dil.

Helyesen (il
18%

Helyesen il
33%

Helytelendil
al
67%
Helytelendl
al
82%

A vizsgalat megfigyelésen alapult. Jaszberényben és Noszvajon az isko-
lapad asztal- és iilorésze szilard Osszekottetésti. Mindharom iskolédban az
alacsony és magas gyerek ugyanolyan méretli padban il egész nap.
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2. Az iskolataska és ,, kapcsolodasi” pontok

2.1. Az iskolatdska ,, hord” mddja (2. abra):

25

22
20
15
6 = Helytelendl
10 mHelyesen
5
5
0

Eger
35 33 25
30 20
20
25
6 20 = 15 -
=2 = Helytelendl| % = Helytelendl
15 = Helyesen W‘10 mHelyesen
10
5
5 4 3
0 0
Jaszberény Noszvaj

Osszesitve: N87 — 86% helyesen, 14% pedig helyteleniil hordja a taskat.

14%

86%

Valamennyien hatitdskat hordanak. A sziilok gyakran rossz méretli taskat
vasaroltak. A hosszukas, nagyméretli tdska megvaltoztatja a helyes tartast,
megbomlik az izomerdegyensuly, amit késobb mar nem tud korrigalni a
gyerek, és a tartorendszer koros elvaltozasa is bekovetkezhet. A ,,vidéki”
gyerekek foleg gyalog kozlekednek, 8—10 fot kerékparon a sziilok visznek
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iskolaba. Az egri tanulok 80%-a autoval jar az iskoldba, 10% gyalog, 10 %
pedig busszal.

2.2. A taska sulya (3. abra)

Jaszherény Noszvaj

Eger

Lathato, hogy az atlag és szélsdértékek kb. egyformak. Az egri iskola-
soknal kedvezébb a helyzet, 6k a testnevelési felszerelést bent tartjak az
iskolaban. Az elfogadhat6 taskasuly 3-3,5 kg, ehhez képest sok gyerek akar
kétszer nehezebb stly taskat ,,cipel”.
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2.3. A taskasulya a tanulok testsulyahoz viszonyitva, szdazalékban kifejez-
ve (4. abra)

Jaszherény Noszvaj

21,5

Atlag Szorés Atlag Sz6ris

Eger

Atlag Sz6ras

Hazai norma nincs arra vonatkozoéan, hogy a gyermek testsulyahoz vi-
szonyitva mennyi terhet vihet karosodas veszélye nélkiil, igy a németek altal
javasolt aranyt figyelembe véve, az optimalis terhelés a testsuly 10%-a. A
vizsgalt iskolakban ez az érték atlagban 15%-ot megkozeliti. Figyelemfelkel-
téek az igen magas fels6 értékek: 20-22,7%! (Pl. 60 kg-os személy 15%
esetén 9 kg-t, 20% esetén 12 kg-ot hordana naponta reggel és délutan.)

Vilagitas

A vizsgalt osztalyokban az ablakok nagyok ¢és szélesek, a tanuloktol balra
helyezkednek el. Oktataskor mindeniitt sziikségbdl égnek a neonlampak. A
harom iskolaban hét balkezes tanuldé van, akik nagymértékben arnyékolnak
maguknak és tavol is ililnek az ablaktol. Ez az elhelyezkedés rontja a latast, a
testtartast, a 1égzést. Mindez fokozza az elfaradast, rontja a figyelmet, ezaltal
a tanulas minGségét.
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Testnevelés orak és egyéb mozgasos foglalkozas (5. dbra)

Jaszberényben és Noszvajon 3+1 a heti testnevelés orak szama. A ,,+1”
tomegsport, ami nem kotelezd. Egerben heti 5 6ra van, ebbdl 2 ora Gszas. A
testnevelés orakat az osztalyt tanitd nénik tartjak. Ha az elméleti oktatasban
elmaradas van, a testnevelési orat aldozzak fel annak poétlasara. Egerben ez
nem jellemz6, ahol az uszast szaktanarok tartjak. Az orakat tornaszobaban
vagy tornateremben tartjak minden iskolaban.

A ,,vidéki” tanuloknak lakohelyiikon kevés lehetség adodik tandran ki-
viili mozgasos foglalkozasra. Mindossze 5-6 0, akik ezt teszik. Az egri gye-
rekek 85%-a kiilonb6z6 délutani mozgasos Oradn vesz részt rendszeresen.
Osszesen 8-féle sportagra jarnak, 5 tanuld harmon, 10 tanuld pedig kettén is
részt vesz heti 1-2 alkalmi rendszerességgel.

12

1 IH'I

Uszéas Labdarigds  Néptinc Torna Kizddsport Tenisz Ritmikus Aerobic
gimn

Javaslat a problémak megoldasara

1. Az un. PREVENTIV torna szolgal a hibas miikodések megelézésére,
illetve ellenstilyozasara.
Az alapfunkciok begyakorlasa, amikoris a sorrend igen fontos:
— izomérzés,
— lazitas,
— aziziiletek és a gerinc mozgatasa,
— egyensuly és koordinacié fejlesztése,
— izomer¢ fejlesztése.
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2. A tanulok testméreteihez igazodo iskolabutorzat.
3. A tanitoképzésben jobban érvényesiiljon az ismeretatadas, mint:
— megismerni a helyes iilést,
— 1irastanulas kézbeni testtartast,
— tudni kellene a hibak felismerését és azok korrigald képességét.
4. Balkezes tanulok iiltetésére nagyobb figyelmet forditani.
5. Orakozi frissitd lazito- és 1égzdgyakorlatok beiktatasa nyitott ablaknal.
6. A taneszk6zok egy részét bent kellene tartani az iskolaban.
7. Naponta mozgasos foglalkozast beiktatni a délutani napkdzis idészak-
ban is.
Eléadasommal az iskolavezetdk, tanitok, sziilok figyelmét szeretném fel-
hivni arra, hogy a tanulok mozgésszervi megbetegedéseinek megeldzése
érdekében mit tehetnek.

Irodalom

GARDOS-MONUS: Gyogytestnevelés (TF, Bp. 1991.)

SOMHEGYI-FESZTHAMMERNE-TOTHNE: Tartaskorrekcio (Magyar Gerinc-
gyogyaszati Tarsasag, Bp. 1996.)

TOTH: Gerinciskola (Biogal Gyogyszergyar Rt., 1995.)

ERDI-KRAUSZ: Mindenki gyodgytestnevelése (Févarosi Pedagogiai Intézet, Bp.
1995.)

MIKLOVITZNE: Uj lehetéségek a testtartés javitasara (EKF, Eger, 1991.)

MIKLOVIZTNE: Izolaciés- és kombinacios gyakorlatok (EKF, Eger, 1995.)

GERGI B.: Az iskolataska hatéasa a testtartasra (szakdolgozat, EKF, Eger, 1998.)

BATA B.: A helyes testtartas nevelési kérdései (szakdolgozat, EKF, Eger, 2004.)
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RAKOS ETELKA

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

DIAKOK ES TANAROK MENTALIS ALLAPOTA
SZORONGASVIZSGALATOKBAN

MENTAL STATE OF STUDENTS AND TEACHER TRAINEES IN
ANXIETY TESTS

Osszefoglalé

A magyar vizsgalati eredmények és egészségligyi adatok az iskolaskora-
ak mentalis egészségérol tragikus képet mutatnak. N6 a deviencia, a drogél-
vezet, a neuraszténids tiinetek és a blndzésben résztvevd tanuldk szama.
Negativ tendencia mutathato ki az egyetemi ifjusag korében is.

Kérdés: a jovo szazad pedagogusa mennyire felkésziilt a ,,mentalisan sé-
rilt” nemzedék nevelésére, vagy személye is stresszhelyzetet jelent a tanulo
szamara.

A vizsgalat célja:

— Serdiilokoru ¢és tanarképzé szakos hallgatok mentalis allapotanak be-
mutatasa szorongasvizsgalatok tiikrében.

— Testnevel6 tanar szakos hallgatdk konfliktuskezelési és szorongaskiiz-
dési készségének vizsgalata.

Vizsgalt személyek:

1. serdiil6koru tanulok (N=150 f6/2 csoport);
2. tanarképzOs hallgatok (N=120 f6/3 csoport).

Alkalmazott mdédszerek: szorongaskérdoivek:
1. a) SASC-H ,,Social Anxiety Scala of Children” — A.H. La Greca
(1988).

b) RTT-H ,,Reaciton to Tests” I.G. Sarason and K. Sipos (1988)
2. a) H. STAI-STATE, H. STAI-TRAIT (K. Sipos, 1988).
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b) ,,Szorongas lekiizdési mod Preferencia Kérdéiv” (Olah A. 1993.,
ELTE)

Eredmények, kovetkeztetések.

A serdiil6kortiak testnevelés tagozatos csoportja kedvezobb szorongasér-
téket mutat, mint nem tagozatos tarsaik. A testneveld tanar szakos hallgatok
rendszeres testedzésben résztvevd csoportja eredményesebb konfliktuskeze-
lési készséget és megkiizdési modot (,,coping-behavior”) jeleznek, mint €l-
sportolo tarsaik, illetve a testedzésben nem részesiilo csoport tagjai. A rend-
szeres testgyakorlas alapvetd (fontos) tényezd a distressz megel6zésében ¢és
kezelésében. — Az Exercise Phychologia eredményeit tudatosan kell alkal-
mazni a testedzésben.

Kulcsszavak: testgyakorlas pszichologiaja, mentalis egészség, szocidlis
szorongas, vizsgaszorongas, szorongas megkiizdési stratégiak/kellemetlen
szituacioban.

Abstract

Hungarian test result and public health data show a tragic picture of the
mental health of students in primary and secondary education. There is an
increase ion the number of deviant students, that of drug addicts, students
suffering from neurasthenic symptoms/neurasthenia and that of students
involved in crime. The tendency is by no means positive among university
students./There is a negative tendency also among university students.

Question: How much is the teacher of the next century prepared to edu-
cate a mentally injured generation, or does their personality create a stressful
situation for the students?

Aim of investigation:

— To present the mental state of adolescent students and teacher trainees
with respect to anxiety tests.

— To examine the conflict solving and copping behavior abilities of
teacher trainees in physical education.

Subject of examination:

1. adolescent students (N=150/2 groups);
2. teacher trainees (N=120/3 groups).
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Applied methods: Anxiety questionnaires:

1. a) SASC-H ,,Social Anxiety Scala of Children” — A.H. La Greca,
1988.
b) RTT-H ,,Reaction to Test” — I.G. Sarason and K. Sipos, 1988.
2. a)H. STAI-STATE, H.STAI-TRAIT (K. Sipos, 1988)
b) Olah A.: ,,Szorongas Lekuzdesi mod Preferncia Kerdoiv”, ELTE
1993.

Results and Conclusion:

The group of adolescent students specialized in physical education shows
a more favorable anxiety figure than that shown by other adolescent stu-
dents. Among teacher trainees of physical education those who regularly do
physical exercise are more able to solve conflicts and have a better coping
behavior than their top athlete classmates and those who do not exercise
regularly. Regular body exercise is a fundamental (important) factor in pre-
venting and coping with distress. — The results of Exercise Psychology
should purposefully applied in body exercise.

Keywords: exercise psychology, mental health, social anxiety, reaktion to
test — anxiety, coping strategy/unpleasant, threatening in situation.

Az exercise pszichologia: kiilonvalva a klasszikus sportpszicholdgiatol -
a testgyakorlast az egészségpszicholdgia kontextusaba helyezni. A testedzés
tarsadalmi mentalhigiénés kutatasat és az eredmények gyakorlati alkalmaza-
sat tartja fontosnak.

Vizsgalati eredményei a személyiség mentalis allapotara, egészségre ha-
tasat tarja fel.

Kutatasi eredményei 6sszegezve (FOLKINS, LONG 1984.; Mc.CANN és
HOLMS 1984.; FEIST és BRANNON 1988.; KING, TAYLOR és
HASKELL 1993.):

1. A testmozgas mennyisége forditottan aranyos a depreszioszinttel és a
szorongassal; ezaltal a mentalis zavarok egyértelmii csokkenését
eredményezi. Az eredmények 10—12 hetes rendszeres testgyakorlast
végz06 (futas, kocogéas, aerobic stb.) depresszios és szorongd szemé-
lyeken elért eredményt mutatjak, szemben az inaktiv kontroll csoport-
tal.

2. A rendszeresen végzett testgyakorlas szignifikansan kevesebb de-
presszioval jar.
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A problémafelvetés két iranya

1. Az orszagos statisztikai adatok és vizsgalati eredmények az iskolaskort-
ak (7-18 év) mentalis allapotarol kedvezdtlen, egyes teriileteken tragikus
képet mutatnak. A korosztaly koérében né a deviencia, agresszivitas, al-
kohol és drogélvezet, emelkedik a gyermekkoru blin6zék szdma €s a fia-
talkori ongyilkossag.

2. Ez a negativ tendencia bizonyos teriileteken kimutathat6 az egyetemi és
foiskolai hallgatok korében is. A tanarképzésben résztvevo egyetemi és
foiskolai hallgatok (N=3048 f{6) mentalis allapotanak adatai az
»EUROFITT program” életmddvizsgalata alapjan (1996.).

a) Kérdés: , Elmondhatja-e magarol, hogy boldog?”
Valasz: Nem: 29,7%
Abszolut negativ: 2,9%

Osszesen nem: 32,6%

b) Pszichoszomatikus tiinetek el6fordulasi gyakorisaga

1. tablazat: A faradtsag gyakorisaga (%)

A faradtsag gyakorisaga (%)
Hetente (1-3x) Hetente (tobb mint 4x) Osszesen
Férfiak 24,3 17,3 41,6
Nk 28,4 14,8 43,2

2. tablazat: Hangulati problemak gyakorisaga (%)

Hangulati problémak gyakorisaga (%)

Hetente Hetente tobbszor | Osszesen
Lehangoltsag Férfiak 12,9 22,9 35,8
Nok 16,6 26,6 432
Idegesség Ferfiak 16,7 25,1 418
Nok 21,5 28,5 50,0
Alvasi nehézség Ferfiak 7,3 9,1 16,4
Nok 8,5 9,3 17,8
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3. tablazat: Szomatikus panaszok (pszichés eredetiiek) — %

Szomatikus panaszok (pszichés eredetiiek) - %
Nagyon gyakran Gyakran Osszesen

Hatfajas Férfiak 6,9 10,3 17,2
Nk 12,5 12,33 24,8

Gyomorfajas Férfiak 2.8 6,6 9.4
Nk 7,1 10,7 17,8

Fejfajas Férfiak 4,1 10,6 14,7
Nk 12,4 19,8 32,2

— A fizikai aktivitas, a testedzés elégtelen gyakorisagh a hallgatok 41%-

anal.

— Az alkohol és dohanyzas ndvekedése jelentds az 1. és a IV. évfolyam

kozott.

Erdemes megjegyezni, hogy a kozépiskolasok korében végzett hasonld
tartalmu vizsgalatok elemzése szerint a faradtsag és a pszichoszomatikus
panaszok hatterében nem els6sorban a napirend és az életmod szempontjabol
kedvezétlen valtozok allnak, hanem az iskolahoz vald negativ viszonyulas,
az iskolai sikertelenség és a csaladdal, a kortarsakkal vald6 kommunikéacio
nehézsége.

Vizsgalati cél, médszerek

A jovo szazad pedagogusa mennyire tud megfelelni, és a pedagogiai
konfliktusokat kezelni a mentalisan sériilt tanuloknal, vagy éppen mint szo-
rongas ¢és konfliktushordozo, személyiségével Gijabb stresszhelyzetet jelent a
tanulok szamara.

1. Vizsgalat altalanos iskolas koru tanulok kozott (10—14 év). N=150 f6.
Alkalmazott modszer: szorongas kérddivek.
a) Szocialis szorongas kérdéive (SASC-H A.H.La Greca, 1990.)
A kérdoiv 3 faktorban mér:
SADN — U helyzetben, 4j tarsakkal nembeli elkeriilési és kellemet-
lenségérzés, szorongas.
SADG - az elkertiilési és kellemetlenségérzést altalaban méri tarsas
kozegben.
FNE - félelem a tarsak negativ, kedvezotlen megitélésétol.
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b) Teljesitmény vagy vizsgaszorongas kérdéiv (RTT-H I.G. Sarason és
Sipos K., 1988.)
A teljesitmény, illetve vizsgakra adott reakciokat 5 faktorban méri:

A vizsgazassal kapcsolatos fesziiltség (F)

A vizsgazassal kapcsolatos aggodalom (W)

A vizsgazassal kapcsolatos nem odavalo gondolatok (,,irrelevans gon-
dolatok™)

A vizsgazassal kapcsolatos testi tiinetek (Bodily symth.)

A négy faktor 6sszpontszamat a Summer RTT mutatja.

Vizsgalati csoport: testnevelés tagozatos tanulok (N=75 0).
Kontroll csoport: nem tagozatos tanulok (N=75 {0).

Eredmény

A serdiil6kort lanyok mindkét tesztben mutatott értékei magasabbak,
mint a fiuké, a lanyok szorongoébbak (Faktoronként: az aggodalomban
¢s testi tiinetekben szignifikansan).

A rendszeres testedzésben naponta résztvevo testneveld tagozatos cso-
port értékei kedvez6bb képet mutatnak, mint nem tagozatos tarsaiké;
mentalis egészségiik jobb, mint a kontrollcsoport tagjaié.

Szignifikans a kiilonbség a testneveld tagozatos tanulok javara: a szo-
cialis szorongas: SADG és SADN értékeiben. Erdekes: a tarsak nega-
tiv megitélésétdl valod félelem, szorongas mindkét csoportnal aranylag
magas értéket mutat. A teljesitményszorongasban a nemi eltérések
mellett is kimutathato a kedvezObb mentalis allapot a tagozatosok ja-
vara: az aggodalomban, a testi tiinetekben, és az irrelevans gondola-
tokban.

Osszegezve:a naponkénti testedzés, mint eszkdz pozitiv hatassal bir a
distressz lekiizdésében és oldasaban.
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4. tabldzat

Social Anxiety SASC-H Reactions to Test RTT-H
N Csoportok SADN FNE |SADG | T W | Irr.Th. | Bsysmt. | RTTZ

X 15,41 18,63 896 [121.33]19.63| 1737 16,69 73,85
1 s 2,93 4,52 2,07 6,03 | 4.32 5,23 4,22 15,16
Fiak X 14,35 18,65 793 [21,87|18,68| 1691 1774 78,20
N=80 2 s 3,86 4,96 1,97 6,66 | 5,31 5,11 3,72 13,99
T 1,103 0,017 1,981 [0,299 0,718 | 0,311 2,044 1,287

P - - - - - = Xx -
X 15,72 22,48 9,41 26,59 | 22,34 18,14 19,86 86,93
1 s 2.86 436 2,92 521 | 4,13 5,49 5,49 16,24
Lanyok X 14,50 19,64 8,52 23,15 1948 | 18,33 17,63 ik
N=70 2 s 335 520 2,21 505 | 4,14 4,70 5,25 14,55
T 1,590 2,383 1,497 ||2,755 | 2,842 | 0,152 1,732 2,464

P - XX E XXX XXX = = XX

2. Vizsgalat féiskolai testnevelés szakos hallgatok korében
N=90 6 tanarképzos hallgato (20-21 év).
Alkalmazott modszer: Szorongas Lekiizdési mod Preferencia Kérdoiv
Olah, 1993. — Bp. ELTE

Vizsgalati csoportok szama: 3

a) I-1I. osztalyu versenyzok.

b) Hallgatok, akik heti 2-3 edzésen vesznek részt.

c) Rendszeres testmozgast nem végz6 mas szakos hallgatok.

Az Olah-féle 80 tételes kérddiv azt vizsgalja, hogy a személy milyen stra-
tégidkat alkalmaz, ha fenyegetd, kinos helyzetben van, milyen modon pro-
balja konfliktusait megoldani, illetve elkertilni.

5. tablazat: A megkiizdési stratégiak magyar standard atlagértékei

A megkiizdési stratégiak magyar standard atlagértékei
Coping Standard (N=453)
1. P. Probléma fékusz 4.15+0.67
2. Ta. Tamaszkeresés 2.32+0.51
3. F. Fesziiltség kontroll 2.73+£0.50
4. Fi. Figyelemelterelés 1.97+0.43
3. Ef. Emoci6 fokusz 2.35+0.37
6. Ek Emocio kiiirités 1.63 +0.35
7. | O. Onbiintetés 1.74 £ 0.50
8. B Belenyugvas 1.79 + 0.44
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A 3. csoport osszeallitasanak eredménye:

— Az Onbiintetés és a belenyugvasi moddal nem élnek a hallgatok kelle-
metlen helyzetben.

— Problémafokuszi megoldas (P): egyik csoportra sem jellemzo.

— A tdmaszkeresés (Ta): stratégia az élsportolokat jellemzi, kdzepes
mértékii a 2. csoportnal.

— A fesziiltségkontroll (F): 10%-os szignifikans eltérés mutatkozik a 2.
csoport javara, a 3. csoporttal a testmozgast nem végzokkel szemben.

— A figyelemeltérés (Fi) szintén gyakoribb a 2. csoportnal, mint a 3. ¢so-
portban.

— Az emdcidfokusz (Em) stratégia megkilizdését gyakrabban, 5%-os
szignifikancia szinten alkalmazza a 2. csoport.

A szamszerii adatokat az alabbi tablazat mutatja:

6. tablazat

Coping Scala Anxiety
N P TA F | Fi Em | Ek o B | STATE | TRAIT
dlagx 3200 2900 2440 |2.440 |1.840 |2.080 |2200 |1.840 |33.800 |35.600
i O [szérass [0505 0501 [0378 0365|0518 |0268 [0529 [0.434 5350 [8.470
Feak | o |Heex [2775 [2150 [2520 12480 [2080 2000 |30 |23 [40700 |40.700
szorass |0287 |0.645 0304 0459 0402 0490 0,534 |0.589 |7,770 |10,940
alagx |2,680 2860|2475 |2200 |1950 |1.725 2100 |2.170 |48250 |42,750
3 6 [orass [0287 |0.508 [0250 [0535 [0.265 0,095 [0.739 |0.613 |15.780 |14,910
atlagx |2710 2500|2360 2270|2443 |2.114  [2.350 |2.020 |40.610 |48,600
! 16 Ibrass (0342 0,700 0255 |0370 0237 0471 0,560 0478 |9,080 | 6,941
Nok 5 : " latlagx (2750 12600 12,570 2450 |2,090 | 1.850 2200 2,000 |38430 |43.430
szorass 0270 0306 |0.110 |0.170 0368 0412 0,660 0327 9,580  |9,790
alagx |3.100 3000|2700 |2.850 |2350 |2.850 |2.500 |2.600 |42.500 |49.000
: 2 [Sorss [0141 [0.000 [0424 [0.070 |0350 0,070 |0.141 0,566 0,700 5,650
Fv. W Ferfiak |3,79%  [3,13+ |01l 077  [125  |459* 028|084  |265 |02
| s - ]
T 13=3.8* 13=2,9+
Fv.w Nok 133 |06 303+ 325+ 322+ |538* 027|157 ]022 0.9
= -
T ‘ 133,39 |1,2=3,8* |
Osszegezve:

A kozepes erésséggel, de rendszeres testedzésben résztvevo testnevelés
tanarképzos hallgatok fesziiltség-, stressz-, konfliktus helyzetben alkalmazott
megkiizdési modja kedvezébb, mint mas szakos, testmozgast nem végzd
hallgatok.
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Valasz a kérdésre:

A kis elemszamu vizsgalat aldtdmasztja, hogy a tanarképzds hallgatok
mentalis allapotat a rendszeres testmozgas kedvezden befolyasolja.

A tanarképz6 intézményekben a rendszeres testedzést kdzpontilag bizto-
sitani kell a harmonikus pedagogusszemélyiség (karakter) kialakitasahoz.
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SERES JANOS

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

A JATEKOK SZEREPE AZ ATLETIKA OKTATASABAN

THE ROLE OF GAMES IN TRACK AND FIELD INSTRUCTION
Osszefoglal6

Hogyan oktassunk atlétikat az iskolaban? Ugy, hogy minél tobb gyerek
megkedvelje ezt a szép sportagat. Az edzésen probalunk bajnokokat nevelni.
A testnevelés oran a gyerekek szorakozva, konnyedén szerezzenek mozgas-
élményt. A jatékos gyakorlatok sokkal tobb tanuldnak jelentenek sikerél-
ményt. Tehat az atlétikat érdemes masként tanitanunk az iskolaban, mint az
edzésen.

Kulcsszavak: oktatas, konnyedség, élményszertiség, jatékossag.

Abstract

How should track and field be taught at schools? It should be done in a
way that more and more children would take to this beautiful sport. While in
a professional environment or in sports clubs the emphasis should be pro-
vided the experience of movement in an entertaining and stress-free fashion.
Furthermore, the playful exercises afford a sense of success and improved
self-esteem for a greater number of students. Consequently, the use of differ-
ent instruction methods is suggested at the school and at the practice field.

Keywords: instruction, stress-free environment, hands-on experience,
playfulness.

Az atlétikai mozgasforméak, a bonyolult technikak tanuldsa bizonyos
kondicionalis és koordinacios szint alatt felesleges. Ennek a véleménynek ad
hangot sajatos megfogalmazasban jonéhany atléta szakember, akik szerint az
atlétika nem a tizenévesek sportja. A hangsuly a sokoldalu cselekvéstanula-
son van. Az alapokat az iskolaskort megel6zéen ¢€s a kisiskolas korban meg
lehet szerezni. A gyerekek mozgasvagya elsésorban a sokrétii futasgyakorla-
tokkal, futo-, ugré- és dobojatékokkal elégithetd ki. Az minden szakember
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szamara természetes, hogy a sportdg mozgédsanyaga a kiillonb6zo oktatasi
szinteken a testnevelés-tanterv része. A kérdés valdjaban az, hogy az egyes
korosztalyoknak mit tanitsunk és mindazt hogyan? Mit lehet atvenni az
edzésgyakorlatbol — a célok tekintetében eltérd — testnevelési ora atlétikai
mozgasanyagaba? TIHANYI egyértelmii megallapitasat elfogadva: ,Nem
lehet az atlétikat a testnevelés oran ugy oktatni, mint az edzésen.” A bonyo-
lult technikai felkésziiltséget igénylé versenyszamok magas szinvonala
kondicionalis €és koordinacios képességekkel dsszhangban csak 17 éves kor
utan tizhetok.

A kérdés valdjaban sokakban felmeriilhet: Hogyan kapcsolodik az atléti-
kahoz a jaték, vagy forditva: a jatékhoz az atlétika? Sok testneveld vélemé-
nye szerint az atlétika oktatasdhoz elég, ha a gyerekekben fenntartjuk a ver-
senyzés vagyat, az egyéni mérhetd teljesitmények Osszehasonlitasanak lehe-
toségét. Erre az atlétika kivaloan alkalmas, csupan az alaptechnikai ismere-
teket kell elsajatitani. Ennek a feltételnek a teljesiilése nem sziikséges azonos
mértékben a kiilonb6zd versenyszamok oktatasanal. Példaként emlithetjiik a
futasokat és a doboszamokat.

Az atlétika mozgasanyaga az ember természetes mozgasaira épiil. Egy
bizonyos szint utan ezek a természetes mozgasok rendkiviil sok gyakorlast
igényld, bonyolult mozgasformava csiszolodnak. Tény, hogy ennek kialaku-
lasa sok ismétléssel jard gyakorlast igényel. Sokszor az unalomig ismételt
technikai gyakorlatok, a képességfejlesztd futd-, ugro- €s dobd feladatok
nem mindig szolgaljak az atlétika megkedveltetését az iskolai testnevelés-
ben.

Jatékossag €s az atlétikai mozgasok fejlodése

A jaték fogalmi meghatarozasat figyelembe véve a sz6 jelentése magaba
foglalja a tevékenység szorakoztato jellegét, konnyedségét és versenyszerii-
ségét (DETRE, 1980). A jatéknak minden korban fontos szerepe van a gye-
rekek mozgastanulasaban. Az 1-3 éves kor kozotti gyerekek nagy rommel
jarnak vagy futnak korbe-korbe, huznak illetve tolnak targyakat, helyben
ugrandoznak és leugrasokkal kisérleteznek anélkiil, hogy ennek valami célja
lenne. Ezt azért teszik, mert 6romet éreznek ezekben a mozgasokban. Ezek,
dés fontos szakaszat jelentik (FARMOSI, 1992). Altaluk a gyerek sokféle
mozgasvégrehajtast gyakorol, s ezzel fejleszti motorikus képességeit.

A 4. ¢életévtdl a jatékokban a teljesitményre torekvés figyelhetd meg. A
futo teljesitmény jelentdsen javul. Ugyanez allapithatd meg az ugrasok és a
dobasok esetében is, bar a két mozgasforma fejlodése eltéré dinamikaju. A
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dobémozgasok bonyolultsiga miatt lassubbak. Gyakorlassal intenzivebb a
fejlédés, ennek hianyaban viszont lassu és formaszegény.

Megfigyelték, hogy az ontevékeny jatékban — amelyet felnéttek nem ira-
nyitanak — az ugrasok részaranya a tobbi mozgasformahoz viszonyitva keve-
sebb, és a gyerekek rendre ugyanazokat az ugrasokat alkalmazzdk, tehat
formailag szegények. Ezért fontos mar ettdl az életkortol kezdve a tudatos és
tervszer(l cselekvéstanulas megszervezése.

5-6 éves korban az atlétikai mozgéasformak fejlédése gyorsabb és sokré-
tiibb lesz.

7-9 éves korban a mozgasszerkezet térbeli és dinamikai jegyeinek erdtel-
jes valtozasaval a jatékos versenyzések futassal, az ugroéiskolazas, a helybdl
és nekifutasbdl végzett ugrasok tavolba és magasba, valamint a dobasok
kapnak hangsulyt. Ezzel parhuzamosan az atlétikai mozgasok oktatasa cél-
iranyossa valhat. Egyénileg eltér6 modon népszeriibbek lehetnek az egyes
versenyszamok. A serdiilékor végéig megtorténhet a sportvalasztds, majd az
atlétikan belill az egyes versenyszamok kivalasztasa. A mozgasanyagban az
altalanos — sokoldalutol fokozatosan a specialis felé helyezddik a hangsuly.
Ennek megfelelden az alacsonyabb életkorokban a jatékok jelent6sége na-
gyobb, mint a késGbbiekben. Ez egyarant vonatkozik az iskolai testnevelés
atlétika oktatasara és a versenysportra is.

Munkammal arra szeretném a figyelmet felhivni, hogy a jatékok milyen —
sok esetben kihasznalatlan — lehet6séget nyujtanak az atlétika oktatasaban.
Ehhez el6szor célszerii az atlétika mozgasanyagat attekinteni.

Az atlétika mozgasanyaga

I. Teljesitmény célu: 1. Futasok
2. Gyaloglasok
3. Ugrasok: a) elugrasok
b) felugrasok
4. Dobasok:  a) lokések
b) hajitasok
c) vetések
II. Versenyszamok
III. Nem teljesitmény céli: 1. Futasok
2. Jarasok
3. Ugrasok
4. Dobasok
A teljesitmény célu futasok, gyaloglasok, elugrasok, felugrasok, 16kések,
hajitasok, vetések, valamint az atlétika versenyszamai a mozgastevékenység
f6 tartalmaként jelennek meg az atlétika mozgasanyagaban
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Az atlétika versenyszamai meghatarozott tavokon torténd gyaloglasbol,
futasbol, meghatarozott feltételek mellett végrehajtott ugrasokbodl és doba-
sokbol allnak.

A mozgastevékenység eszkozeként jelennek meg az atlétika mozgas-
anyagat jelentdé nem teljesitmény célu jarasok, futasok, ugrasok és dobasok.
Egyrészr6l, mint a mozgasos tevékenység dsszetevoiként, a sportagi techni-
ka részeként a testnevelési jatékokban és a labdajatékokban jelenik meg,
ahol az atlétikai mozgasanyag a tevékenységnek csupan az egyik eleme.
Masrészrdl, mint a kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés eszko-
zei az altalanos, sokoldalu és specialis képzésben kap hangsulyt.

Ha oktatasi szempontbdl tekintiink a felosztasra, a teljesitmény célu gya-
loglasok, futasok, ugrasok, dobasok az oktatasi folyamatban megjelenhetnek
célként s eszkdzként egyarant.

1. Célként: Ha az oktatas célja a konkrét atlétikai mozgasforma meg-

tanitasa.
Gyaloglas esetében ez lehet maganak a gyaloglo technika-
nak a megtanitasa, melynek Ilényegi eleme a
kétlabtamaszos helyzet. Futasoknal jelentheti a futdiskolai
gyakorlatok magas szinvonall elsajatitasat és alkalmazasat
az adott cél elérése érdekében. Ugrasoknal igen magas
szintli kondicionalis €s koordinacios feltételek meglétét te-
szi sziikségessé, példaul a valtott labu szokdelés vagy a
gatszokdelés elsajatitasa. Dobasoknal az oktatas célja lehet
a kétkezes melltdl 16kés, vagy valamilyen lendiiletvételi
moddal végrehajtott egy karral torténd hajitas.

2. Eszkozként: Ha valamilyen képesség fejlesztését szolgaljak. Valamint
egy bonyolultabb mozgasforma megtanitasanak oktatési
fokozatrendszerében az egyik 1épcséfokot jelenti (kétkezes
fej feletti hajitas — gerelyhajitas).

A nem teljesitmény célu jarasok, futdsok, ugrasok és dobasok az oktatas
szempontjabol eszkozként nyernek jelentOséget:
— valamilyen képesség fejlesztésében;
— egy  bonyolultabb  atlétikai  mozgasforma  megtanitasaban
(ECKSCHMIEDT, 1991).
A jatékok ezen a két teriileten hasznosithatok eredményesen az oktatas-
ban.
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Valamilyen képesség fejlesztését szolgalo jatékok

1. Erofejlesztés: — Huzd at a hataron!
— Told ki a korbol!
— kotélhuzas
— Told 4t a hataron!
— adogaté valtok (medicin, sulyok)
— tars (targy) hordo versengések
— erbfejlesztésre alkalmas akadalypalyan sorverseny
— szabadulas a labdatol medicinlabdaval
—bombazé 1-2 kg-os medicinlabdaval
— lovascsata
2. Gyorsasag: — fogd (az egyszerli fogo €s valtozatai)
—J6jj velem!
— fekete-fehér (futassal)
— versengések kettds korben futassal
— futo valtok (atfuto valtok rovid tavon)
— futo sorversenyek
— félperces fogod
— egyéni versengések futasban
Altalaban ezek a futasra épiilnek, s a futdgyorsasag és a rajtgyorsasag fo-
kozésa érdekében alkalmazzuk. Az ismétlésszam ¢€s a tdvolsagok, az id6tar-
tam ndvelésével a futdshoz elengedhetetlen alloképességet is fejlesztik.
A felsorolt jatékokon beliil szamtalan valtozatot alkalmazhatunk az adott
célnak megfelel6en. Pl. fogd jatékok:
a) parosok fogocskaja
b) paros verseny mozgas kdzben rajttal, rajtvonalrol
c) parosok fogoja allo helyzetbdl indulva: A két futdé egymas mo-
gott, kijelolt vonalakon elhelyezkedve all (a tavolsag 1 és 2 m
kozott legyen). A két tanuld adott jelre allorajtbol indul. A tanu-
16k életkoratol fiiggden a lekiizdendd tav 40 és 80 m kozott mo-
zog. Egyéni és csapatverseny egyarant szervezhetd. A parosok
felvaltva indulnak hol az egyik, hogy a masik rajtvonalon. Tobb
futds utan melyik csapat ér el tobb pontot?
3. All6képesség: — bombazas
— sorversenyek
— labdaledobas
— akadalypalya alloképesség fejlesztésére
— pontszerzd
— versengések
— valtoversenyek kiilonbozo valtozatai
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— lovasfogo

~ kiizd§ jatékok

4. Ruganyossag: — szokdelo valtok
— szdkdeld sorversenyek
— akadalypalyéak ruganyossag fejlesztésére

— szokdel6 fogo

— kakasviadal

— versengések atszokdeléssel
— fekete-fehér (menekiilés szokdeléssel)
— versengések kettos korben szokdeléssel

Az atlétikai mozgasforma megtanitasat szolgalo jatékok

A kivalasztott technika a valtéfutas, mely az iskolai tantervekben is sze-
repel. A kétkezes valtas oktatdsaban alkalmazhat6 jatékok egyidejiileg bizo-
nyos képességek megszerzését is elosegitik, melyek feltételei a mozgastanu-

las hatékonysaganak.

Az oktatas folyaman célként hatarozhatjuk meg a kdvetkezoket:

—

Testnevelésben

a) A kétkezes valtas alapszintii
elsajatitasa.

b) Kondicionalis és koordinacios
képességek megszerzése, mint
— futégyorsasag
— gyorsito képesség
— tempoérzék
— reakcioképesség
— alkalmazkodasi és atallasi

képesség

— koncentral6 képesség

\

Versenysportban
Atlétikapalyan a valtofutas verseny-
szerl elsajatitasa, melyek a kovetke-
zo6ket tartalmazzak:
— specialis készségek megszer-
zése
— valtofutas edzése
— futétechnika fejlesztése
— allo- és térdeldrajt tokéletesi-
tése
— vagtaedzés

A valtofutas oktatasanak feltételei

1. Futémozgas egyenesben és kanyarban

2. Az éllorajt mindkét formaja
3. A térdeldrajt (kanyarban is)
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Az oktatas 3 nagy feladatkore:

1. Az elfutas és az elfutoképesség fejlesztése a gyorsitasi szakaszban.
2. A botatadas komplex mozgasfolyamatanak elsajatitasa, iskolazasa.
3. Az 1.ésa?2. feladat 6sszekotése versenyfeltételek kozott.

I. El6készito jatékok

1. Egyszerii fogo
2. Targykeriilo valtok
3. Elfutas-gyakorlatok: a) fekete-fehér
b) elfutas-gyakorlatok labdaval
4. Sorkeriild valtok:  a) sajat sor keriilésével
b) atfutassal megosztott sorokban
¢) targy- és sorkeriiléssel
d) targy- és sorkeriiléssel, valtasi térrel
e) atfutassal megosztott sorokban, valtasi térrel

I1. Ravezeto gyakorlatok

1. Erintés a valtdsi térben egyidejii induldssal:

Parokat alakitunk. A parok tagjait az egymastol 4 m-re huzott vonalakra
allitjuk, szembe a kijeldlt valtasi térrel. A tanar jelzésére egyszerre indulnak
a parok tagjai, s a hatul 1évok igyekeznek megérinteni a parjukat a valtasi
téren belill. Mindenki egyszerre indul. A parok kozotti tavolsagot és a valtasi
tér nagysagat lehet valtoztatni.

f) kiillévalto

Erintés a valtasi térben induldsi jel alkalmazdsdval

A felallas megegyezik az el6zo feladatnal ismertetettel. A parok kozotti
tavolsag nagyobb (15-20 m) is lehet. Ha a hatul 1évo par tag eléri az indulasi
jelet, a mésik akkor indul. Erintés a valtasi térben torténik.

2. Erintés a valtdsi térben kézre iitéssel és elfutdssal
A hatul elhelyezkedd tanuld a parja kezét probalja megérinteni, amikor

karja az atvétel helyzetébe lendiil.
Erintés a valtasi térben jeladdssal és kézre iitéssel
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II1. Kétkezes valtas parokban és 4 fos csapatokban

1. Jaras kozben
2. Lassu futas kézben
3. Lendiiletes futas kozben

IV. Botatadas valtézénaban kozepes és nagy sebességgel
V. Valté versenyek
Osszegzés

A jatékok rendkiviil hasznos személyiségfejleszté hatasuk mellett minden
korosztaly atlétikai oktatasaban helyet kell, hogy kapjanak. Hozzajarul a
kondicionalis ¢és koordinacios képességek valtozatos mozgasanyaggal és
élményszerlien torténé megszerzéséhez. Kikiiszoboli az egyhangu gyakorlat-
ismétlés és a monotonia okozta ellenérzést, ezaltal elosegiti az atlétika meg-
kedveltetését.

A versenyszamok technikajanak oktatasaban eltérd lehetéségekkel alkal-
mazhatok a jatékok, de minden esetben torekedni kell a megfeleld sikerél-
mény nyujtasara. Ennek jelent6sége az alacsonyabb korosztalyokban a leg-
nagyobb, mivel a jatékok és versengések élményszeriivé teszik az adott
technika oktatésat.

Nem elhanyagolhatd szempont, hogy a jatékos megoldasok a technika
oktatasaban mindig bizonyos konnyitett végrehajtast feltételeznek. Igy a
kevésbé tigyes tanulok is konnyedén jutnak sikerélményhez. Ugyanakkor
csokkenthetd a mozgatorendszerre hat6 terhelés, ezaltal a balesetveszély.

Az, hogy az egyes technikak oktatasaban milyen valtozatossaggal alkal-
mazhatok a jatékok, vagy jatékos elemek az mindig a testneveld vagy edzo
szakmai tapasztalatatol, pedagogiai érzékétdl és leleményességétol fiigg.

Irodalom
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SUTO LASZLO

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

A TABOROZASOK ES A KORNYEZETVEDELMI
OKTATAS KAPCSOLATA AZ ISKOLABAN

THE EDUCATION OF CAMPING WITH PROTECTING THE
ENVIRONMENT AT SCHOOLS

Osszefoglalé

Napjainkban igen fontos programma valt, hogy a tanitvanyoknak az alap-
és kozépfok oktatasi intézmények rendszeresen taborokat szerveznek.

Az utobbi években vilagszerte megnovekedett a kerékpar- €s a vizi tu-
rizmus. A természetben vald sportolasnal viszont figyelembe kell venni,
hogy ne sériiljenek erdds hegyoldalaink, folydink, kdrnyezetiink.

A kornyezetvédok gyakran irnak kornyezetrombolasrol, melyért a turiz-
mus vilagméretii ndvekedését okoljak. A sportolas alkalmaval valéban van-
nak kdrnyezetre hat6 karosodasok, de ezek kikiiszobolhetok, megakadalyoz-
hatok. Ilyen kornyezetkarosito tényezok pl.:

— Siterepek zsufoltsaga, melynek kovetkeztében né a kdrnyezet szeny-

nyezettsége.

— Sipalyak vegyi kezelése.

— A palyakon és kornyékén a hulladék felhalmozodasa.

A nyaéri turizmussal szemben 1950—-85 kozott a téli vendégéjszakak sza-
ma 7 milliorél 43 millidra emelkedett. A kornyezetvédok félnek a teriiletek
elhasznalodasatol, mert sokszor a taborhelyek, sipalyak épitésénél nem fi-
gyelnek oda a terepviszonyokra, s mesterséges atalakitasokkal karositjak a
koérnyezetet.

A komyezeti veszélyek egy része megel6zhetd, elkeriilhetd, de ezeket
id6ben fel kell ismerniink. A hallgatok figyelmét fel kell hivni a tdborozasok
alkalmaval a kornyezetvédelem fontossagara is. A sportolni vagyok szdmara
a tiltasok, kizarasok helyett az oktatas, az ismeretek bovitése legyen a cél. A
sioktatok vezet6i fogadtak el a természetkimélobb siképzést, s szerepeljen a
tananyagban a kornyezetvédelmi oktatas is.

A taborok kivaldan alkalmasak arra, hogy a gyakorlatban is talalkozzunk
az elméleti ismeretekkel. Arra kell nevelni a fiatalokat, hogy a sportolas
soran ovjak kornyezetiiket.
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Néhany jo tanacs a kornyezetvédelem érdekében:

1. Nem csupan a népszerd, ismert helyeken lehet vizi-, turisztikai-,
sitaborokat szervezni.

2. A taborokat lehetdleg tomegkozlekedési eszkozzel, lerdviditett Giton
kozelitsilk meg. Ellenkez6 esetben a légszennyezés novekszik, mely
kornyezetkarositassal jar.

3. Ovjuk a kdrnyezetet a szeméttol, hulladéktol, névények sériilésétdl.

4. A kijelolt turistautak, sipalyak elhagyasa tobbféle kornyezeti karral
jarhat (pl. lavinavesz€ly).

Kulcsszavak: kornyezetvédelem, siturizmus, kdrnyezetkarosodas, termé-
szet, természetvédelmi teriilet, természeti kornyezet, Nemzeti Park.

Abstract

It is an important action programme these days for our students to organ-
ize camps regularly in elementary and secondary school.

For the last few years cycling and aquatic tourism has increased world-
wide. When going in for sports, we have to consider not to damage the envi-
ronment, mountains, rivers.

Environmentalists often write about environmental destruction and they
blame the rising of tourism all over the world. Doing a sport these are always
some damages, but they could be prevented. These environment destroying
factors are the following:

— The ski grounds are crowded, so the pollution of the environment

rises.

— The chemical treatment of ski grounds.

— The accumulation of litter on ski grounds and nearby.

In contrast with summer tourism, the number of guest nights in winter be-
tween 1950-85 has increased from 7 to 43 million. The environmentalists
fear of using territories, because in many cases when building a camp or a
ski ground they don’t take care of the features of the ground, and they dam-
age the environment by artificial changes.

Some of the environmental dangers can be prevented if they are realized
in time. When camping we have to call the student’s attention to the impor-
tance of protecting the environment. The objective should be the education
and enlargement of knowledge instead if prohibition. The managers of ski
trainers accepted the more environment protective ski training. Education of
environment protection is in the syllabus as well.

The camps are suitable for meeting theoretical knowledge in practice.
They should e educated to protect the environment.

Finally, some advice to protect the environment:
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1. Ski, water, touristic camps should be organized not just in well-
known places.

2. Camps should possibly be approached in the nearest way by public
transport, otherwise the pollution increases, and parking places will
appear causing environment damages.

3. Protect the environment from litter, waste, damaging plants.

4. Leaving ski grounds result in different damages like the danger of
avalanches.

Keywords: environment protection, ski tourism, environmental damage,
nature, nature reserve, natural environment, National Park.

Az ¢€let torvényszeriiségei, az objektiv valosag szolgal témam aktualitasaul.
A mai fejlesztési elképzelések adjak meg a holnap szamara a javasolt cse-
lekvési programot. Az értékes gondolatok, melyben érték az egészséges
életmdd azért, hogy tanitvanyaink életiilket harmonikusan élhessék le mind
érzelmileg, mind értelmileg kozvetlen és tavolabbi kornyezetiikkel. Egyre
nagyobb igény mutatkozik a rendszeres taborok szervezésére az alap- és
kozépfoku intézményekben is. A turizmus boviilésével szamolni kell techni-
kailag az elkovetkezendo idokben (vizi-, téli-, kerékpar tarak stb.)!

A tulterhelt varoslako szamara az aktiv kikapcsolddas mellett pihentetéen
hat a természetben vald tarazas lehetdsége. Az utdbbi években vilagszerte —
de kiilondsen az iparilag fejlett orszagokban — megnovekedett a kerékpar- és
a vizi turizmus. Ennek magyarazata, hogy az eredményességet koveteld ver-
senysportok mellett az aktiv, hasznos id6toltést, a természet és a kornyezet
jotékony hatasat ujra felismerték. A természetben vald sportolasnal viszont
figyelemmel kell lenni arra, hogy ne sériiljon kornyezetiink, erd6s hegyolda-
laink, folyodink és kozvetlen emberi kornyezetiink! A kdrnyezetvédok tolla-
bol egyre nagyobb szamban jelennek meg az aggddd hangu cikkek: végelat-
hatatlan kornyezetrombolasrol szamolnak be néhany négyzetkilométerrdl
készitett képek €s felmérések alapjan. A kdrnyezet artalmaiért a hegyvidéken
féleg a turizmus vilagméretli novekedését, iizletagga fejlodését okoljak.

Ez az allitas tulzott, hiszen évszazadokon at sokoldaluan, jovedelmezden
hasznaltak az erdoket vadaszati, erdészeti és mezogazdasagi célokra is.

Ezen til komoly karosodast szenvedhet a - kiilonben nyugodt - hegyvidé-
ki t4j a természeti jelenségek kovetkeztében, pl. hirtelen leziduléd vihar ese-
tén.

Sportolas alkalmaval valéban vannak a kdrnyezetre hatd karosodasok, ezt
el kell ismerni, de ezek nagyrészt kikiiszobolhetok:

— kornyezetkarosito palyaépitések;
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— siterepek zstufoltsaga, melynek kovetkeztében né a kdrnyezet szeny-

nyezettsége;

— ajo siterepek, palyak kiépitése és a hegyi utak bovitése;

— sipalyak vegyi kezelése;

— a palyédkon és kornyékén a hulladék felhalmozodasa.

A nyari turizmus 1950-85 ko6zott alig emelkedett, de ugyanebben az id6-
szakban a téli vendégéjszakak szama 7 milliorol 43 milliora nétt. 1989-90
kozott ez tovabbi 20%-kal emelkedett. A kornyezetvédelmi szakemberek
kételkednek abban, hogy ezt a robbanasszer(i valtozast a frekventalt helye-
ken az infrastruktira kovetni tudja. Egy 3000 lakosu telepiilésen 18 000
vendégagy van, mely hatassal van a kdrnyezetre is: nd a vizsziikséglet, a
csatornahalozat megterhelése pedig kritikus hatart érhet el. Fenti okok miatt
a kornyezetvédok félnek a tertilet elhasznalodasatol. Masik ok: a taborhelyek
kiépitésekor, a sipalyak elhelyezésekor nem veszik figyelembe a terepviszo-
nyokat, s mesterséges atalakitdsokkal, gyalulassal, foldfeltoltéssel karositjak
a kérnyezetet, az eredeti vegetacios takarot.

A sipalyak tomoritését, s a hoagyuzas hatasat is kifogasoljak. Ausztriai
példa, hogy 4000 silift — aminek egy részét nyaron is hasznaljak — maximalis
kihasznaltsaga esetén 500 milli6 embert tudna felszallitani a hegyekbe. A
hétvégeken és linnepnapokon azonban a vanszorgd kocsisorok, s zsufolt
parkolok bizonyitjak a turizmus egyre nagyobb népszertiségét.

A kornyezeti veszélyek egy része megeldzhetd, elkeriilhet, ha ezeket
idében felismerjiik és megtessziik a kello 1épéseket. A taborozasok alkalma-
val a hallgatok figyelmét fel kell hivni a kdrnyezetvédelem fontossagara. A
kornyezet karositasa a legtobb esetben a rossz tervezési és szervezési hibara
vezethetd vissza. Neveléssel, ismeretek bovitésével sokat tehetiink kdrnyeze-
tiink védelméért, s nem szabad szembeallitani a téli és nyari taborok alkal-
maval izhet6 sportokat a kdrnyezetvédelemmel. Harmoniat kell kialakitani a
tabort vezetd sportszakemberek és a természetvédelemmel foglalkozd kuta-
tok kozott.

Mint ahogy egy fa vagy barmely névény nem élhet viz nélkiil, ugy az
ember sem a természethez valé harmonikus viszonya nélkiil. Mint testneveld
tanar azon az allasponton vagyok, hogy tanitvanyainknak adjuk meg a lehe-
toséget ahhoz, hogy szabadidejiiket a kiilonb6z6 taborokban a jo levegon, a
természetben tolthessék el. Meg kell tanitanunk arra a taborozas alkalmaval
oket, hogy sporttevékenységiiket gy végezzék, hogy azzal kornyezetiiket és
a természetet ne karositsak. Ehhez nevelésre, tudatformalasra, ismeretekre
van sziikség. Csak az az egyén tudja a személyes korlatokat elfogadni a ter-
mészet védelme érdekében, aki a természetes élettér torvényszeruiségeit is-
meri és megérti. A sportolni vagyok szamara az altalanos tiltasok, kizarasok
helyett az oktatas, az ismeretek bovitése, az utbaigazitas legyen a f6 cél. Ezt
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a celt felismerték a sportagi kongresszusokon résztvevd szakemberek és
oktatok is, ahova okologusokat és kornyezetvédelmi szakembereket is meg-
hivtak. Egyiittesen kell felvazolni ugyanis a taborok kéryezetvédelmi prob-
lémait, és konkrét javaslatokat kell adni a gyakorlati megoldasokra.

J6 példa erre, hogy a sioktatok vezetdi elfogadtak a természetkimélobb
siképzést, s tananyagukba beépitették a kdrnyezetvédelmi oktatast is.

A szakértok egyetértenek abban, hogy a viziturazas, taborozas, turizmus,
téli siturizmus ¢€s a technikai sportok boviilésére szamitani lehet az elkovet-
kezend6 idékben.

Feladatunk, hogy olyan tabort vezetd testneveld tanarokat képezziink,
akik a helyes technika elsajatitasa mellett a kornyezet kimélésére és annak
oktatasara is figyelemmel tudnak lenni; s tanitvanyaiknak ezen ismereteket
tovabb tudjak adjak. Szembetlind eredményt csak lassu szemléletvaltassal
érhetiink el.

Az iskolai oktatds minden targyanal a kornyezetvédelmi alapproblémak-
kal talaljak szembe magukat tanuldink (szemét, hulladék, talaj- és tajvéde-
lem). Ilyen ismeretekre mar lehet a sportoktaténak is épiteni. Erzelmileg és
értelmileg is hatni kell rajuk, nem csupan az informacié aradataval terhelni
Oket. A taborok alkalmasak arra, hogy gyakorlatban taldlkozzanak a tanult
elméleti ismeretekkel és a hibak kikiiszobolésére a helyszinen talaljanak
megoldast. A taborozas fontossagat tamasztja ala, hogy szinte korhatar nél-
kiil tizhet6 rekreacids sportokkal ismerkedhetnek meg a természetben tabo-
rozas alkalmaval a tanulok. Oktassuk, szervezziik a taborozni vagyo hallga-
tokat, de még tobb szakmai ismerettel vértezziik fel oket, hogy természetvé-
delmi ismeretiiket tovabb tudjak adni. Arra kell nevelni, hogy sporttevékeny-
ségiik soran legyenek kimélettel kdrnyezetiikre. Tegyék ezt azért, hogy évti-
zedek mulva is a kovetkezé nemzedékkel egyiitt élvezhessék az erdd és a
hegyi levegd jotékony, embert kiméld gyogyitod hatasat.

Végiil néhany j6 tanacs a természetkiméld taborozashoz, turizmushoz:

1. A zsufoltsag elkeriilése végett az iskolak ne egyiddben szervezzék
taboraikat.

2. Nem csupéan a felkapott helyeken lehet vizi-, turisztikai-, sitaborokat
szervezni.

3. A kijeldlt turistautakat, sipalyakat vegylik igénybe sportolaskor. A
kijelolt utak, palyak elhagyasa tobbféle kornyezeti karral jarhat: alla-
tok életterének megzavarasa, lavinaveszély, novények karositasa stb.

4. Ovjuk a kornyezetet a szeméttdl, hulladéktol, a novények sériilésé-
tol.

5. A taborok megkozelitése lehetdleg tomegkozlekedési eszkozzel és a
legrovidebb uton torténjen. Mas esetben a légszennyezés novekszik,
parkolok épitésére kertil sor, mely a teriilet sériilésével jar.
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SzABO BELA-SZELES-KOVACS GYULA

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

A TANITASI EGYSEG TERVEZESENEK
JELENTOSEGE A TESTNEVELESI ORA HATEKONY-
SAGA FOKOZASABAN

IMPORTANT OF PLANNING A TEACHING UNIT TO
IMPROVE EFFECTIVENESS OF A PHYSICAL EDUCATION
LESSON

Osszefoglalé

Kevés iskolai tantargy ment at olyan szemléleti, szerkezeti és tartalmi
valtozasokon, mint éppen az iskolai testnevelés, mind a mai napig haz6do
elégtelenséggel, hogy az ifjusag testi nevelése, edzése, testkulturajanak gya-
rapitasa messze elmarad a sziikségletektol.

Torténeti kutatas modszerével igyekeztiink hozzajarulni a hianyossag
okainak feltarasahoz. Véleményiink szerint az oktato-neveld munka eredmé-
nyessége elsésorban attdl fiigg, hogy milyen a testneveld tanar mentalitasa,
egyénisége, aki meg tudja nyerni a tanulokat a foglalkozasokon valo részvé-
telre, aktivitasra, a mindennapos testgyakorlas igényeinek kialakitasara.
Vonzoéva teszi szamukra a testnevelési ordkat, a sportfoglalkozasokat. Mun-
kajat a rendszeresség, kdvetkezetesség, a tervszertiség jellemzi. Ennek egyik
biztositéka a szakszerlien elkészitett éves munkaterv — a tanmenet. Szeret-
nénk felhivni a figyelmet egy olyan munkatervre, melyben kiemelt szerepet
szanunk a tanitasi egységnek. Valtozatossagot eredményez: az oktatas tar-
talma, a testgyakorlati agak sorrendje, az orak szerkezete, az alkalmazott
foglalkoztatasi formak és a gyakorlasi anyag.

Kulcsszavak: tanmenet, tanitasi egység, valtozatossag.

Abstract

Few school subjects have gone through such shifts of construction, con-
text and attitude like physical education at school. However up to now we
have insufficiency since physical education, training, improvement of fitness
of the youth is far beyond desired.
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We try to reveal causes of shortages with the method of historic research.
We thing results of education depend mostly on personality, mentality of the
PE teacher, how much they can win students over to active participation,
needs to do everyday physical activity. A good teacher makes PE lessons,
trainings attractive, his work is systematic, consistent, well planned. An as-
surance for it is professionally made annual syllabus. We would like to call
the attention to a syllabus where a teaching unit is devoted outstanding role.
Variety is gained by content of education, order of forms of physical train-
ings, construction of the lessons, practiced materials.

Keywords: syllabus, teaching unit, variety.

Kevés iskolai tantargy ment at olyan jelentds szemléleti, szerkezeti €s tar-
talmi valtozasokon, mint éppen az iskolai testnevelés — mind a mai napig
huzd6do elégtelenséggel, hogy az ifjusag testi nevelése, edzése, testkulturaja-
nak gyarapitasa messze elmarad a sziikségletektol.

A hianyossag okainak feltarasara, megsziintetésére iranyuld szakmai fel-
mérések, kimutatasok, tantargytorténeti-, tanitds modszertani kutatdsok azt
érzékeltetik, hogy az iskolai testnevelésrdl folytatott mai vitdk nem sokban
kiilonboznek a multszazadeldi, vagy az azt kovetd évtizedekben folytatott
vitaktol.

A mult értékes tapasztalatainak atmentése szandékaval és a jelen problé-
maival kapcsolatban szeretnénk felhivni a figyelmet, az oktatast szabalyozo
egyik miniszteri rendeletre. Az orara valo tervszerl és céltudatos felkésziilés,
a tanitasi anyag logikus feldolgozadsa érdekében 1934-t6]l minden tantargy
alland6 tanmenetének elkésziiltével a tanaroknak oravazlatot kellett készite-
nilik. A tanitasi orakat iskolai- és felsébb hatosagok, tanfeliigyelok rendsze-
resen ellendrizték. Tapasztalataikat jegyzokonyvben rogzitették.

Véleményiink szerint az oktaté neveld munka eredményessége nem csak
attol fiigg, hogy milyen az iskola épiilete, felszereltsége, hanem attél is, hogy
milyen a testnevelO tanar mentalitasa, egyénisége. Meg tudja nyerni a tanu-
lokat a foglalkozasokon val6 részvételre, aktivitasra, a mindennapos testgya-
korlas igényeinek kialakitasara. Arra kell torekedni, hogy elvonjuk ifjusa-
gunk figyelmét a karos kovetkezményekkel jard idotoltéstol. Vonzova kell
tenni szamukra a testnevelési 6rakat, a sportfoglalkozasokat.

A modszerek megvalasztasa, eredményes alkalmazasa fokozza a tanar
egyéniségének és szakmai tudasanak kibontakozasat. A tanar ismeret-
feldolgozo tevékenységében eredményesebb lesz, ha munkajat a rendszeres-
ség, kovetkezetesség, tervszerliség jellemzi. Ennek egyik biztositéka, a
szakmailag jol elkészitett éves munkaterv — a tanmenet.
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Szamos tartalmaban, szerkezetében, formajaban eltérd munkaterveket,
tanmeneteket 6rokolt €s alkotott a szakma. Szeretnénk felhivni a figyelmet
egy olyan munkatervre, melyben kiemelt szerepet szdnunk a tanitasi egy-
ségnek.

A tanitasi egység

A tanitasi egység elemz6 értékeléséhez sziikségesnek tartjuk torténetisé-
gében bemutatni, felidézni az oraterv, a foglalkoztatasi forma, a tanitasi egy-
ség megjelenését, alkalmazasat az oktatas folyamataban.

SZONTAGH ABRAHAM és BAKODY TIVADAR mér szerkesztett
tornakartya /oraterv/ alapjan tartotta foglalkozasait. A kozépiskolakban
/1878/ a német rendszerl tanora két részbdl allt. Az els6 féloraban SPIESS
rend- és szabadgyakorlatait az egész osztily egylittesen hajtotta végre
/osztalyfoglalkoztatas/. A masik részben JAHN rendszere szerint két vagy
tobb tornaszeren csapatokra osztottan tornasztak /csapatfoglalkoztatas/. A
svéd alapokra épitett 3 részes orakon a fo rész /B/ gyakorlatait csapatokra
osztottan 2—4-féle tornaszeren, vagy helyen végezték. A valtozatossag ked-
véért a kdvetkezd orakon a csapatok egymast valtottak. A kivalasztott eld-
torndsz bemutatta az 1j feladatot, vagy segitette tarsait a gyakorlasban. Egy-
egy oratervet 4 oran keresztiil alkalmaztak /1917/. Az oktatasi anyag megta-
nitasara, gyakorlasara biztositott orak egyiittesét — homogén tartalmu tani-
tasi egységnek tekintjiik.

A A = Bevezet6 rész
B | Torna Torna Torna Torna | B=F6rész
c C = Befejezd rész

Osszetett tanitasi egység

A tanitasi egységek tobbféle, de didaktikailag 0sszetartozo tartalmi Gssze-
tevokbdl allnak. Példank esetében: torna, torna, képességfejlesztés, sportja-
ték, jatek.

Torna Torna  Képességfejlesztés Sportjaték Jaték
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A kiemelt, 6 feladat /torna/ megoldasaval parhuzamosan tobb didaktikai
feladatot is megoldunk.

A homogeén tartalmu tanitasi egységnél alkalmazott eljaras elonyeit figye-
lembe véve, az altalunk tervezett Osszetett tanitasi egység orain is négy alka-
lommal foglalkozik minden tanul6 az els6é ora f6 feladataval /pl.: torna/, de
csokkend 1étszamu /osztaly fele, harmada, negyede/ csapatokban. Eldnye,
hogy tobb i1d6 jut a gyakorlasra, ellendrzésre, a hibajavitasra.

A megvaltozott oraszerkezet, a gyarapodd gyakorlasi helyek altal a 2.
oratol kezdodden a korabban tanult ismeretek gyakorlasara /GY/, a 3. és 4.
oran jabb képzési feladatok /KF/, bekapcsolasara van lehetdség. Pl.: képes-
ségfejlesztés /KE/, sportjaték /SJ/, jaték /1/.

A 777~ 77
KF KF | oY GY] KF| J GYGY| KF 7
B d
T T T|xe TKES‘J
Jatek (/S S VOV A
c LS

A gyakorlas /GY/ anyagat a valasztott testgyakorlati ag képezheti /pl.:
torna, atlétika, labdajaték, stb./. Ezaltal a testgyakorlati agakra tervezett ora-
szam /pl.: torna 16/ novelhetd, mivel a csapatfoglalkoztatas egy-egy munka-
helyén gyakorlési anyagként tovabbi foglalkozasok tervezhetok.

Az ora {6 feladata meghatarozza az ora jellegét /pl.: torna jellegii ora/, a
foglalkozast kdzvetleniil vezetd tanar helyét. A tobbi munkahelyeket a tanar
idészakosan ellendrzi, ahol kijel6lt csapatvezetd, illetve feladatlap segitségé-
vel gyakorolnak, képességfejlesztd gyakorlatokat végeznek, vagy jatszanak a
tanulok.

Feladatok a tanitasi egység tervezésében

1. Az yj ismeretek feldolgozasa, megtanulasa, gyakorlasa, ellendrzése,
a tanultak alkalmazasa.
2. legyen valtozatos:
— az egymast kovetd orak tartalma, az oktatas anyaga
— az Ora szerkezete,
— afoglalkoztatasi forma,
— atanult ismeretek gyakorlasa.
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TANITASI EGYSEG (X/5)

AZ ORA OKTATASI ANYAGA

Torna Torna Képességfejlesztés  Sportjaték Jaték
-] a3 [
Oraszam 49 50 51 52 53

AZ ORA SZERKEZETE A TANAR HELYE SZERINT

®-
® P P
41

/7 7

FOGLALKOZTATASI FORMAK AZ ORA FO RESZEBEN

= ik 144
AN N N BN AN

A GYAKORLAS ANYAGA (1-48. ORA)

1. abra: Tanitasi egység
Az éves munkaterv — a TANMENET készitésének munkafeladatai

Az anyag kivalasztasa.
Az anyag felbontasa.
Az anyag elrendezése.

I. Az anyag kivalasztasa

1L 1. A testnevelés oraszamanak felosztasa testgyakorlati agak szerint:

Oraszam: 93

Testgyakorlati agak és oraszamok

képességfejlesztés 8 0 szabadidé sport 5 O
atlétika 16 ] onvédelmi sport (fiuk) 8 O
torna 16 [} aerobik (lanyok) 8§ O
sportjaték 2x16 O jaték s O

kézilabda 16 szas

kosirlabda 16

labdarugas 16

roplabda 16

2. abra: Testgyakorlati agak és oraszamok
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1.2: Az oraszamok felosztasa az évszakoknak megfelelden.

Tanitas kezdete

Aug.28. | Oszi okt.15. téli  apr.10. tavaszi | jun.10.
11 hét 16 hét 10 hét
28 ora 40 6ra 25 ora
Foglalkozas: szabadban teremben szabadban

1.3. Evszaknak megfeleld testgyakorlati dgak csoportositisa:

pességfejlesztés.

Oszi: jaték, atlétika, sportjaték, szabadidésport, képességfejlesztés.
Téli: jaték, torna, onvédelem, aerobik, sportjaték, szabadidésport, ké-

Tavaszi: jaték, sportjaték, szabadiddsport, atlétika, képességfejlesztés.
Az iszas oktatas tervezésénél a helyi adottsagokhoz alkalmazkodjunk.

1.4. A testnevelés oraszamanak elrendezése, csoportositasa tanitasi egy-
seg szerint (I-XVIII)

Oszi
| DEBEnn | bl | K
1 2 3 v 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14
3 4 . 5 6 . 3 7 . 8 9 . 4 10
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
. Téli -
1 | BED | @0 |
29 X 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 1 40 41 42
A T
43 4 |45 46 47 48 49 | 50 51 52 53 54 55 56
18 5 6 19 20 - - 21 22 - 23
57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68
Tavaszi IX“-—
bl BS BED | |
69 | 20 71 72 73 74 |\ IP 76 77 78 79 80 81 82
. 8 28 29 . 8 8 30 31 . 32

83 84 85 86 87 88 89 90 91 93

3. abra: A testnevelés oraszamanak elrendezése, csoportositdsa tanitdsi egység
szerint
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I1. Az anyag felbontasa — 6raszam, illetve az  ismeretanyag és
kovetelmény alapjan

Pl.: az atlétika (ugrasok, futasok, dobasok)

Atlétika TANTERV
16 6ra Atlétika

=

w

A

—

4. abra: Az anyag felbontdsa oraszam, illetve az ismeretanyag és kovetelmeény
alapjan

Testgyakorlati 4ganként, oktatdsi anyagaban €s
kovetelményében felbontott — tantervi anyag

Képességfejlesztés Atlétika Torna Kézilabda
gora [ 16ora [ 16ora [ 16ora [
1 1 | IJ
8 16 16 16
Kosdirlabda Labdarigas Roplabda Szabadidé sport
16 6ra D 16 6ra D 16 6ra D 5 ora .
1 1 1 1J
16 16 16 5
Onvédelmi sport Aerobik Jaték Uszas
8 ora D 8 ora D 8 ora D
8 8 8

5. abra: Testgyakorlati agankent, oktatasi anyagaban és kévetelményében felbontott
tantervi anyag
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II1. Az anyag elrendezése

III.1. A tanmenet forma (tablazatos, hasabos, oszlopos) kivalasztasa.
Példank alapjan: a tablazatos tanmenet elkészitését ismertetjiik.
II1.2. Az ora 6 rész /B/ oktatasi anyaganak csoportositdsa a tanitasi egysé-

1I1. Az anyag elrendezése

gekben tervezett testgyakorlati 4gak draszamai alapjan (3. és 5. abra). PL.: I/5.
tanitasi egység: atlétika 1 és 2 ora; jaték 1 és 2 ora, képességfejlesztés 1 ora.

Taniis cuyiy r?;z:i Oltatisi anyag (;y:':;,:lljsi Kepességfejlesztés Jitek
s [ sora [
A 1
1/5 )ZII/V g
Adlétika /
— |
1l Al l
: — W /113 M
B | atek \\ \
10 ]
.0 \ Atlétika
Képességfeilesutés _~ wora W
——t
' D \§ _
C ;
A / 1 l
11/6 1
Kézilabda
1O
:0
- Adlétika Kézilabda Szabadidés sport
3
+H B 166ra [ son O
Szabadidé sport 1 .
13 — |
Képességfejlesztés
.0 / J
C 16 s

6. abra: Az anyag elrendezése

AZ ORA RESZEK ANYAGANAK KIVALASZTASA

Az 6ra o részének (B) anyaga hatirozza meg:

-a bevezetd rész ( A),
-a jiték (B),

- alevezetd rész (C),

- a gyakorlis (A, B, C) anyagit.

Tanitisi egység Ora Oktatasi anyag Gyakorldsi
oraszam részei anyag
A | //
1/5
Atlétika
| -
: B —
B Jaték
1 [
2 [
Képességfejlesatés
1 [] \
C

7. abra: Az orarészek anyaganak kivalasztdsa
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Osszefoglalas

A jol tervezett tanitasi egységekbdl Osszeallitott éves oktatasi program

utmutato a tanar munkajaban.

Elényei:

— Rovid attekintést igényel.

— Felhivja a figyelmet a tanterv altal el6irt valamennyi testgyakorlati g
teljes anyaganak oktatasara.

— Az ora vezetésében valtozatossagot eredmények az oktatds tartalma,
a testgyakorlati agak sorrendje, az ora szerkezete, az alkalmazott fog-
lalkoztatasi formak, a gyakorlasi anyag.

— A csapatfoglalkoztatasi forma lehetoséget biztosit: az intenzivebb
gyakorlasra; a fokozottabb ellendrzésre, segitségadasra; pontosabb,
realisabb értékelésre; a tanulok adottsaga, érdeklddése szerinti diffe-
rencialt foglalkoztatasra; rendszeres képességfejlesztésre; gyogytest-
nevelési foglakoztatasra; kedvelt és 11j testgyakorlasi médok megis-
mertetésére és gyakorlasara; rendszeres szakagi foglalkoztatasra.

Irodalom

SZEMZO LAJOS /1904/: A testgyakorlas modszeres tanitésa; Bp., Légrady Testvé-
rek
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Kiado

SZABO BELA /1984/: A testi nevelés szerepe a kozépiskolas didkok személyiség-
formalasaban; Bp., MTA 310 p.

SZABO BELA /2002/: Torekvések az oktatas tartalmi és szerkezeti atalakitaséra a
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vonatkozasdban /1920-1944/; Bp. OPKM Neveléstorténeti Kaleidoszkop
109-115. pp.
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the 21st Century; Telesna Vychova a Sport v Treton Tisicroci, Presov 482-
488. pp.
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SZALAY GABOR

(Eszterhazy Karoly Foiskola, Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet)

AZ ATLETIKA TANTARGY KERETEBEN FELMERT
KEPESSEGSZINTEK VALTOZASA 1984 ES 2001
KOZOTT FELVETT FOISKOLAI HALLGATONOKNEL

CHANGING OF ABILITIES IN ATHLETICS DURING 1984-2001
AMONG WOMEN IN PHYSICAL EDUCATION TEACHER
TRAINING

Osszegzés

1984 és 2004 kozott az atlétika tantargy keretében hallgatdinknak négy
kondicionalis képességet mérd probat kellett teljesiteniiik. A cikkben réviden
kitérek a tantervvaltozasokra, s az atlétika tantargy programjanak valtozasaira.

A képességszinteket minden hallgatonknak félévente kellett teljesitenie.
A szinteket és a teljesités koriilményeit idénként kis mértékben modositot-
tuk. A 20 év alatt 6sszegyiilt adatok alapjan vizsgaltam hallgatondink képes-
ségeinek valtozasat.

A felmérések soran tobb kérdés is felmertilt a hallgatok teljesitményével,
eredményeivel kapcsolatban. Ebben a dolgozatban adatokkal probalom
megvilagitani, hogy az eltelt kozel 20 év alatt:

1. Valtozott-e hallgatoink teljesitménye a felmért szamokban?
2. A valtozas milyen iranyu, romlanak vagy javulnak az eredmények?
3. A valtozasok statisztikailag értékelhetok-e?

Harom témakdrbe csoportositottam az adatokat.

A.) A felmért idészakban 1984-2004 kozott hogyan valtozott a felmért
szamok eredménye?

B.) A felmérési idoszakok (6sz-tavasz) kozott mutatkozik-e eltérés?

C.) A foéiskolas évek alatt hogyan valtozott hallgatéink teljesitménye?

Osszességében megallapithato, hogy az egri hallgatondk alloképessége a
felmért id6szakban romlott. A tobbi probaban is kimutathaté a romlo ten-
dencia, de csak kisebb mértékben, mint az alloképességben.

Kulcsszavak: kondicionalis képességek, motoros probak, képesség, atlé-
tika, alloképesség, teljesitmény.
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Abstract

In the time from 1984 to 2004 our physical education students had to
carry out four conditional ability in the subject of athletics. In the article we
will mention the changing of the program of athletic and curriculum.

Every students had to carry out the tests of ability semester by semester.
During the time the levels was changed a little. We investigate the changing
of ability according 20 years.

Our questions:

1. Was there any change in the achievement of our students?
2. What is the direction of change?
3. Can we analyze it by statistics?
We can classify the datas in three group.
A) The results of tests from 1984 to 2004.
B) Differentiation between autumn and spring.
C) Changing of achievement of our students during their studies.

We can declare that our female students’ endurance was decrease. There
was change in the other events, but less than in endurance.

Keywords: conditional ability, motor tests, ability, athletics, endurance,
achievement

Bevezetés

A testneveld tanarképzés programjai folyamatos fejlesztésen, valtozason
at kovették az iskolai testnevelés, a tarsadalom igényeit.

A pedagogiai, késobb a tanarképzo féiskolakon allando valtozasban vol-
tak a testnevelés tantervek és a tantargyi programok. KALMANCHEY
ZOLTAN (2) a ,,Harminc éves az altalanos iskolai tanarképzés” tudomanyos
konferencian el6adasaban 1978-ig részletesen taglalta az addigi valtozasokat
a testnevelés programjaban, ora- és vizsgatervében - Osszefliggésben az alta-
lanos iskolai igényekkel és a torvényi hattérrel. Azota GYETVAY
GYORGY (1) foglalkozott a testneveld tanarképzés dokumentumaival és
kovetelményrendszerével. Az 6 megallapitasaik is egybecsengenek az ido-
sebb foiskolai oktatok emlékezetével, miszerint nem egy-egy hirtelen ugras,
térvény, vagy valami nagy behatas kovetkeztében, hanem a folyamatos job-
bitani akaras valtoztatta rendszeresen a programokat. Az 1984-ben beveze-
tett tanterv elkészitésének hatterérél, az ijdonsagok okairdl személyes be-
szélgetés soran kértem informaciokat CSILLAG BELATOL, GAAL
LASZLOTOL és GYETVAI GYORGYTOL, akik akkor testnevelés tanszé-
keket vezettek €s tagjai voltak a teriileti szakbizottsagnak.
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Tantervek és az atlétikai programok valtozasa

Az 1973-as tantervet az 1984/85-6s tanévtdl kezdédéen modositotta a
testnevelési szakbizottsag. Ez a modositas viszonylag nagy valtozasnak te-
kintheto.

Tobb 1) tantargy 1épett be a képzésbe, megvaltoztak a sportagakra fordi-
tott draszamok és egymashoz viszonyitott aranyuk is.

Az 1984-es tanterv fobb tjdonsagai:

1. Uj tantargyak léptek be a képzésbe: Gimnasztika, Sportrekreacio, Alta-
lanos sportagismeret, Tudomanyos kutatds, Kotelezben valaszthato
kollégium, Természetjaras, tajfutas

2. Tantargyelemekbdl 6nallo targyak lettek: Gyogytestnevelés, Ritmikus
sportgimnasztika, Biomechanika, Testnevelés- és sporttorténet.

3. Az 6ratervben nem latszik ugyan, ekkor keriilt be a Sportszakmai gya-
korlat, ami kotelez6 edzést és versenyzést jelent.

4. A Kotelezden valaszthatd kollégiumban az eddig tanult sportagakbol
kettét 2x2 draban kell valasztani, tovabbi 2 6raban intézményi meg-
hirdetés alapjan kell egy targyat tanulni. Nalunk ez az Erdfejlesztés,
Tenisz.

Megvaltozott az eddig tanult tantargyakra forditott ido is, ez tortént az at-
létika oktatdsaval is.

1. tablazat: Az atlétika oktatasdra forditott idd

Tanterv beveze- Félévek szama Heti 6raszam Osszes 6raszam
tésének éve
1976 8 1;2;2,1;1;2;2;1 176
1984 6 1;1;1;1;1;2 105
1992 6 1;1;1;1;1;1 90
2004 4+(1)2 1;1;1;1;42+2 120

Az 1984-es tanterv a 8 félévet 6-ra csokkentette, az Oraszamot 12-r6l
7-re. Megjelent a Kotelezoen valaszthato kollégium, amely tantargy kereté-
ben tovabbi 2+2 éraban volt mdd az atlétikai ismeretek bovitésére.

1992-t61 egy oraval tovabb csokkent az draszam, a félévek szama mar
nem valtozott, a KVK is megmaradt.

2003-tdl késziilt uj programunkban a torzsképzésben 4 féléves lett az at-
1étika, az oraszam 4-re csokkent, ellenben a kdtelezGen valaszthato tantargy-
csoportbol tovabbi négy orat teljesiteniiik kell hallgatdinknak.
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Az Osszes 6raszam a nyolc félév alatt az atlétika kotelezéen teljesitendd
oraszamat jelenti. A szamitast 15 hetes oktatasi félévvel szamoltam az 1-7.
félévekben, és 11 hetes félévvel a 8. félévben.

A tantervek, ora- és félévszamok magukkal hoztak az oktatott anyag, ver-
senyszamok valtozasat is.

A valtoztatas alapelve a kozeledés az iskolai testnevelés tantervek moz-
gasanyagahoz, a valaszthatd keretekben pedig az atlétikai mozgasok mind
szélesebb korét probaltuk bevonni az oktatasba.

Az 1984-es tantervben jelent meg az atlétika tantargy keretében teljesi-
tendo 4-féle kondicionalis képességet mérd proba teljesitése.

A tananyag csokkenése nem érte el az draszamcsokkenés mértékét. Sike-
riilt megOrizni, hogy a képzés soran hallgatoink megkapjak mindazt az isme-
retet, mely a kozoktatasban a testnevelés tantargy tanitasdhoz elengedhetet-
len, és az iskolai sportkorokben atlétika edzéseket tarthatnak.

Motoros prébak az atlétika tantargyban (anyag és modszer)

1984-es tanterv atlétika tananyagaban megjelentek kondicionalis képes-
ségek probai.

A motoros probak bevezetésének okai:

1. Gyakorlatban ismerjék meg hallgatoink a f6bb kondicionalis képessé-
geket.

2. Sajatitsak el a képességfejlesztés jellemzé modszereit, alkalmazzak sa-
jat képességeik fejlesztésére.

3. Szerezzenek tapasztalatot motoros probak elvégzésében, végrehajtasa-
ban.

4. Fejlédjenek kondicionalis képességeik.

A prébak leirasa:

1. Alloképesség mérésére férfiaknak 3000 m-es, ndknek 1500 m-es sikfu-
tast kellett teljesiteniiik. A felmérést 400 m-es atlétikai salakboritasu
futopalyan végeztik.

2. Labak dinamikus erejének vizsgalatara a helybdl 6tos ugrast végeztet-
tilk. A felmérést tavolugro godorbe végeztettiik.

3. Az egész test dinamikus erejének vizsgalatara stlydobas két kézzel 1ab
kozil elore gyakorlatot végeztettiik, férfiak 6, lanyok 4 kg-os stulygo-
ly6val. A dobas soran a probazok eléreugorhattak.
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4. Helyvaltoztatd gyorsasag megallapitasara 60 m-es sikfutast teljesitettek
hallgatdink.

1984-t61 2003-ig gytjtottem Ossze a felmérések adatait. A felméréseket
minden félévben elvégeztik, az 6szi félévekben altalaban oktoberben, a ta-
vaszi félévben aprilisban. Az 1500 m és 3000 m-es futdsok eredményének
javitasara tobb lehetdséget is biztositottunk, megprobaltuk addig futtatni
hallgatoinkat, mig nem teljesitették a szintet.

fgy alakulhattak ki olyan kiilonleges helyzetek, hogy valaki egy félévben
15-20x is futott, hoban futott, a liceum emeleti folyosojan kdrbefutott stb.

2. tablazat: Motoros probak kévetelményei a bevezetéskor

Feérfiak

1. félév II. félév I11. félév IV. félév V. félév VI. félév
3000m 12:00,0 11:50,0 11:50,0 11:45,0 11:45,0 11:40,0
60m 8.2 8.2 8.2 8.2 8.2 8.2
Otosugras 1150 1180 1200 1250 1250 1250
Sulydobas 1000 1050 1050 1100 1100 1100

N6k

1. félév II. félév I11. félév IV. félév V. félév VI. félév
1500m 6:40,0 6:30,0 6:30,0 6:25,0 6:25,0 6:20,0
60m 9,5 9,5 9,5 9,5 9,5 9,5
Otdsugras 950 1010 1010 1050 1050 1050
Sulydobas 800 850 880 880 880 880

Kérdésfeltevés, hipotézis

Hamarosan kideriilt, hogy a képzés soran egyik nehéz probanak az allo-
képességi szint teljesitése szamit. A sok, nem, vagy csak nehezen teljesitok
miatt a kovetelményeket atalakitottuk. Megoldasnak latszott, hogy az ered-
ményeket pontozzuk és a négy teljesitmény alapjan egy osztalyzatot adjunk.
fgy lehetett kompenzélni az egyik szam jobb teljesitményével egy masik
szam rosszabb eredményét. A minimum szintet ugy hataroztuk meg, hogy a
fenti tablazat leggyengébb értékei legyenek.

Az évek soran kidertilt, hogy az 6tosugras, a 60 m-es futas és a sulydobas
csak nagyon ritkan jelent problémat, ezekbol a szamokbol a tablazat legne-
hezebb szintjei is teljesitheték. Az 1500 és 3000 m-es futas viszont még a
minimum szinten is egyre tobb hallgatonak okozott gondot.

A kovetelményeket probaltuk a teljesitményekhez igazitani. A kdzel 20

¢év alatt az alabbi modozatokkal probalkoztunk.
1. Kiritérium (fokozodo kovetelmény)
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2. Pontérték tablazat alapjan osztalyzat
3. Kritérium (minimum szint)
4. Teljesitmény osztalyzas probanként

A felmérések soran tobb kérdés is felmertilt a hallgatok teljesitményével,
eredményeivel kapcsolatban. Ebben a dolgozatban adatokkal probalom
megyvilagitani, hogy az eltelt kozel 20 év alatt:

1. Valtozott-e hallgatoink teljesitménye a felmért szamokban?

2. A valtozas milyen iranyu, romlanak vagy javulnak az eredmények?

3. A valtozasok statisztikailag értékelhetok-e?

A felmérések soran szerzett tapasztalatok szerint hallgatoéink egyre rosz-
szabb eredményeket érnek el a felméréseken, kiilonds tekintettel az alloké-
pességi mutatokban.

Adatok bemutatasa

Az adatokat harom szempont szerint dolgoztam fel:
A.) A felmért iddszakban 1984-2004 kozott hogyan valtozott a felmért
szamok eredménye?
B.) A felmérési idészakok (6sz-tavasz) kozott mutatkozik-e eltérés?
C.) A foiskolas évek alatt hogyan valtozott hallgatoink teljesitménye?

A.) Minden félévben megtartottuk a felméréseket, az azonos félévben
felvett adatok szamtani atlagat abrazoltam a diagramokon. gy minden fel-
mérési idoszak egy adatpontként jelenik meg (1., 2., 3., 4. diagram).

Az adatokat elemezve megallapithatjuk, hogy a sulydobas eredménye
stagnal, értékelhetd valtozas a husz év alatt nem tortént. A tovabbi harom
probaban kovethet az eredmények tendenciaszerli romlasa, bar az egymast
kovetd adatok nagy eltéréseket mutatnak pozitiv €s negativ iranyba is.

Mind a négy diagrammon megfigyelhetd egy, a 90-es évek kdzepére te-
heté eredményjavulas, ennek okait még nem sikeriilt feltarni.

A sulydobas kivételével az adatsorokat értékelve feltiinik, hogy az egy-
mast kdvetd felmérési idészakok nagy eltérést mutatnak, cikk-cakkos a gor-
be. Ez vezetett arra a kérdésre, hogy a tavaszi és 0szi felmérések eredményei
mutatnak-e eltérést?

B.) Az egymast koveto adatok nagy eltérése miatt megvizsgaltam az 6szi
és a tavaszi adatok kozti eltéréseket is. Az adatok ilyentén valo szétvalogata-
sa kismértékben csokkentette a cikk-cakkok mélységét, de ez nem szamotte-
vO. Az adatsorok viszont megmutattdk, hogy a tavaszi félévekben rendre
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jobb eredmények sziilettek, mint az 6szi felmérések alkalmaval (5., 6., 7., 8.
diagram).

3. tablazat: Az Oszi és tavaszi felmérések eredményei

Proba Jobb 7
Tavasszal Osszel
60 m 15 2
Otosugras 10 5
Sulydobas 15 2
1500 m 12 6

Az okokat keresve, harom tényez06 jatszhat szerepet a tavaszi eredmények
javulasaban:

1. A tavaszi felmérés eldtt hosszabb ideig vesznek részt a hallgatok
nemcsak az atlétika, hanem a tobbi 6ran is, ez jo hatassal van
kondicionalis képességeikre. Tehat a nyari idészakban kevesen spor-
tolnak rendszeresen.

2. A hallgatok tobbet gyakorolnak, a tavaszi félévben jobban lehet sza-
badtéren edzeni, felkésziilni a probédkra és a gyakorlati jegyekre.

3. Azidgjaras tavasszal egyre javul, egyre jobb koriilmények kozt lehet
teljesiteni a probat.

A harom tényez6 kdzdsen biztositja a jobb eredményeket.

Az eredeti kérdésre keresve a valaszt az eredmények igy is hatarozott
romlo6 tendenciat mutatnak, st még latvanyosabb a diagramok lefutasa.

C.) Harmadik szempontként azt vizsgaltam, hogy adott hallgatoé felmérési
adatai, milyen modon valtoznak az 1. és az 5. félévi felmérések alapjan az
alatt az id6 alatt, amig részt vett az atlétika orakon is. Csak azoknak az ada-
tait dolgoztam fel, ahol ugyanannak a hallgatonak mindkét félévi eredménye
megvolt. Az adatokrdl alapstatisztikat készitettem és lehet6ség volt egymin-
tas ,,t” proba szamitasara is.
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4. tablazat: Alapstatisztikai adatok az 1. és 5. félevi felmérések alapjan

60m Otosugras Sulydobas 1500m
Félév 1. | s 1. | s 1. | s 1. | s
n 230 186 190 202
Atlag | 9,114 | 9,106 | 1053,3 1063,3 974,73 971,5 | 06:29, | 06:55,
Széras | 0,362 | 0,346 | 61,588 | 54,2923 | 2030,6 | 1853,2 | 0:17,2 | 4:15,1
I 0,349 2,585 0,599 -2,835

A ,t” proba értékelésénél a 60 m és a sulydobas p=70% és p=60% nem
szignifikans eredményt kaptam. Az 6tdsugrasban az adatok javulo értékeket
mutatnak, a ,,t” proba p=1%-os erdsen szignifikans érték. 1500 m-es sikfu-
tasban az adatok romlé tendenciaja, p=1% erésen szignifikans mutatoval.
Tehat a két felmérés kozott két mutatoban statisztikailag nem kimutathat6 az
eltérés, 1ab gyorserd képességben javultak, alloképességben viszont romlot-
tak az eredmények statisztikailag is.

Az adatokat csoportokba soroltam, igy attekinthetévé valik, melyik fél-
évben melyik teljesitmény-tartomanyban van tobb adat. Ebben a megjeleni-
tésben értékelni tudtam, hogy melyik proba teljesitése okozott nehézséget
hallgatéinknak (9., 10., 11., 12. diagram).

Stlydobas és 6tosugras konnyen teljesithetd az adatok tiikrében, hiszen
probanként csak 5-6% a szint alatt teljesitok ardnya. 60 m-es sikfutasban
(els6 kisérletre) mintegy 20% a nem megfelelt arany. 1500 m-en els6 kisér-
letre 202 f6bol 125-en nem érték el a minimum szintet, ez megkozelitden
60%! (Mivel tobb alkalommal is felmértiik a nem teljesitett probakat a fél-
évek végére tobben teljesitették a kovetelményeket.)

Osszegzés

Az adatok feldolgozasa alapjan megallapithatd, hogy a felmért képessé-
gekben hallgatondink eredménye romlo tendenciat mutat. Nagyobb mértékii
a romlas az alloképességben, kisebb az 6tdsugrasban. Az Gsszel végzett fel-
mérések eredményei rendre gyengébbek a tavaszi eredményeknél. Fontos
tapasztalat, hogy megfeleld koriilmények kozt és hosszabb felkésziilés ered-
ménye a 18-22 évesek képzésében is kimutathato.

Statisztikailag csak az onkontrolos modszerrel feldolgozott adatokat lehe-
tett értékelni, itt helyvaltoztatd gyorsasagban és a lab gyorserejében kismér-
tékll javulas mutatkozott, sulydobasban kismértékii (statisztikailag nem érté-
kelhetd) romlast tapasztaltam, alloképességben szignifikansan gyengébb
eredmények sziilettek.
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A késobbiekben a férfi hallgatok adatainak feldolgozasat tervezem hason-
16 szempontok alapjan és a férfi n6i tendenciakat is 6sszehasonlitanam.

Mas témakorben, érdemes lenne Gsszegyiijteni a foiskolai szintii testneve-
16 tanarképzés teljes torténetét, mivel a tervek szerint 2006-t01 ez a képzési
forma megsziinik.

Diagramok

1. diagram: 60 m sikfutds eredményei a felmért idészakban

2. diagram: Otosugrds eredményei a felmért idészakban (cm)
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3. diagram: Sulydobas félévenkénti atlagai (cm)

4. diagram: 1500 m-es sikfutas 1985-2004 kozott
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60-es sikfutas 6szi-tavaszi eredményei

cm

1120

1100

1080

1060

1040

1020

1000

N

1986 1987 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004

—— )5, STy a5z

5. diagram: 60 m-es sikfutas Oszi-tavaszi eredmenyei

5-0s ugras 6sz-tavaszi erdményei

¥

1986 1987 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003

——), G,

6. diagram: Otésugrds észi-tavaszi eredményei

évek

évek
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Sulydobas eredmények 6sz- tavasz

7. diagram: Sulydobds-eredmények (0sz-tavasz)

== (sz =l=Tavasz

8. diagram: 1500 m-es sikfutdas eredményei dsszel és tavasszal

210



60 m-es futas 1. é 5. félévi felmérés gyakorisagi adatai

80

60

40/

201

0

828588

9,1

9,4

9,7 | 10

10,3

10,6

m1felev | 2 | 19
W 5félév

28
35

70
70

70
74

36
33

9. diagram: 60 m-es futas 1. és 5. féelevi felmérés gyakorisagi adatai

Otosugras adatainak eloszlasa

70

60

50

40

30

20
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0

920 950

980

1030

1080

1130

1180

1230

m 1félév

18
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18
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11
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10. diagram: Otésugrds adatainak eloszldsa
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Sulydobas 1. é s 5. félévi gyakorisagi adatai

50
40 -
30
20 -
10 -

e | " "
800 900 950 1000 1050 1100 1150 1200

& 1félév 4 44 30 44 33 22 9 4
W 5félév 11 43 27 38 36 20 9 6

11. diagram: Sulydobas 1. és 5. félévi gyakorisagi adatai

1500 m-es adatok eloszlasa

140
120
100 -
80 -
60 -
40

20 -
0 — l _‘__—- = —

05:30, | 05:50, | 06:15, | 06:40, | 07:05, | 07:30, | 07:55, | 08:20, | 09:35,
0 0 0 0 0 0 0 0 0

H 1félév 1 1 36 118 39 5) 2
H 5félév 0 3 33 87 54 14 6

12. diagram: 1500 m-es adatok eloszldsa
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