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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 tanuldonak jelentenek sikerél-
meényt. 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 mozgéasformak, 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 megelézéen és a kisiskolas korban meg
lehet szerezni. A gyerekek mozgasvagya elsdsorban a sokrétii futasgyakorla-
tokkal, futo-, ugro- és dobojatékokkal elégithetd ki. Az minden szakember
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szamara természetes, hogy a sportdg mozgasanyaga a kiilonb6zd 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 egyértelmli megallapitasat elfogadva: ,,Nem
lehet az atlétikat a testnevelés oran igy oktatni, mint az edzésen.” A bonyo-
lult technikai felkésziiltséget igényld 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 kiillonbozo versenyszamok oktatasanal. Példaként emlithetjiik a
futasokat és a doboszamokat.

Az atlétika mozgéasanyaga 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 képességfejleszté futod-, ugrd- és dobo feladatok
nem mindig szolgaljak az atlétika megkedveltetését az iskolai testnevelés-
ben.

Jatékossag és az atlétikai mozgasok fejlodése

A jaték fogalmi meghatarozasat figyelembe véve a szo jelentése magaba
foglalja a tevékenység szorakoztato jellegét, konnyedségét €s versenyszeri-
ségét (DETRE, 1980). A jatéknak minden korban fontos szerepe van a gye-
rekek mozgastanulasaban. Az 1-3 éves kor kozotti gyerekek nagy drommel
jarnak vagy futnak korbe-korbe, hiiznak 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. ¢letévtdl a jatekokban a teljesitményre torekvés figyelheté meg. A
futo teljesitmény jelentdsen javul. Ugyanez allapithatd meg az ugrasok ¢s a
dobasok esetében is, bar a két mozgasforma fejlédése eltéré dinamikaju. A
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dobémozgasok bonyolultsiga miatt lassubbak. Gyakorlassal intenzivebb a
fejlodés, 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 futdssal, 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 népszertibbek lehetnek az egyes
versenyszamok. A serdiilékor végéig megtorténhet a sportvalasztds, majd az
atlétikan beliil az egyes versenyszamok kivalasztasa. A mozgasanyagban az
altalanos — sokoldalutol fokozatosan a specialis felé¢ helyezddik a hangsuly.
Ennek megfelelden az alacsonyabb életkorokban a jatékok jelentdsége na-
gyobb, mint a késébbiekben. Ez egyarant vonatkozik az iskolai testnevelés
atlétika oktatasara és a versenysportra is.

Munkadmmal arra szeretném a figyelmet felhivni, hogy a jatékok milyen —
sok esetben kihaszndlatlan — lehet6séget nyujtanak az atlétika oktatasdban.
Ehhez eldszor célszerii az atlétika mozgasanyagat attekinteni.

Az atlétika mozgiasanyaga

L. Teljesitmény célu: 1. Futasok
2. Gyaloglasok
3. Ugrésok: 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 versenyszdmai meghatarozott tavokon torténd gyaloglasbol,
futasbol, meghatarozott feltételek mellett végrehajtott ugrasokbol és doba-
sokbol allnak.

A mozgastevékenység eszkozeként jelennek meg az atlétika mozgas-
anyagat jelentd nem teljesitmény célu jarasok, futdsok, ugrasok és dobasok.
Egyrészrél, 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.
Masrészrol, 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 oktatdsi folyamatban megjelenhetnek
célként és 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 lényegi 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 koordinaciés 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 oktatasi
fokozatrendszerében az egyik 1épcséfokot jelenti (kétkezes
fej feletti hajitas — gerelyhajitas).

A nem teljesitmény célu jarasok, futasok, ugrasok és dobasok az oktatas
szempontjabol eszkozként nyernek jelentséget:
— 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. Eréfejlesztés: — Huzd at a hataron!
— Told ki a korbol!
— kotélhuzas
— Told 4t a hataron!
— adogato valtok (medicin, sulyok)
— tars (targy) hordd versengések
— erdfejlesztésre alkalmas akadalypalydn sorverseny
— szabadulas a labdatol medicinlabdaval
—bombazo 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 (atfutd valtok rovid tavon)
— futo sorversenyek
— félperces fogd
— 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 novelésével a futashoz elengedhetetlen alloképességet is fejlesztik.
A felsorolt jatékokon beliil szamtalan valtozatot alkalmazhatunk az adott
célnak megfelelden. Pl. fogd jatékok:
a) parosok fogocskaja
b) paros verseny mozgas kdzben rajttal, rajtvonalrol
c) parosok fogodja allo helyzetbdl indulva: A két futé egymas mo-
gott, kijelolt vonalakon elhelyezkedve all (a tavolsag 1 és 2 m
kozott legyen). A két tanulo adott jelre allorajtbol indul. A tanu-
16k életkoratol fiiggden a lekiizdend6 tav 40 és 80 m kdzott mo-
zog. Egyéni és csapatverseny egyarant szervezhetd. A parosok
felvaltva indulnak hol az egyik, hogy a masik rajtvonalon. T6bb
futas utan melyik csapat ér el tobb pontot?
3. Alloképesség: — bombazis
— sorversenyek
— labdaledobas
— akadalypalya alloképesség fejlesztésére
— pontszerzo
— versengések
— valtoversenyek kiilonbozo valtozatai
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— lovasfog6

~ kiizd§ jatékok

4. Ruganyossag: — szokdeld valtok
— szdkdeld sorversenyek
— akadalypalyak ruganyossag fejlesztésére

— szokdelo 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 alkalmazhaté jatékok egyidejiileg bizo-
nyos képességek megszerzését is elosegitik, melyek feltételei a mozgastanu-

las hatékonysaganak.

Az oktatds folyaman célként hatdrozhatjuk meg a kdvetkezoket:

—

Testnevelésben

a) A kétkezes valtas alapszintii
elsajatitasa.

b) Kondicionalis és koordinacios
képességek megszerzése, mint
— futégyorsasag
— gyorsito képesség
— tempodérzék
— reakcidképesség
— alkalmazkodasi és atallasi

képesség

— koncentral6 képesség

\

Versenysportban
Atlétikapalyan a valtofutas verseny-
szerl elsajatitasa, melyek a kovetke-
zOket tartalmazzak:
— specialis készségek megszer-
zése
— valtofutas edzése
— futoétechnika fejlesztése
— allo- és térdelorajt tokéletesi-
tése
— vagtaedzés

A valtofutas oktatasanak feltételei

1. Futémozgas egyenesben és kanyarban

2. Az allorajt 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. Targykeril6 valtok
3. Elfutas-gyakorlatok: a) fekete-fehér
b) elfutas-gyakorlatok labdaval
4. Sorkerilo valtok:  a) sajat sor keriilésével
b) atfutassal megosztott sorokban
c) 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 huizott 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) kiillovalto

Erintés a valtdsi térben induldsi jel alkalmazdsaval

A felallas megegyezik az el6z6 feladatnal ismertetettel. A parok kozotti
tavolsag nagyobb (15-20 m) is lehet. Ha a hatul 1év6 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 lenddl.
Erintés a valtasi térben jeladassal és kézre iitéssel
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III. Kétkezes valtas parokban és 4 fs csapatokban

1. Jaras kozben
2. Lassu futas kézben
3. Lendiiletes futas kozben

IV. Botatadas valtézénaban kozepes és nagy sebességgel
V. Vilté 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
élményszertien torténd megszerzéséhez. Kikiiszoboli az egyhangu gyakorlat-
ismétlés és a monotoénia okozta ellenérzést, ezaltal eldsegiti az atlétika meg-
kedveltetését.

A versenyszamok technikajanak oktatasaban eltérd lehetdségekkel alkal-
mazhatok a jatékok, de minden esetben torekedni kell a megfeleld sikerél-
mény nyujtasara. Ennek jelentdsége 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 hatd terhelés, ezaltal a balesetveszély.

Az, hogy az egyes technikdk oktatasaban milyen valtozatossaggal alkal-
mazhatok a jatékok, vagy jatékos elemek az mindig a testnevel0 vagy edzé
szakmai tapasztalatatol, pedagogiai érzékétdl és leleményességétol fiigg.
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