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Osszefoglal(')

Napjainkban napvildgot ldtott az Gjabb (2013-as) kerettanterv, mely jelen-
t6s mértékben megreformdlta a testnevelés és sport miiveltségteriiletét, igy az
atlétikai kovetelményrendszer is jelentésen dtalakult. Az atlétika mint alap-
sportdg szimos mozgdsos képességet fejleszt, ami bdzisul szolgdl minden mds
sportdghoz. A kutatdsunk sordn szdmos kérdés meriilt fel azzal kapcsolatban,
hogy az atlétikdnak koszonheten hogyan alakul a gyermekek atletikus ké-
pessége és atlétikai mozgdsanyaga. Mi a kiilonbség azon tanulék kozote, akik
csak a testnevelésdéran taldlkoznak az atlétikdval, és azok kozott, akik edzésen
és sportkori foglalkozdsokon is részt vesznek. A vizsgalatban a Felsétarkdnyi
Altaldnos Iskola és Alapfokd Miivészeti Iskola 3. és 5. osztilyos tanul6i vettek
részt. A populdcié életkora 9-12 év kozott oszlott meg, melybdl 27 it és 33
ldny.

Kulcsszavak: atlétika, kondiciondlis képességek, testnevelés, tanterv

Resume

Today saw the light of the recent (2013) framework curriculum, which sig-
nificantly reformed the area of physical education and sport, and the athle-
tic system requirements also changed considerably. The athletics as the basic
sport, developing many motor skills, which serves as the base for all other
sports branch. In the course of my research a number of questions have arisen
as to how to develop athletics thanks to the children’s athletic ability and ath-
letic movement material. What is the difference between the students who go
to physical education classes meet in athletics and those who practice sessions
and sports circles will attend. The study Fels6tdrkanyi Upper Primary School
and Elementary Art School grade 3 and 5 students participated. The popula-
tion was divided between age 9-12 years, of which 27 boys and 33 girls.

Keyword: athletics, conditional ability, PE. lesson, curriculum
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Bevezetés

»Az atlétika tartalma, versenyszdmai és alkalmazdsinak formdja az antik test-
kultira 6ta sokat valtozott. Kiilongsen jelentds ez a valtozds a kozelmdle év-
tizedeiben, ahol szimos neves szakember dolgozott az atlétikai mozgdsanyag
tartalmdnak és oktatdsmddszertandnak letisztdzdsan (Koltai-Oros 2004, Ta-
kécs 2004, Oros 2005, Ecksmiedt 2002, Polgdr—Béres 2011). Az atlétikdt a
testnevelésérdn torténd alkalmazisra a gyakorlatanyag gazdagsdga, a terhelés
szabdlyozhat6sdga, valamint prevencios jellege teszi kivdléan alkalmassi. Ezen
kiviil ismeretes, hogy az atlétikus képességeket fejleszté gyakorlatanyagai ha-
tékonyan segithetik a gyermekek egészséges és harmonikus fejlédését, a fizikai
fittség novelését és az aktiv, egészséges életmdd kialakitdsdt.”

Az atlétika mint alapozé sportdg egyértelmlien magyardzza azt, hogy az
atlétika mozgdsanyaga nélkiilozhetetlen a gyermekek motoros képességének
fejlesztésében. Eszkozrendszerével a legoptimdlisabb a kondiciondlis és koor-
dindciés képességek fejlesztése is.

Az edzések és sportkori foglalkozdsok egyértelmtien az atlétika mozgi-
sanyagdra épiilnek, de a testnevelésérdk szerves részét is ugyanugy képzik.
Az atlétika az, ami nagyon jél el6késziti a szervezetet, a keringési és 1égzd-
rendszert, a vdzizom-, az ideg- és izomrendszert az intenziv munkavégzésre,
valamint nagyon jél fejleszti a motoros képességeket.

Az atlétika szerepe a FelsGtarkdnyi Altaldnos Iskola testnevelésében

A vizsgdlat sordn a legfébb cél az atlétikai képességek és az atletikus mozgd-
sanyag felmérése volt, majd dsszehasonlité elemzés a sportkoros, illetve nem
sportkords gyermekek eredményei alapjén.

Milyen szerepe van az atlétika mozgdsanyagdnak az atletikusképesség-fej-
lesztésben az altaldnos iskola alsé és fels6 tagozatiban?

Hogyan alakul az atlétikai mozgdsok és az atletikusképesség-fejlesztés sze-
repe és mddszertani aspektusai a testnevelésérdn és a sportkori foglalkozdsok-
ban?

1 Forrds: Béres Sdndor, Miiller Anetta, Szalay Gédbor, Seres Jdnos (2015) Atlétika. Eszterhdzy
Kiroly Féiskola, Liceum Kiadé 16. oldal
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Feltételezhet8en azok a gyerekek, akik nemcsak a tanéra keretein beliil ta-
ldlkoznak az atlétikai mozgdsokkal és az atletikusképesség-fejlesztéssel, hanem
délutdni iskolai sportkor keretein beliil (izik ezt, azok nemcsak az atlétikai
mozgdsokban érnek el jobb eredményt, hanem az atletikus képességeik is ma-
gasabb szinten realizdlédnak.

Akutatdsunk sordn felmérést készitettiink az atlétika mozgdsanyagdbdl telje-
sitmény alapjdn (tdvolugrds, kislabdahajitds, 60 m sikfutds), illetve nagymozga-
sos teszteket végeztiink (helybdl tivolugras, 20 msikfutds, medicinlabda melltsl
16kés elére).

A kapott adatokat ellen8rzés utdn MS Excel tdbldzatba felvéve matematikai
statisztikai médszerekkel dolgoztuk fel.

Az eredmények bemutatdsa

A vizsgélat legfébb célja az volt, hogy bemutassuk az dltaldnos iskola alsé
és fels6 tagozatdban a kiilonbséget azon tanuldk kozote, akik részt vesznek
atlétika sportkoron, illetve akik csak testneveléséran taldlkoznak az atlétika
mozgdsanyagdval. Kiilon szemléltetjitk az atlétika mozgdsanyagit és az atléti-
kai képességfejlesztés szerepét futd-, ugré- és dobdszamok alapjdn.

A harmadik osztélyos tanulék csoportprofilja

A 3. osztily osztdlylétszdma 30 £6, ebbdl 16 fi és 14 lany.

Az osztdly heti 3 6ra keretében vesz részt testnevelés foglalkozdson, a tobbi
heti 2 éraban lovagolnak. Az 6rdn nincs nemenkénti bontds, egytitt dolgozik
az osztaly. Ez tobbségében nem jelent gondot, az atlétika oktatdsdra tokéletes,
az osztily csoportmunkdban kivéléan teljesit, de egyes sportdgakat tekintve,
mint torna vagy labdarigis a tananyagnak megfeleléen kiilon kell a fitikat és
lanyokat oktatni.

Az osztdly szivesen vesz részt iskolai sport- és egészségnapon. Az osztalybdl
13 didk jar az atlétika sportkéri foglalkozdsaimra. A tanul6k heti 1 * 90 percben
sajatithatjdk el az atlétika rejtelmeit. 1 éve ismerkedtek meg még kozelebbrél
a Kolyokatlétikdval és a didkolimpiai atlétikai versenyszdmokkal. Csapatban
didkolimpiai versenyen, korzeti, megyei déntén kiemelkedd eredményeket
értek el. Az osztdly jol terhelhetd, szeretik a testnevelést, a testnevelési jaté-
kokat. Magatartdsuk ingadozd egyes tanulok miatt, ezért tobb energidt kell
forditani nevelésiikre. Jobban fel kell hivni a figyelmiiket a jdtékszabdlyok
betartdsdra, az 6ra kozbeni feladatok fegyelmezettebb végrehajtdsara. Szemé-
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lyiségiik formadldsdt tekintve meg kell tanulniuk a veszités és nyerés fogalmat
egyardnt. Az osztdly fele fizikai képességek terén korosztdlydnak megfeleld,
viszont a tobbi tanulé fejlesztésre szorul szimos teriileten. A mérések ezt majd
nagyon jol tiikrozik.

Tobbségében elmondhatd, hogy a 3. osztilyosok atlagértékei jol titkrozik
azt, hogy akik rendszeresen részt vesznek atlétikaedzésen, jobbak, mint azok,
akik csak a testnevelésérdn taldlkoznak az atlétikdval. Lathat6, hogy 4tlagosan
medicinlabda melltdl 16késben 40 cm-rel, kislabdahajitisban 3 m-rel, helybél
tivolugrasban 9 cm-rel, tdvolugrasban 23 cm-rel, 20 m sikfutdsban 0,08 mp-
cel és 60 m sikfutdsban 0,21 mp-cel jobb eredményeket értek el a tanuldk.

1. diagram. Atlageredmények ésszehasonlitésa a 3. osztalyos tanulékndl

5. osztaly

3. osztaly
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A helybél tivolugrds eredményeit az 5. és a 3. osztdlyban egyardnt a
2012/13 tanév Hungarofit mérési értékeivel is osszevetettiik. (F. Mérey 1I-
diké - Hadsz Péter, 2014. mdjus) Az dbrdn jol ldthatd, hogy 6sszegségében
az osztilyok eredményei jobbak, sportkords és nem sportkoros tanulékndl
is, mint a Hungarofit dltal mért eredmények. Egyetlen egy helyen kisebb a
teljesitmény minddssze 4 cm-rel a 3. osztdlyban a nem sportkdros tanuléknal.
Ebbél azt a kovetkeztetést vontuk le, hogy az osztdlyok ugréereje és ldbuk
dinamikus ereje az optimdlis értékek felett van. Ezen kondicionilis képessé-
geiket tekintve megfeleld az dllapotuk.
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2. diagram. Helybdl tévolugrds eredményeinek 6sszehasonlitdsa a 2012/13-as tanév orszd-
gos Hungarofit mérési értékeivel
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3. diagram. Szérésértékek 6sszehasonlitdsa a 3. osztdlyos tanuléknal

A diagramon a felmért mozgdselemeknél az adott mozgds sz6rds értékei lthatbak.
A kisebb értékek a mozgds stabilitdsit jelzik. Gyermekkorban természetes médon
alakulnak ki a mozgdsmintdk, serdiilékorban viszont ez mar mdsként valtozik, az
aszimmetrikus novekedési fazisok kovetkeztében sajnos helytelen mozgds-
mintdk rogziilhetnek. A 3. osztdlyos tanuldkndl 60 m sikfutdsndl figyelhetd
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meg nagyobb szdrds a sportkords tanuléknal (sd.: 0,99 és 1,07), a tobbi érték
mind azt jelzi, hogy akik edzésre jirnak, mozgdsmintdkban és mozgdsstabili-

tdsban biztosabbak.
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4. diagram. Minimum eredmények 6sszehasonlitdsa 3. osztdlyos tanulékndl
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5. diagram. Maximadlis eredmények sszehasonlitdsa 3. osztdlyos tanul6kndl
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A minimumértékek esetében azon populdcié értékei er8sebbek, akik edzésen
vesznek részt. A legszembetlindbb eltérés a helybdl tavolugrds és a tdvolugrds
éreékei kozotr figyelhetd meg. Helybdl tdvolugrisndl a minimuméreék
minddsszesen 89 cm, tdvolugrdsndl 170 cm.

A maximalis értékek esetén figyelemfelkelté eredmények sziilettek. Nem-
csak atletikus képességeknél, hanem az atlétika mozgdsanyaganal is a maxi-
milis teljesitmény értékei jobbak a nem sportkéros didkokndl. Pontosan a
medicinlabda mellt6l [6késnél, a helybél tivolugrasnal, a 60 m sikfutdsndl és
a tdvolugrasnal. Azonos eredmény kislabdahajitdsban sziiletett. A tobbi ér-
ték a sportkdros tanitvanyoknal erdteljesebb. Megldtdsom szerint, az osztaly
osszetételét ismerve, vannak olyan tanuldk, akik mds sportidgakban, pl. kézi-
labddban, labdartgdsban, floorballban, birkézdsban tigyesek, versenyszertien
sportolnak, igy az atletikus képességeik is jok, ezért sziilettek ezek a maximdlis
eredmények.

Az 6t6dik osztily csoportprofilja

Az 5. osztély osztdlylétszdma szintén 30 £6, ebbdl 19 ldny és 11 fi.

A tanul6k a korosztdlyuknak megfeleld fejlettségi szinten vannak. Az osz-
tdlybdl 3 tanuld vesz részt gydgytestnevelés foglalkozdson. Kondiciondlis ké-
pességeiket tekintve a Netfit mérés alapjdn az osztdly dtlagteljesitménye az
dtlagosndl alacsonyabbnak mondhatd. Szdmos teriileten fejlesztés sziikséges.
Viszont pozitivum, hogy az osztdly kedveli a testnevelésérdkat, motivalha-
toak, nyitottak az 4j dolgokra. Az iskola altal szervezett hdzi bajnoksigokon,
sport- és egészségnapon szivesen vesznek részt (ping-pong, csocs6, labdari-
gds). Atlétika sportkori foglalkozdsra 8 tanulé jar az osztdlybdl. A testnevelés
6rakon koruknak megfeleléen szeretnek jétszani, fogékonyak 1j testnevelési
jatékok megismerésére. A labdds sportok koziil a ldnyok a roplabddt, a fitk a
labdarigdst kedvelik a legjobban. Lelkesek a torna és az atlétika irdnt. Szivesen
tdvolugranak, magasugranak. Dobédszdmok teriiletén kicsit gyengébb a telje-
sitményiik. A falu adottsdgait kihaszndlva testneveléséra keretein beliil, illetve
sportkori foglalkozdson lehetdség van hosszabb tév futdsokra is a szabadban.
Ezt kifejezetten kedvelik a tanulék. Az alternativ sportok koziil kedvelik a
tollaslabda sportdgakat. Tavaszi idészakban szivesen haszndljik a gor-eszkozo-
ket, illetve a kerékpdrt. Az idei tanévben az Gszdsoktatds is szerves része lesz a
testnevelésériknak.
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6. diagram. Atlageredmények ésszehasonlitésa az 5. osztélyos tanulékndl

Az 5. osztdlyban az atlétikai versenyszdimokban és a képességeket is tekintve a
sportkoros didkok eredményei kiemelkedébbek. Ez azzal magyarazhatd, hogy
5. osztdlyban mér elkezdddik az egyes képességek, versenyszdmok technikai
végrehajtdsinak pontositdsa, minél jobb végrehajtisa, aminek az eredménye
a jobb teljesitmény elérése. fgy akik rendszeresen részt vesznek edzésen, tech-
nikailag jobban végretudjdk hajtani az dltalam mért atlétikai mozgdsanyagort.

Az 5. osztélyban a szérdsértékek a sportkdros tanulokndl stabilabbak, ki-
vétel a kislabdahajitdst (sd.: 5,10 és 5,28). Az értékek alapjan megéllapitha-
t6, hogy a mért populdcidban a serdiil6kori valtozdsok a cselekvésbiztossigot
nem befolydsoljak nagy mértékben. Stabil az értékmutaté abban, hogy aki
rendszeresen részt vesz foglalkozdson, eredményei nem ingadoznak annyira,
mint versenyszer(ien nem sportold térsaié.
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7. diagram. Szérésértékek sszehasonlitdsa az 5. osztdlyos tanulékndl
Melitdl BkésiZke medicin) F 512534
A 079
20m sikfux ]
m si as (mp) , 051
. 26,26
Hely bol tavol (cm) 18,68
£0m sikutas (mp) rﬂ %,::,33
) o 5,10
Kisibda hait :
Tavolugras (cm) 2087 50,39
0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00

B MNem sportkérdsszords W Sportkdrds szoras

8. diagram. Maximumértékek 6sszehasonlitdsa az 5. osztilyban
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9. diagram. A minimumértékek 6sszehasonlitdsa az 5. osztélyos tanuléknal

A maximalis értékek esetében azt ldtjuk, hogy aki csak testneveléséran taldl-
kozik az atlétikdval, az teljesitményeiben gyengébb. A diagramon jél lithat6
az értékek alakuldsa. Az eléz6ekhez hasonléan ez azzal magyarazhat6, hogy
ebben a korszakban mér sokkal cselekvésbiztosabbak a tanuldk, technikdjuk

kifinomultabb.

A mimimumértékek esetében ugyanez a folyamat figyelhetd meg, hogy az
értékek erésebbek azokndl, akik részt vesznek edzésen.

Megbeszélések

A kapott eredmények felhasznalhatéak a testnevelésérdk, edzések eredménye-
sebb megtervezéséhez a gyermekek adott fizikai dllapotdnak és edzettségének
megfelel@en. A kotelezden mért Netfit mérés mellett (5. osztély) a gyermekek
testi fejlettségérdl és motoros teljesitményeirdl Gjabb képet kaptunk.

A tébldzatokban bemutatott gyermekek testi fejlettsége és motoros teljesit-
ménye a tovdbbiakban viszonyitdsi alapot képez a jovébeni felmérések sordn.

A tanulék motoros teljesitménye és testi fejlettsége dsszhangban van az
életkori sajdtossigokkal. Az életkori szakaszoknak megfeleléen nem mindig a
papirforma szerinti életkorban a legjobb a teljesitmény, ez magyardzhaté a mai
felgyorsult vildg Z-generdcijdval kapcsolatos ismereteinkkel.
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Az adott életkornak megfeleld edzettségi dllapot a legtobb motoros tesztben
jobb eredményeket mutatott, mint a gyengébb edzettségi allapot.

A vizsgalt eredmények szerint az életkor elérehaladtdval a technika tokélete-
sitésével és cselekvésbiztossiggal a teljesitmény novekszik. Ez f6ként a 10-12
éves korosztilyra jellemz8. A 9-10 éves korosztdlyndl még a specializdlédds
nem fejlédote ki, ezért alakultak ki a nem sportkords tanuldk esetén egyes
elemeknél jobb eredmények.

Irodalmi forrdsokat ilyen méréstipusokra nem taldltunk, igy hasznosnak
tartjuk a tovabbiakban az ilyen adatbdzisok létrehozdsit, amelyek segitséget
nyujthatnak a jov6ben egy egészségesebb generdcié médszeres fejlesztéséhez.

A kutatdsunk hipotézise beigazolédott, miszerint a sportk6ron és edzésen
részt vevd tanuldk képességeikben és atletikus mozgdsaikban teljesitményiik
jobban realizalédott, mint nem sportkdros tarsaiké.

Osszefoglalés

Jelen kutatdsunkkal szerettitk volna bebizonyitani, hogy az atlétikaedzések,
délutdni sportkéri foglalkozdsok a gyermekek teljesitményében kiemelt sze-
repet jdtszanak. A tanuldkat felmérve néhdny statisztikai esetben érdekes
eredményeket kaptunk. Nagymozgdsos motoros teszttel és az atlétika verseny-
szdmaival kaptunk egy teljes képet a tanuldk fizikai dllapotdrdl. A kutatatds
sordn megtapasztaltuk, hogy 10-12 éves kortél mennyire fontos a techni-
kai végrehajtisok tokélesitése a minél jobb teljesitmény elérése érdekében. Az
atlétikai kondiciondlis és koordindcids képességek kitling alapot adnak mds
sportmozgdsokhoz. A testnevelésérik tananyagéba jél beépithetSek az atlétika
alapjai. A felmérés segitséget nyujt abban, hogy melyek azok a teriiletek a test-
nevelésérdn és edzéseken, amelyekre nagyobb hangsulyt kell fektetni.
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