


TESTNEVELES-ELMELET (SPORTISMERETEK 1.)

ELOSZO0

A fejezet végén talalhaté Felhasznalt irodalom c. rész valoban, a sz6 igazi értelmében a
felhasznalt szakirodalmat tartalmazza. A szerzd alkotdémunkdja soran a felsorolt tankonyvek,
jegyzetek ¢€s tanulmanyok mindegyikét vagy egészében, vagy részleteiben hasznalta.
Helyenként az is el6fordult, hogy a szerzd szovegszeriien kiemelt részeket, de ezt az adott
helyen, a tudomanyelméleti elvarasoknak megfelelden, kiilon nem jeldlte. Tette mindezt a
kozépiskolasok, az érettségire késziilok folyamatos tanuldsat eldsegitendd. Vélhetden
konnyen belathatd, hogy egyrészt a kozépiskolas didkok szadmara nem feltétlentil sziikséges a
megtanulanddé tananyag forrdsmunkainak direkt megjelolése, masrészt a szoveg
tanulhatosagat nehezitenék a megszakitdsok. Ugyanakkor a szerzd kotelessége, hogy igy
kiemelten, kiilon is koszonetet mondjon mindazoknak a kollégaknak, szakiroknak —
nevezhetjiik dket akar tarsszerzoknek is — akik nevei és munkdi a Felhasznalt irodalom c.

részben keriltek felsorolasra.

BEVEZETES

A testnevelés-elmélet, a felsdoktatds testneveld tanarképzésének a szaktargya, mind a mai
napig szakmai vitak kereszt tiizében 4ll. Abban teljes az egyetértés, hogy a testnevelés-elmélet
egy Osszetett ismeretanyag, de vajon — teszik fel a kérdést — mennyire pedagogia,
oktatdselmélet, sportelmélet, vagy éppen moddszertan. A vitds kérdések eldontése nem
feladatunk. A tisztan latas érdekében, mintegy kiindulopontul, hatdrozzuk meg a sz63sszetétel
(testnevelés-elmélet) két részének (testnevelés és elmélet) fogalmat, a tobbit pedig bizzuk a
szakemberekre.

A testnevelés szamos definicioja koziil a legegyszeriibb szerint az nem mas, mint az
emberi test erejének, ligyességének, ellenallo-képességének fejlesztése iskolai, tantargyi
keretek kozott. Kissé komplexebben értelmezve, az emberre gyakorolt olyan szandékos
hatasok Osszessége, amelyek célja a fejlodés segitése, alakitdsa, felkészités a tarsadalmi
kotelezettségekre, végsd soron az életre. A pedagodgia tdgabban és sziikebben is értelmezi e

szakkifejezést. (Részletesen lasd az . fejezetben.)



A masik szakkifejezés az elmélet, amely tapasztalatilag szerzett ismeretek, gondolatok
elvi altalanositasa, mint a tovabbi gyakorlat alapvetése. Kiss¢ tudomanyosabb
megkozelitésben: a tények 0sszefiiggéseinek, igazolhatd feltevések altali magyarazata.

A testnevelés-elmélet — a kozoktatasi tipusu sportiskolai kerettanterv testnevelés és sport
miiveltségi teriiletén belill, a testnevelés tantargy elméleti ismereteit feldolgozo részeként —
célja, egyrészt a sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmak tisztazasa. Masrészt a testi
nevelés, az iskolai testnevelés €s a sport tdrsadalmi funkcioinak tudatositdsa. Harmadrészt a
kiilonbozé  testmozgdsok  tarsadalmi, szocidlis ¢és pedagdgiai feltételeinek ¢és

kovetkezményeinek értelmezése.

A fejezetben feldolgozasra keriilo testnevelés-elméleti témakoroket €s tananyagokat az alabbi

tablazat dsszegzi:

Témakor | Tananyag

I. Alapfogalmak

Testkultaraval kapcsolatos fogalmak Erték. Egészség. Kultira. Sport. Szomatikus

nevelés. Testnevelés.

II. Rendszerezés

1. A testnevelés rendszere Intézményes keretek kozott folyo testnevelés.
Rekreacios testnevelés és sport. Preventiv

c€lzatu testnevelés. Gyogytestnevelés.

2. Az intézményes keretek kozott folyo | Altalanos felkészités: oktatasi intézmények.
testnevelés Specialis felkészités: egyestiletek,
sportiskolak, fegyveres testiiletek, specialis

felkészito intézmények.

3. Didkok csoportjai Normadl, konnyitett, gydgytestnevelésre utalt,

(mozgasos cselekvések alol) felmentett.

I11. A testnevelés és sport célja, tartalma

1. Célok A tarsadalom altal tamasztott igények.

Eletkornak megfelel§ testi és lelki igények.

2. A testnevelés miivelddés tartalma A mozgisos tevékenységek biologiai és
pszichikai hatdsainak ismerete. A kdrnyezet
valtozéasainak értékelése. Az egyéni életmdd,
tevékenység Osszhangja. Higiéniai eljarasok,

szokasok ismerete, €s a sziikséglet kialakitasa

az  egészséges  életmoddra.  Alapvetd




viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa.
Jaték- ¢és sportkultiraban valé jartassag

kialakitasa.

IV. Sport és egészségvédelem

1. A sport aktiv és inaktiv hatdsai

A magyar tarsadalom sportfelfogasa. A
passziv sport fogalma. A magyar tomeg-,

illetve szabadiddsport allapota, lehetOségei.

2. Az egészségvédelem funkcioi, feladatai

A mozgast hattérbe szoritdé  életmdd
ellensulyozéasa. A munkaartalmak korrigalésa.
Az egészséges ¢letre vonatkozo szabalyok
megismerése.  Egészség  jelentOségének

tudatositasa.

3. Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei

Ismeretszerzés. Egyéni tapasztalatszerzés.
Személyi, taplalkozasi, 61tozkddési,
kdrnyezeti, nemi higiénia. Helyes napirendre
nevelés. Testi tevékenységre, sportra nevelés.

Helyes testtartdsra nevelés.

V. A testnevelés személyiségfejlesztése

1. A tarsadalom altal tdmasztott igények

Onallosag, tolerancia, onfegyelem,
rugalmassdg, nyitottsdg, leleményesség,
kreativitas, valoés  Onértékelés, dontési

képesség.

2. Befolyésol6 tényezok

Az edzO6. A testneveld tanar. Sporttarsak.

,Onfejlesztés”.

3. Az iskolai ifjisag testnevelése

Szent-Gyorgyi Albert, Nobel-dijas tudos
eldadasa. Elhangzott: az Orszagos
Testnevelési Kongresszuson, 1930. november

22-én, Szegeden.

VI. A testnevelés miivel6dési anyaga

1. A testnevelés harmas felosztasa

Mozgasos cselekvések. Elméleti ismeretek.
Jarulékos tényezoOk (infrastruktura, eszkozok,

stb.).

2. Mozgésos cselekvések csoportositasai

Mechanikai szempont szerint.
Mozgésszerkezeti szempont szerint: térbeli,
idébeli, dinamikai jegyek. Tanitas-tanulas
szempont szerint:  generikus, ordinativ,

inventiv-kreativ.  mozgasok (nyilt-, zart




| készség).

VII. Mozgaskészség és sporttechnika

1. Fogalmak tisztdzasa Mozgaskészség. Technika. Sporttechnika.
Technikai modell. Egyéni modell.

2. A mozgaskészség csoportjai Poulton-féle csoportositas. Farfell-féle
csoportositas. Testhossz tengelyéhez
viszonyitva.

3. Motoros képességek Altalanos alapelvek. Kondicionalis

képességek. Koordinacios képességek.

4. Terhelés Szervezetre gyakorolt hatds. Kornyezeti

tényezok. Mutatok.

5. Képességftejlesztés Altalédnos elvek. Egyéni tapasztalatok.

TEMAKOROK ES TANANYAGOK RESZLETES FELDOLGOZASA

I. Alapfogalmak. A testkultaraval kapcsolatos fogalmak

A kultiira meghatarozas alapjat az érték fogalma jelenti, ugyanis az egyén és a kultara kozotti
kapcsolat kardinalis kérdése az értékképzddés, az értékstabilitas és értékvaltozas kérdéskore.
Az érték koznapi értelemben mindaz, ami az egyén szamara fontos, jelentds, 1ényeges. Ebben
az értelemben beszélhetliink anyagi (pénz, lakas, autd, ékszer stb.) és szellemi (szeretet,
baratsag, tudas, egészség, haza stb.) értékekrél. Egyes meghatirozé — erkolesi, vallési,
kulturalis, esztétikai, gazdasagi stb. — értékek altalanos és alapvetd tdjékozodéasi mércét
jelentenek azon esetekben, amikor kiilonb6zd cselekvési alternativak kozott kell vélasztani.
Jellemz6 sajatossaguk az elényben részesités (preferalds), az, hogy valasztjak oket. Igy
mindenkinek kialakul egy sajat értékrendje. Ez az értékrend szervezi a mindennapi életiinket,
oriental, kifejezi és behatarolja a tdrsadalmi hovatartozasunkat, a tarsadalmi éniinket. A
mindennapi 1ét ideologiailag is strukturdlt tér. Az ideoldgidk értékrendszereket kozvetitenek

az egyén ¢s a kozosség felé.

Az, hogy a Csanadiba jarok, szervezi az ¢letemet, oriental, kifejezi, és egyben behatarolja a hovatartozasomat
(példaul a kozoktatasi iskolarendszerben, évfolyamban, osztalyban stb.) Alakitja énemet, vagyis mindazt, ami
egy ide jaré didk értékrendjét az altalanos és a kiilonds szintjén meghatarozza. Az értékrend tovabbi
strukturalddasa, hogy sportolok, illetve, hogy mit sportolok, vagyis az atlétikat, a cselgancsot, a tornat, vagy

éppen a labdaragast részesitem-e¢ elényben.

A kultura azon képességek (anyagi, viselkedésbeli, szellemi) teljesitmények, tarsadalmi

intézmények Osszessége, amelyek megkiilonboztetik az embert az allatvilagtol, és amelynek




révén a torténelem folyamatdban természeti allapotabol kiemelkedett. Targyiasult formaban:
tarsadalmilag tovabbadott képességek ¢€s tapasztalatok egyiittese. A kultara a vilag
jelenségeinek rendjében a bioldgia folotti tartomany, amely sajat torvényszertiségeinek
alarendelten alakul. A kultira meghatdroz6 elemei: a szellemi és anyagi értékek egyensulya;

torekvés az eszmeny, a kozosség eszménye felé; uralkodas a természeten.

Az eszmény lehet szellemi, tarsadalmi és gazdasagi. Az eszménykép létezése boldogulast hordoz magaban, a
kozosség boldogulasat, rendet, amelynek kovetelményébdl szarmazik a tekintély, valamint biztonsagot, amely

sziikségességébol szarmazik a jog.

A kultira értelmezés kapcsan elkeriilhetetlen, hogy — még ha roviden is, de — ne
emlitsiink meg két, témank szempontjabol lényeges fogalmat, melyek: a testkultura és az
egészségkultara.

A testkultura az egyetemes kultira szerves része, az ember egészségiigyi kulturajanak
egy részét €s mozgaskulturdjat foglalja magaban. Tartalmilag a testkultira mindazon szellemi
¢s anyagi értékek Osszessége, melyeket az emberi tarsadalom fejlédése folyamataban
létrehozott és értékként megdrzott, a tarsadalmon beliil lezajlo aktivitasa, fizikai tevékenysége
segitségével. Az egyénnek ez az aktivitdsa egészségének, fizikai allapotanak megdrzésére,
képességeinek, elsdsorban a testi képességeinek fejlesztésére, teljesitOképességének
novelésére torténik, a testgyakorlatok és a sport, mint eszkozrendszer felhasznalasaval.

Az egészség alapvetd értékkategdria az emberi ¢€letmindséget javitani szdndékozo
minden tudomdnydgban. Az egészség a szervek, szervrendszerek teljesitoképessége,
betegségtdl vald mentesség, teljes testi, szellemi, szocidlis jollét. Egy egyensulyi allapot,
amelynek fenntartdsa allando fizikai aktivitast, ontevékenységet igényel. Ebbol, és a kultira,
illetve a testkultura fogalomkorébdl eredéen az egészségkultura vonasait a kovetkezoképpen
Osszegezhetjiik: a cél - az egészség megdrzése €s a prevencid; az eszkd6z - a mozgasos
cselekvés; a teriiletei - a taplalkozas, a tisztdlkodas, a testmozgés és a sport.

A sport tarsadalmi jelenség, az ember tarsadalmi 1étének velejardja, sajatos emberi
tevékenység. Kulturdlis jelenség, amelyre jellemz0 a szervezet felfrissitése, edzése, a
teljesitmények novelésére torekvés, a vetélkedés. Onként vallalt, szorakoztatd szabadidé-
eltoltés. Jellemzdje a céltudatossag. Méas megfogalmazasban: a sport a testi (fizikai) aktivitas
meghatarozott formdja. Tagabb értelemben olyan szorakoztatd idotoltés, jaték, amely noveli

az ember mozgaskultardjat, fizikai erejét, egészségét. Sziikebb értelemben: az eldbbi



tevékenység rendszeres, versenyszerli lizése a teljesitményndvelés céljabol. Ebben az
értelemben a versenysport €s az €lsport tartozik ebbe a kategoriaba.

A szomatikus nevelés — a szakirodalom testi nevelésnek is hivja — az egységes nevelési
folyamat egy sajatos része, amely a tobbi nevelési teriilettel egységet alkot, de kiilon
miiveltségtartalma (ismeretanyaga), cél-, feladat-, eszkdz- és kovetelményrendszere van.
Olyan komplex teriilet, amely kérdéskor megoldasaban a legkiilonbozOobb tudomanyteriiletek
— tantargyak — érintettek (biologia, fizika, kémia, torténelem stb.). A szomatikus nevelés f6
feladatai: az egészséges testi fejlodés biztositdsa; az egészség megdrzése, megszilarditasa; a
testi képességek és a mozgasmiiveltség fejlesztése. Emellett a rendszeres testedzési igény
felkeltése, Osszességében az egészséges ¢letmod kialakitasa, amelybe beletartozik a
mindennapos testmozgas, a testedzés. Osszefoglalva: a szomatikus (testi) nevelés olyan
nevelési teriilet, amely magaban foglalja mindazon tevékenységeket, valamint intézkedések
széles korét, amelyek az ¢életmindség kialakitasaért felelések. Az életmindséghez
hozzatartozik az emberi szervezet harmonikus fejlédési feltételeinek megteremtése, annak

megtartasa tarsadalmi, intézményi €s az egyén mindennapi szintjén.

Gyakorta talalkozni olyan téves értelmezéssel, amely a testi nevelést a testneveléssel azonositja. Pedig a testi
(szomatikus) nevelés az egységes folyamatot képezd nevelésnek egy sajatos teriilete, mig a testnevelés egy
iskolai tantargy, egy cselekvéses tevékenységforma. Ugyancsak tévesen, szamtalan esetben szinonimaként
hasznaljak a testnevelés és a torna kifejezést. Ennek gyokerei a kiilonbdzé tornarendszerek (német, svéd, dan)
atvételében keresenddk, illetve abbdl a beidegzddott hagyomanybol adodnak, hogy hazankban kozel fél

évszazadon keresztiil a torna volt a meghatarozo eleme a testnevelésnek.

A testnevelésen szervezett, intézményes keretek kozott zajloé olyan neveldi
tevékenységet értiink, amelynek konkrét célja, tartalma és kovetelményei vannak, vagyis
iskolai tantargy. A testnevelés tag értelmezése szerint az egyetemes kultura része, amelyhez
sajatos miuveltségtartalmaval (egészségkultura, cselekvéskultira stb.) és sajatos formaival
(sport) kapcsolodik. Sziikebb, pedagogiai értelmezés szerint tantargy, amely rendelkezik a
tantargyakra  jellemzd  jegyekkel  (nevelési-oktatdsi  célok,  miveltségtartalom,

kovetelményrendszer, modszerek, eszkdzok stb.).

II. Rendszerezés
II.1. A testnevelés rendszere
A magyar kozoktatdsban a testnevelés intézményes, tantargyi keretek kozott folyik. A

testnevelés minden iskolatipusban, minden iskola formdban és minden évfolyamon része a



tanitand6 tantargyak korének. Ez praktikusan azt jelenti, hogy az 1. évfolyamtol a 12.
évolyamig — még ha eltéré mértékben is — minden osztalyfokon tanitanak testnevelést. Nemek
szerinti kiilonbségtétel, ebben a tekintetben, nincs. A kerettantervi rendelet a testnevelés és
sport heti 6raszamait az altalanos iskola 1-6. osztalyaban 2,5 tanoraban, a 7-8. osztalyban és a
kozépiskoldkban heti 2 tandraban hatarozta meg. Emellett a rendelet nem zarja ki plusz
testnevelés €s sport orak beallitasat sem.

A kozoktatasban a tandran kiviili foglakozasok majdnem minden tantargy esetében
megtalalhatok. Az iskola gyakorta biztosit lehetdséget a tandran kiviili tanuldsra. Ezek
szinterei a szakkorok, a korrepetalasok, a felzarkoztatd orak, a testnevelés esetében pedig a

diaksportkorok.

A tanoran kiviili testnevelés iskolai sportkori formajanak bevezetése az 1974/75-6s tanévre nyulik vissza. Ekkor
az oktatasi miniszter utasitasara minden kozépfoku oktatasi intézményben iskolai sportkor 1étesiilt a
tanuloifjisag tomeges testedzésének és sportolasanak, valamint a mindségi sport utanpotlasbazisanak biztositasa
céljaval. Kés6bb a sportkorok az altalanos iskoldkban is megalakultak, majd a rendszervaltozast kovetéen

diaksportkori foglalkozasként éltek tovabb.

A diaksportkorok funkcidja a rendszervaltozas utan némiképpen modosult. A mindségi
sportra valo felkészités gyakorlatilag teljesen elmaradt a célok koziil, ugyanakkor elétérbe
keriilt az egészség megdrzésben, az életmodformalasban, a rekredcids tevékenységben
betoltott szerepiik.

A rekreacio a szabadidé-eltoltés kultirdja. A jo kozérzet, a jol-érzés, a jol-1ét, a
szorakozasat is eredményezi. Eszkozei, szinterei a szoérakozéas legkiilonbozobb valfajain, a
tancon, a jatékon és a hobbitevékenységen keresztiil a testnevelési foglalkozasok, illetve a
sport valtozatai is lehetnek. Eképpen a testnevelés céljai kozott is megtalalhatd, hogy e
tantargy megalapozza a felndttkori munkavégzd képességet; mozgis repertoart adjon a
mindennapos és idOszakos feliidiilésre, felfrissiilésre, szorakozasra; felkészitsen a kulturalt
szabadid6-eltoltésre és a mindségi ¢let megélésére.

A testnevelés tantargy céljai kozott fellelhetd a prevencio is. A prevencids tevékenység
minden olyan testi-lelki kdrosodds megeldzését jelenti, amely a tanuldt az iskolai és a
mindennapi tevékenységei sordn érheti. E tevékenység ,.eszkOzei” a tartdsjavito, a
gerincoszlop izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat biztosito, az

egyeb ortopédiai elvaltozasokat megeldzo, ellenstilyozo stb. gyakorlatok.



A prevencié, a megeldézés napjainkban sajnalatosan aktualis téma. A ,homo sedens” embertipus, a
szamitogéphez, a videdhoz lancolt gyerekek (felndttek) szakszerli megmozgatasa elodazhatatlan feladatta valt,
mivel a mozgasszervi elvaltozasok olyan mértékben terjedtek el az iskolas korosztaly kdrében, amely siirgés

intézkedések sorat varja el a testneveléssel foglalkozo6 szakemberektdl is.

Sajnalatos tény, hogy Magyarorszagon emelkedd tendenciat mutatva né azon tanuldok
szdma, akiknek a normal testnevelés ellen-javalt. Az 6 mozgasos tevékenységiikre szolgal a
gyogytestnevelés foglalkozas. A gyogytestnevelés oOrdk a tobbi didktol kiilon, nem a
testnevelésora keretében zajlanak. A tanuldkat altaldban délutdnonként, egy teriileti elv
alapjan kijelolt iskoldba rendelik, ahol az ordkat direkt erre a szakteriiletre kiképzett
gyogytestnevel tandrok tartjadk. A testnevelési tantervekben — példaként lasd a Nemzeti

alaptantervet — kiilon pont foglalkozik a konnyitett és gydgytestnevelés kérdéskorével.

I1.2. Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés

Az altalanos felkészités: oktatasi intézmények tananyag torténetiségét felvillantva
megjegyzendd, hogy a magyar kozoktatasban a huszadik szazad elsé 6t évtizedében a 4+4-es
¢s a 4+8-as iskolaszerkezet volt érvényben. A négyosztalyos elemi iskola minden gyermek
szamara kotelezé volt, majd ezt kovetden lehetett valasztani vagy a négyosztalyos polgari
iskolat, vagy a nyolcosztalyos gimndziumot. A II. vilaghabort utdn megsziintek az elemi és a
polgari iskoldk, helyiiket a nyolcosztilyos altalanos iskola vette at. Az altalanos iskolat
kovetden vagy négyosztilyos kozépiskoldba — gimnaziumba, szakkozépiskoldba — vagy
haromosztalyos szakmunkasképzd intézetbe lehetett jarni.

A rendszervaltozast kovetd iskolaszerkezet legfobb jellemzdje a soksziniség lett. Ma
Magyarorszagon az iskolakezdés életkora a 6. életév, a tankotelezettség kora pedig a 18. év.
Emellett harom éves korig rendelkezésre all a bolcs6de, majd haromtdl hatéves korig az
6voda. Az iskoldba jarok a kovetkezd iskolatipusokbdl vélaszthatnak: nyolcosztalyos
altalanos iskola, hatosztalyos altalanos iskola és gimnazium, négy- hat- és nyolcosztalyos
gimnazium, négyosztalyos szakkozépiskola, haromosztalyos szakképzd iskola, valamint
otéves technikusi képzés. Az iskoldk palettdjan mar nem csak allami (6nkorményzati), hanem
egyhazi és alapitvanyi iskolak is taldlhatok. Egyre nagyobb teret nyernek a kiilonb6zd

alternativ és reformpedagogiai irdnyzatokra épito iskolak.



Az intézményes keretek kozott folyo testnevelés nem csak az oktatasi intézményekben,
hanem specidlis teriileteken is zajlik. Ezek az egyesiiletek, sportiskolék, fegyveres testiiletek,
egyéb specialis felkészitd intézmények.

A testneveléssel foglakozd egyesiiletek kozott emlithetjiik a sportegyesiileteket és az
olyan civil szervezddéseket, mint a Magyar Didksport Szovetség (MDSZ), vagy a Magyar
Testneveld Tandrok Orszagos Egyesiilete (MTTOE). A sportegyesiiletek, s az egyesiileti
szakosztalyok gyakorta biztositanak targyi (létesitményi) és személyi (testnevelOk, edzdk)
feltételeket az iskolai testneveléshez. A sportegyesiiletekben késziilé sportold fiatalok

rendszeres résztvevdi a didkolimpiai versenyeknek.

A diakolimpiai versenyek nem a rendszervaltozas sziilottjei. Korabban is zajlottak ilyen versenyek, a rendezvény
neve azonban — az uralkodd ideoldgia alapjan — Uttéré Olimpia volt. A jelenlegi versenyrendszer harom
szempont mentén szervezett, melyek a kovetkezOk: kivalasztott sportagak, korosztalyok és teriileti elv. A
Diakolimpia versenyszamai kozott — a teljesség igénye nélkiil — megtalalhatd sportagak: asztalitenisz, atlétika,
duatlon, grundbirkoézas, kajak-kenu, karate, kézilabda, kosarlabda, labdartigas (leany is), ritmikus gimnasztika,
roplabda, tollaslabda, torna, iszés, vivas. Ezen tulmenden szellemi versenyeket is rendeznek, a sakk mellett a
,,Mezd Ferenc Szellemi Didkolimpiat”. A Didlompia hat korcsoportja, a hat éves kortdl a tizennyolc éves korig,
kétévenként beosztott. A kiillonb6zd sportagak ezekhez a korcsoportokhoz rendeltek, igy tehdt nem minden
sportag szerepel minden egyes korcsoportban. A teriileti elvet a megyei diaksport tanacsok biztositjak. Ok
szervezik a helyi (megyei, regionalis) versenyeket. Ezekr6l a kvlifikdciés versenyekr6l lehet bejutni a

Diakolimpia Orszagos Dontdjébe.

A Magyar Testneveld Tandrok Orszagos Egyesiilete (MTTOE) civil szervezet, amely
egylttmiikodési megéllapodast kotott a  kiilonbozd, a tevékenységében érdekelt
minisztériumokkal, valamint a Magyar Olimpiai Bizottsaggal. A rendszervaltozast kdvetden
1990-ben megalakult — pontosabban ujjaalakult — MTTOE céljai kozott szerepel tobbek
kozott: a felnovekvd ifjisag korében széles korii propagélasa annak, hogy a sportolds, mint a
szabadidd eltoltésének egyik legszorakoztatobb eszkoze, prevencioként és korrekcioként
alkalmazhato a karositd hatasokkal szemben. Emellett az egyesiilet szerepet vallal még a
mindennapos testedzés iskolai elterjesztésében, torvénybe foglaldsaban is.

A sportiskoldak kapcsan elkeriilhetetlen, hogy ne emlitsiink szot a ma mar nem miikodo
testnevelési osztalyok rendszerérdl. Ez egy olyan atfogd, egészen az altalanos iskola els6
osztalyatol a gimnazium negyedik osztalyaig terjedd pedagogiai rendszer volt, amely a heti

4-5-6 testnevelési oraval és az altalanos iskola als6 tagozatiban elkezdddott tervszerii
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neveléssel, oktatissal, képzéssel, szélesebb keretekkel szolgalt a testnevelés egyre
szerteagazobb feladatainak megvalositasahoz.

A testnevelés tagozatos iskolak rendszere nem keverendd Ossze a sporttagozatos iskolak
rendszerével. A sportiskolai rendszerben ma mintegy kétszaz altalanos és kozépiskola vesz
részt, amely alapvetden az élsport érdekeit szolgéalja. A sportegyesiiletekben szdmos olyan
fiatal sportol, aki valamely sportagban kimagasld eredményt érhetne el, de megfeleld segitség
hijan nincs erre lehetésége. Eppen ezért a sportiskolak olyan didkokat vesznek fel, akik a
sportban is eredményesek, igy sportpalyafutasuk tovabbi segitése érdekében itt rugalmasabb
idObeosztas szerint tanulhatnak.

Az intézményes, rendszeres testnevelés a fegyveres testiiletek kiképzési programjaban is
megtalalhatd. A honvédség, a rendészeti szervek, a tlizoltdsag stb. kotelékében a testnevelés
célja nem csak az egészséges testi fejlodés tdmogatasa, a kondiciondlis és koordinécios
alapképességek, valamint a mozgasmiiveltség fejlesztése stb., hanem a katonai kiképzéshez
kotddo, a fegyelem kialakitasahoz nélkiilozhetetlen alakisag megteremtése.

Egyéb, specidlis felkészito intézményekben is tartanak testnevelési orakat, természetesen
az oda jaré tanulok lehetdségeinek figyelembevételével. A fogyatékkal ¢élok — vakok vagy
gyengén latok, siketek vagy nagyothallok, amputéaltak vagy kerekes székesek, autistdk —
testnevelése, és altalaban oktatadsuk, nevelésiik kiilon erre a célra kijeldlt iskoldkban torténik.

Az ugynevezett inkluziv oktatds Magyarorszagon ma még gyerekcipOben jar.

Inkluzié = befogadas. A tanitasi ora vezetése igazodik a gyermekhez, a pedagogus a differenciald, onértékelésre
is alkalmas pedagogia modszerével dolgozik. A pedagdgus és a gyogypedagdgus kozott partneri a viszony,

gondok esetén egyiitt valtoztatnak a modszereken.

I1.3. Didakok csoportjai

Iskolarendszeriink sajatossdga, hogy a testnevelésben résztvevd didkokat csoportositjak. Az
els6 korbe tartoznak a hagyomdnyos (normal) testnevelésben részt vevd didkok, a masodikba
a konnyitett testnevelést végzok, a harmadikba a gyodgytestnevelésre utaltak, a negyedikbe
pedig a testnevelés alol felmentettek. A tanuldk csoportba soroldsanak, konnyitett modon
torténd foglalkoztatdsanak, esetleg a testnevelési Orak latogatasa aloli felmentésének
kompetencidja az orvos kezében van. Egy orvosi vizsgalat hivatott ugyanis eldonteni, hogy a
tanuld — elsdsorban mozgasszervi elvaltozasa, vagy kronikus betegsége okan — milyen mérvi

fizikai aktivitasban vehet részt.
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A tanuldk allapotatdl fiiggd konnyitett s gydgytestnevelési ordk, valamint a gyogytorna
foglalkozasok az alabbiak szerint kategorizaltak:

I. kategoria: a kénnyitett testnevelés, ahol azok a tanulok vesznek részt, akik atmeneti
egészségromlassal kiizdenek, igy a tandrai terhelés bizonyos formai és/vagy mennyisége alol
felmentést kapnak. A konnyitett testnevelést a testneveld tanarok feliigyelik.

II. kategoéria: sajatos, a tanuld fizikai allapotat figyelembe vevo foglalkozasok. Ebben az
esetben két alkategoria is megtalalhato, nevezetesen: a Il/a kategoriaba sorolt tanulok mind a
testnevelés, mind a gydgytestnevelés 6rakon kotelesek megjelenni; a II/b kategoriaba soroltak
csak és kizardlag a gyogytestnevelés, illetve a gydgylszas orakat latogathatjak.

A III. kategéridba olyan gyermekek tartoznak, akiknek sulyos dallapota nem teszi
lehet6vé, hogy barmely eddig felsorolt tandran aktivizaljak magukat, tehat felmentést kapnak.
Ezek a tanulok dalland6 orvosi kontrollal, az egészségiigyi intézmények gyogytorna

foglalkozasain mozoghatnak.

I11. A testnevelés és sport célja, tartalma

I11.1. Célok

A testnevelés és sport céljairdl korabbi fejezeteinkben mar irtunk. Ebben az alfejezetben
egyrészt 0sszegezziik, rendszerezziik a mar targyaltakat, illetve — nem a teljesség igényére
torekedve — néhany lényeges kiegészitést tesziink.

A sporttevékenység a tdarsadalom dltal tamasztott igények mentén, a tarsadalmi
valdsagban, annak részeként jon létre, s mint ilyen, a mindenkori kultira gyarapitasanak az
eszkoze, kultarérték. A sporttevékenység az emberi tevékenységrendszeren beliill nem
kizarolag szabadidOs tevékenység, hanem sokkal inkabb tanulds, munka, jaték, melynek
eredménye, a teljesitmény is csak ugy értelmezhetd, ha van mihez viszonyitani, van eldre
megadott skala, mérce, kiszabott szint (abszolut mérce - vildgszinvonal, relativ mérce - egyéni
teljesitmény). A sport célja tehat, minden szinten és minden formdjéban, olyan tevékenység,
amelyben alapvetd hajtoeré — akar objektiv, akar szubjektiv mérce mentén mérve — a
teljesitmény novelésének allandodan jelenlévo igénye.

A testnevelés tantargy céljait — segitségiil hivva a testnevelés kerettanterveit (2000) — az
alabbiakban 0Osszegezhetjiik: a testnevelés célja, hogy az iskola egységes neveld-oktatd
munkdjanak szerves részeként a testkultura eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgésos jatékok,
sportagi tevékenységek ¢és az ezekhez kapcsolodd intellektudlis ismeretek), valamint a
természet egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatasaként jaruljon hozza a tanulok pozitiv

személyiségének kialakitdsahoz. Tovabbi célok még, a prevencio (lasd korabban); a tanulok
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egészséges testi fejlodésének tdmogatasa; a testi (kondiciondlis, koordinacios) képességek
fejlesztése; a mozgaskészség, mozgasmiiveltség fejlesztése; a cselekvési biztonsag
kialakitasa; a mozgas €s sportolasi, illetve a versengési és jatékigény fejlesztése.
Fejlodés-1¢lektani, pedagogiai és élettani kutatdsok alapjan ismert tény, hogy az
életkorhoz igazodo testi és lelki igények meghatirozd tényezdk a tevékenységprofil
kialakitasaban. A gyermek, a serdiild, az ifji — az életkornak, a kornyezeti hatdsoknak
megfelelden — szellemi fejlodése, képességei, fizikai allapota folytonos valtozdsokon megy
keresztiil, alakul, s formalodik. A sportnak, az iskolai testnevelésnek éppen az az egyik célja
illetve feladata, hogy az egyes életkorok fizikai terhelését, a fejlodés torvényszerliségeihez
alkalmazkodva, az érés-novekedés folyamatat segitve, a szervezet igényeinek ¢&s
lehetdségeinek megfeleld mértékben alakitsa. Mivel a fejlédés nem linearisan egyenletes,
hiszen az egyes korosztalyokban magasak, alacsonyak, tulsulyosak, sovéanyak, koran és
késObben érok (akceleraltak és retardaltak) egyarant jelen vannak, a sportolok illetve a
tanulok kozott kiilonbséget kell tenni mind a terhelés nagysaga, mind pedig az oktatés

vonatkozasaban.

A Nemzeti alaptanterv 1995-0s valtozata kiilon fejezetben targyalja az életkori jellemzdket. Két életkori szakaszt
allit fel, egyrészt az iskolakezdéstdl a prepubertasig (6-12. év), masrészt a serdiilokort (12-16. év). A
testkulturalis vonatkozasokat kiemelve az elsd életkori szakasz kapcsan a tanterv megjegyzi, hogy a 6-12. éves
gyermek mozgasigénye nagy, jatéksziikséglete nem csokken. Ez a mozgasiigyesség fejlodésének szenzitiv
idészaka. A serdiilokor mozgasos jellemzdje, hogy a kondicionalé motorikus képességek fejlesztésének

meghataroz6 szakasza.

II1.2. A testnevelés miivelodés tartalma

A testnevelés és sport miivelddeés tartalmanak (miveltségtartalmanak) meghatarozasakor
abbol kell kiindulni, hogy a felhalmozott értékek — amelyek a torténelem soran részben
szubjektivva vagy objektivva valtak — milyen mértékben szolgaljak a tarsadalmi igényeket.
Emellett az is figyelembe veendd, hogy az adott tarsadalom miivelddési sziikségletei, annak
bizonyos részei, is kielégitést nyerjenek.

A testnevelés céljai és feladatai 0sszetettek, ennek megfeleléen a miivelddés tartalma is
komplex jellegli. A testnevelésben — tartalmat tekintve — a miiveltségnek két, egymastol jol
elvalaszthatd, a gyakorlatban azonban egymast atfedd rétege kiilonboztethetd meg,
nevezetesen:

eaz egészségiigyl kultrahoz kapcsol6dd, kondiciondlis kompenzélas-ismeret ¢és

eszkdzrendszere, valamint
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*a mozgasmilveltség kialakitdsaban szerepet jatszo jaték- és sportmiiveltség.

Az ember a tarsadalomban csak a természet torvényszeriiségeinek figyelembevételével
képes fennmaradni, igy életkoriilményeinek kialakitasaval probal védekezni az egészséget
karosito tényezok ellen. E védekezés egyik lehetséges modja az egyéni életmdd, a
tevékenység dsszhangjanak a megteremtése, amely 6 céljat tekintve az egészségmegorzés. A
testnevelés miivelddés tartalmanak egyik korét éppen azok az eljardsok, modszerek adjak,
amelyek hozzajarulnak az egészségmegoOrzéshez. A testnevelés €s sport szerepe jelentdsen
megndtt a tarsadalmi eredetli egészségkarositd €s urbanizdcios hatasok ellensulyozasaban.
Mindezek — a higiéniai eljardasokkal, a sziikségletekkel és szokdsokkal kiegésziilve —
elengedhetetlen velejardi az egészséges életmod kialakitadsanak.

A kulturalt, tiszta kornyezet dontd szerepet jatszik az egyén higiéniai
szokasrendszerének kialakitdsaban. A helyes életrend legfontosabb feltétele az egészség
megtartdsa, megszilarditdsa, amelyhez elsdsorban alapvetd higiéniai (egészségtani) elvek
elfogadasa, betartdsa sziikséges. A higiéniai ismereteknek a személyi higiénidra vonatkozo
kore — az egyénnek a tisztalkodéasara, a megfelel6 6ltozkodésére, a karos szenvedélyektdl valo
tartozkodasara, a helyes nemi ¢életre vonatkozo kovetelményei — a testnevelés ¢és
sporttevékenység soran, szinte észrevétleniil sajatithatd, sajatittathato el.

A testnevelés miivelddés tartalméanak targyalasakor nem maradhat figyelmen kiviil a
koznapi, kulturalt viselkedés tarsadalmilag kialakult mozgaskészlete sem. E készlet
megismerése, tudatositasa és készségszintli alkalmazasanak gyakorlata az a folyamat, amely a
testnevelés oktatasan keresztiil segit elsajatitani e viselkedési sémakat, a mindennapi életben
torténd alkalmazasukat.

A mozgasmiiveltség a kulturalt, képzett ember muveltségének része, tanulds, gyakorlas
altal megszerzett sokrétli mozgaskészség, az ezekhez kapcsolodo ismeretek, normak, attitlidok
¢és értékek rendszere. Potencidlis cselekvoképességként is értelmezhetd, amelynek alapja és
feltétele a motoros (kondiciondlis és koordinacids) képességek optimalis szintje, ezek
variabilitdsa, a jO helyzetfelismerd képesség, a gyors dontési készség, a leleményesség, a
célszerliség, a kezdeményezOkészség €s a gyakorlatiassdg. Mozgasmiiveltségen — roviden —
egy széles értelemben vett cselekvés kulturdltsagot értiink.

Cselekvés kultaraltsag elképzelhetetlen a jaték- és sportkulturaban valo jartassag
nélkiil. A jartassdg megszerzése a mozgasos jaték- és sporttevékenység jellegzetes teriiletein
olyan miivelddés tartalom, amely bizonyos készségek kialakitisara és képességek
fejlesztésére szolgédl. Az ezen a folyamaton keresztiil megszerzett tudds nem mads, mint az

0nallo testedzésre, sportolasra vald képesség. Ennek sziikségességét az is indokolja, hogy
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jelenleg még nem eléggé biztositott a szervezett keretek kozotti tigynevezett hobbisport
lehetdsége, amelynek keretében az egyén sajat Oromére, szorakozasara sportolhatna.
Nagyfokt 6nallésagra van sziikség ahhoz, hogy az emberek akar egészségiik érdekében, akar
valamilyen mdas igény miatt megtaldljdk azokat a sportolasi formékat és lehetOségeket,

amelyek kielégitok szamukra. Ezért (is) harul nagy feladat az iskolai testnevelésre!

IV. Sport és egészségvédelem

A sport €s egészségvédelem témakdr részletes targyaldsa el6tt fontos adalék a felkésziiléshez,
hogy egyrészt ez a téma csak az egészségtani, sportegészségtani tananyaggal egyiitt ad teljes
ismeretanyagot, masrészt a sport €s egészség kérdéskorét korabban, mar ebben a fejezetben is

érintettik.

IV.1. A sport aktiv és inaktiv hatasai
Az egyén szocializacidja az 0ssztarsadalmi hatasrendszer részeként, tehat azon beliil zajlik. E
hatasrendszer egyik leghatasosabb teriilete €s eszkozrendszere a sport.

Sajnalatos, de tény, hogy a magyar tarsadalom sportfelfogasa kedvezdtlen képet mutat.
Altaldnos jelenség a csokkend motoros tevékenység, ennek kovetkeztében — kiilondsen a
leanyoknal — csokkend a motoros fejlettségi szint is. Az okokat kutatva indokként hozhatjuk
fel, a sportolassal kapcsolatban megjelent j motivacios hatast is, melyet — mint kiemelt
értekeket — a fitnesz, az egészség és a test felértékelddésével jellemezhetiink. A fiatalok
sporttal kapcsolatos szemlélete sokkal kevésbé versenysport-beallitottsagu, mint korabban. A
sportolds, a testedzés a kikapcsolodas részéveé valt. Jelentdségét egyre tobben az
egészségmegorzésben, a megfeleld fizikai allapotban és a pszichikumra gyakorolt hatasban,

mintsem a vilagraszo6lé eredményekben latjak.

Modern korunk jelensége a passziv sportérdeklodés, az inaktiv részvétel a sportban. A
sportolds, a testedzés elterjedésében rendkiviil fontosak az ugynevezett életmdédmintak,
nevezetesen, hogy mit lat a gyermek mintaként maga koriil a tévében, a filmeken stb. A sport,
a sokszor egyoldaluan hat6 sportpropaganda, a manipulalt TV kozvetitések kovetkeztében,
alkalmassa valt egyfajta tomeghatds kifejtésére, a figyelem, az érdeklddés felkeltésére,
esztétikai érzelmek ¢€s élmények létrehozasara. Kiilondsen fontosak lennének a pozitiv példak
a 10-15 éves ¢€letkoruaknal — ahol a serdiilo esetleg azt tapasztalja, hogy a felndtt nem sportol
(az apa 1l és olvas, az anya tévézik, a testvér szamitogépezik stb.) — mert ebben a

korosztalyban a legfogékonyabb a személyiség az ¢letmdédmintak irant.
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Egy 2004-es felmérés szerint (Hamar, 2005) a sziilék csak minimalis mennyiségli aktiv sporttevékenységet
végeznek, és a rendszeres testmozgas nem épiil be a csaladok tobbségének mindennapi életébe. Sajnalatos
moddon csupan egy viszonylag sziik tarsadalmi réteg érzi sziikségét a sportolasnak. A tobbség tartdzkodasa talan
torténelmi és/vagy szocialis okokkal magyarazhato. A sziilok lényegesen nagyobb hanyada vesz részt az inaktiv
sporttevékenységben, mint az aktiv testmozgasban. Tobbségiik inkabb nézi a tévében, vagy hallgatja a radioban
a sportot, mint sem ,csinalja”. Ebbol kovetkezik, hogy az elektronikus média felhasznalasaval jelentds

propagandamunkat lehetne kifejteni az aktiv sportolas érdekében.

Napjaink sportjanak jellemzdje a fokozottabb mértékili individualizacio. A szervezett
keretek, a koOzosségi sportolds helyett vagy mellett megjelentek az olyan edzétermek,
fitneszklubok stb., amelyekben a fizikai aktivitds sokkal inkabb személyes kérdéssé valt.
Talan éppen ezért (is) orvend ekkora népszeriiségnek a személyi edzd (personal trainer)
munkakor.

A sportrol szo6l6 2004. évi 1. torvény, mas egyebek mellett, az alabbiakat tartalmazza:
»Az allam a szabadiddsport és a didksport tdmogatasaval is eldmozditja a mozgas gazdag
¢letmad elterjedését, a rendszeres testedzést.”

A szabadidosport a német freizeitsport tiikorforditdsa. Leegyszeriisitve: a szabadidd
hasznos eltoltését jelenti a sport segitségével. A fogalmat nem lehet egyetlen szoval leirni,
hiszen mindségi ¢letvitelrdl, teljes egészség-megdrzési programrdl van sz, melynek
legfontosabb ismérvei: az életkornak, a terhelhetdségnek megfeleld, egész életen attartd
rendszeres testmozgas, a korszerli taplalkozés, tartézkodas a karos szenvedélyektdl, a
stresszkezelés, a kornyezetbarat szemléletmdd, a szabadidé tudatosan hasznos eltoltése. A
szépségkultura fejlesztése is a programhoz kapcsolhato, kiilonosen a wellness egyre nagyobb
térhoditasa oOta. A szabadiddsport nem azonos a témegsporttal. Ez utdbbinak a
rendszervaltoztatas eldtt sajatos politikai tartalma volt. A ,,mozgalmak” latvanyos statisztikai
adatokat produkaltak, de folyamatossagot, optimalis terhelést nem biztositottak. A szabadidd
sportolas lényege pedig a rendszerességben rejlik.

A rendszeresség lényege, hogy a hazdnkban és kiilfoldon is oly’ népszerii kampany
rendezvényekre (Fold Napja, Challenge Day, utcai futdversenyek stb.) a résztvevok
folyamatosan késziiljenek fel. Az egyszeri, til-motivaciobol adodo, 16késszerti terhelés, a
szervezet teherbiro-képességének figyelmen kiviil hagyasa komoly (élet)veszélyt rejt
magaban! Amennyiben a rendszeresség, a folyamatossag ¢és a fokozatossag elve mar fiatal
¢letkorban tudatosul, akkor — de csak akkor — nem kell minden utcai futéverseny el6tt attol

rettegni, hogy ki lesz a kdvetkezd ,,.kampanyfutd” aldozat.
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A felsorolt rendezvények és az olyan mozgalmak, mint példaul ,,A sport mindenkinek
(Sport for All)”, jo taptalajt jelenthetnek — mintegy folytatva a csaladban, az iskoldban
elkezdett ¢letmodformalé munkat — az ,,Egész életre kiterjedd tanulés (life-long-learning)”, és
egyben a sportos ¢letszemlélet megszilarditasdhoz.

Hazankban — ellentétben szdmos mas orszaggal — a szabadiddsporttal kapcsolatban a
legnagyobb problémat az jelenti, hogy altaldban a sporttevékenység csak akkor elfogadhato,
ha valamilyen verseny keretében zajlik. A kdzonség €s talan a résztvevok is, csak tgy tudjak
elfogadni a sportos tomegrendezvényeket, ha versennyel egybekotott. A szabadidd sportolas
Iényege pedig — azzal egyiitt, hogy itt is jelen van a teljesitmény ndvelés alland6 igénye — nem
a versenyben rejlik. Ezt a magyar ember nem, vagy csak nagyon nehezen érti meg, illetve

fogadja el. Ez a szemlélet csak nagyon nehezen valtozik.

IV.2. Az egészségvédelem funkcioi, feladatai

Az egészségfejlesztés magaban foglalja mindazt a tevékenységet, amit kordbban
egeszsegvedelemnek, egészségmegorzésnek, egészségnevelésnek tekintettek. Ezek alapvetéen
szinonim szavak, mégis a szakirodalomban és szakintézmények elnevezésében (lasd Nemzeti
Egészségfejlesztési Intézet, kordbban Egészségvédelmi Intézet) az egészségfejlesztés
kifejezés terjedt el.

Amennyiben az egészséget az egyén fizikai, pszichikai és szocidlis egyensulyi
allapotanak tekintjiik, Ggy ez egyidejlileg azt is jelenti, hogy az egészségnek fizikai,
pszichikai és szocidlis feltételei vannak. Ezeknek igy egyiittesen, harmonikusan kell a
személyiségben hatniuk. Ily modon, tdgabb értelemben a szervezet €és a kornyezet dinamikus
egyensulyi allapotarol beszélhetiink.

Az egészséget nemcsak orvosi, hanem nevelési feladatként, a nevelés éltalanos céljaval
kell egybevetni. Pedagbgiai értelemben egy olyan dinamikus egészségfogalomrol kell
beszélni, amelyben nem az alkalmazkodasi jelleget, hanem az aktiv egészségvédo,
egészségfejleszté oldalt emeljiik ki. Eppen ezért rendkiviil fontos, hogy a gyermekek idejében
megismerjék az egészséges életre vonatkozo szabalyokat, s tudatosodjon benniik az egészség
Jjelentosége.

A természetes mozgassziikséglet kielégitése a modern embernél egyre nagyobb
akadalyokba iitkozik (lasd urbanizacio, 16 foglalkozasok, a szamitdogép, az informatika egyre
nagyobb térnyerése stb.). Ugyanakkor a felfokozott munkatempo, az azzal jar6 egyre nagyobb
foku stressz, kedvezotlen iranyban hat az altalanos egészségi allapotra. Az egyén oly mdédon

is korlatozza fizikai aktivitasat, hogy tevékenységrendszerében a nagy kiterjedésti hely-, €s
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helyzetvaltoztatd mozgésok helyett, az egyre specialisabb, foként finommozgasok (példaként
lasd a szamitogép billentylizetének kezelését) keriilnek elétérbe. Az ember ugyan nem sziinik
meg mozogni, tevékenykedni, de mozgasai racionalisan rendezett, hatarozott keretek kozé
sziikiilnek. A sportnak ezért (is) nem csupan hézagpotld, cselekvés kiegészitdé és
munkaartalmakat korrigalo szerep jut, hanem a mozgdst hattérbe szorito életmod

ellensulyozasa is.

IV.3. Az egészségvédelem folyamatai, teriiletei

A egészség szamtalan OsszetevOjét nagy hatdsrendszerek befolyasoljak. Az elemek szama
egyre no, ¢s az ¢€let olyan szféraira is kiterjed, amelyeket eddig nem vettek figyelembe az
egészség feltételeinek meghatarozasakor. Ezek egy része kozvetetten, masok kozvetleniil

kapcsolodnak a testneveléshez és a sporthoz.

Az egészség Osszetevoit, befolyasold tényezoit a Nemzeti Egészségfejlesztési Stratégia (1999) felhasznalasaval
az alabbiakban 0sszegezhetjiik:

*adottsagok (genetikai tényezdk, nem, életkor);

*szocialis és gazdasagi tényezok (szegénység, munkanélkiiliség, szocialis kirekesztettség);

*kornyezet (levegd mindsége, lakashelyzet, vizmindség, szocialis kornyezet, gazdasagi kornyezet);

¢ ¢letmod (dohanyzas, alkohol, taplalkozas, fizikai aktivitas, drogok, szexualis magatartas, stressz);

*szolgaltatasokhoz vald hozzaférés lehetGsége (oktatds, egészségiigyi ellatas, szocialis szolgaltatasok,

kozlekedés, szabadidd).

Az egészsegfejlesztés kiillonbozd, korabban hagyomanyosnak mondhato6 szinterei az id6
mulaséaval, a tarsadalmi igényekhez igazodva, folyamatosan valtoznak. Még mindig stabil
teriiletmek szamit a csaldd, az iskola és a klasszikus sportegyesiilet. Mar csak csekély
egészségnevelési feladatot tolt be a katonasag és a munkahely. Ugyanakkor az egészségiigy is
deklaralt feladatanak tartja a betegek egészségnevelését, habar itt ez a betegségmegel6zo,
gyogyitas-centrikus tartalom talsulyat jelenti.

Véltoznak az iskolai testnevelés €s sport tartalmi kérdései is. Az iskola sokdig nem
hangsulyozta lényegi szerepét az egészségfejlesztésben. Az e téren bekovetkezett
paradigmavaltast jol példazza, hogy a Nemzeti alaptanterv ember és természet miiveltségi
teriiletén beliil, a bioldgia tantdrgy mellett, megjelent az egészségtan tantdargy is. Ez a
tartalmi, és egyben formai valtozas arra is rdmutat, hogy az egészségnevelés nem egy tantargy
keretei koz¢é szorithatdo feladat, hanem egy sokrétli tevékenység, azaz egy olyan sok

résztvevos tevékenységkor, amelynek csak egyik oldalat adja az iskola, az iskolai kozeg. Az
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egészséges ¢letmddra nevelés nem valosulhat meg a tarsadalom minden tagjanak tevékeny
kozremiikddése nélkiil.

Fontos tehat, hogy az egyéni tapasztalatszerzés, az 0nallo, aktiv egészségfejleszto
tevékenység mentén a gyerekek életvitelébe a rendszeres testedzés mar iskolas korban
beépiiljon. Tevékenységprofiljuknak legyen allandé része a sport, a sportolds. Emellett
alakuljanak ki a helyes személyi, taplalkozasi, oltozkodési, kornyezeti, nemi és higiénés
szokasok. Lényeges tényezd még a rendszeres életritmus, a helyes napirend kialakitasanak
igénye is. Meg kell a tanulokkal értetni, hogy az egészségmeg0rzés teriiletén elmulasztottakat
nem lehet egyik naprél a masikra potolni. Az nem jarhato ut, hogy egy-két hét kihagyas utan,
tobbszorosére emelve a terhelést, igymond bepdtoljuk az elmaradt testmozgast. Ezzel egyiitt
sajnalatos tény, hogy Magyarorszagon a kivanatosnak tartott, testi €s lelki szempontokat
egyarant tartalmazo egészségfogalom, mar az altaldnos iskolas életkorban besziikiil.

Az iskolai testnevelést és sportot mintegy folytatva, a felndtt lakossdgot megcélozva,
folyamatosan alakulnak az Ujabb ¢és 1jabb fitneszklubok. Sajnos a szabadidds
sporttevékenység szintereként elterjedt fitneszklubok, edzétermek ,,eladhatd szolgaltatasait”
ma még csak korlatozott szamban tudja igénybe venni a magyar lakossag.

Az iskola egészségfejlesztésben felerdsodott szerepvallalasat a csalad e téren

bekovetkezett diszfunkcioja idézhette eld.

Egy korabban mar hivatkozott magyarorszagi felmérés szerint (Hamar, 2005) a sziil6i példamutatas hianyara utal
az a tény, hogy a csaladok tagjainak tilnyomo tobbsége kozosen nem vesz részt sportrendezvényeken, illetve a
csaladok a hétvégi programok kozé nem iktatnak be kirdndulast, esetleg mas szabadtéri sporttevékenységet. A
szillok a sportolasi szokéasaikkal nem mutatnak jo példat, csak csekély hanyaduk varja el gyerekétdl, hogy

iskolan kivtil is sportoljon.

Pedig a testedzési, sportolasi szokasokat jelentds mértékben a csaladi hattér hatarozza
meg. A pozitiv attitiid kialakitdsaban meghatarozd a szocidlis makro- és mikrokdrnyezet,
els6sorban a csalad életstilusa és szokasrendszerének befolydsold hatasa. Ezen beliil nem
elsdsorban a sportoldsra Osztonzd, biztatd magatartds a dontd, sokkal inkabb a sziilok
kozvetlen foglalkozasa, részvétele — akar csak szurkoldként is — a sportban. A csaladban
kialakult sportszeretd légkor tehat fontos tényezd a mozgéasos aktivitds szokasrendszerré

alakitasaban.

V. A testnevelés személyiségfejlesztése
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V.1. A tarsadalom altal tamasztott igények

Az iskola a gyermek mindennapi életének, probalkozasainak, sikereinek és kudarcainak a
szintere, a viselkedés €s az erkolcsi magatartas tarsadalmi normainak a pedagogusok, illetve a
kortarscsoportok altal ellendrzott, irdnyitott elsajatitasi, valamint egyben alkalmazasi teriilete.
A sajatos képzési és nevelési hatasrendszerével a szocializaciora, a kdzosségben torténd
egyéni érvényesiilésre készit fel. Torekvései, €s célkitiizései kozott szerepel a széleskori
mivelddési anyag atszdrmaztatdsa mellett a gyermeki személyiség értékes vonasainak
felszinre hozésa és erdsitése, az egyén onmaga, illetve a tarsadalom szamara is értéktelennek
itélt tulajdonsagok visszaszoritdsa, korrigaldsa. Ez a tevékenység az integralodd hatisok
kovetkeztében az egész személyiség formalasat jelenti a konstruktiv €letvezetés érdekében.

Mint minden emberi tevékenységben, igy a testnevelés és sporttevékenységben is, a
maga teljes emberi mivoltaban, mindig az egész személyiség vesz részt. Ennek kovetkeztében
e tevékenységnek is sziikségszeriien személyiség-alakito, személyiség-befolyasold hatdsa van.
Valamennyi tarsadalmi formaban €16 ember személyiség-Osszetevdi kozott szamos olyan
alkotorész taldlhatdo, amely a testi nevelés soran, a rendszeres testgyakorlds ¢&s
sporttevékenység hatasara alakul ki, eredményeként befolydsolhato, atformalhato. A
személyiség-Osszetevok két f6 komponensre bonthatok: a biologiai ¢és tarsadalmi
Osszetevokre, amelyeken beliil, sajatos Osszerendezettség alapjan, tovabbi alkotdelemek
hoznak Iétre bonyolult csoportokat. A testi nevelés, a mozgésos cselekvések, a testnevelés és
a sport értékeinél fogva mindkét iranyban a fejlesztd-neveld hatds szempontjabol semmi
massal nem potolhatd, kitind lehetdségeket biztositanak. A testnevelés tantargyban a
legértékesebb  jellemvonasok célként jelennek meg, melyek a kovetkezOképpen
0sszegezhetok.

A testnevelés elsdsorban gyakorlatiassaga miatt rendkiviil alkalmas az éndllosag, az
ontevékenység kialakitasara, mivel a mozgasok készséggé formalasaban nagy szerep jut az
0nallé gyakorlasnak. Nem is beszélve a tanoran kiviili, szabadiddben végzett 6nallo
gyakorlasokrol, esetleg edzésekrol, amelyek révén a tanuld valoban aktivitassal vesz részt a
tanulasi, fejléddési folyamatban.

Az iskolai testnevelésben, a kdzosségben torténd mozgasos jatékok soran sziikséges a
tolerancia, amely a kevésbé jO képességliekkel szembeni tiirelmet és megértést jelenti. A
tolerancia fogalomkdrébe tartozik a massag elfogadésa is, amely ebben az esetben a
mozgassériilt vagy mozgasukban valamilyen modon korlatozott egyénekkel szembeni

elfogadast és megértést jelenti.
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A fegyelem, a fegyelmezettség, a kitartds olyan sziikséges jellemvondsok, amelyek
kiemelten kezelhetOk a testnevelés €s a sport eszkozeivel. Tudvalévd, hogy onfegyelem és
kitartas nélkiil nem érhet6 el siker sem a mozgastanulasban, sem a sportban. Akik e kézben a
tevékenységek kozben megtanultdk és megszoktdk a fegyelmezettséget (a pontossagot, az
utasitdsok betartasat stb.), az eredmény elérése szempontjabol nélkiilozhetetlen kitartast,
kiizdeni tudast, azoknal ezek a jellemvonasok varhatéan ugy megszilardulnak, hogy az élet
egy¢€b teriiletein, a munkaban és a maganéletben is ennek megfeleldéen cselekszenek majd.

Lényeges jellemvondas-egyiittes a rugalmassag, a nyitottsag az Gjra, a leleményesség, a
kreativitas. A testnevelés és a sport jellegébdl adodoan kindlja a lehetdségeket, hiszen az 1j
technikai-taktikai elemek elsajatitdsa, a sikerélményeken keresztiili motivaltsag 1wjabb
ismeretek, teljesitmények megszerzésére, magatol értetddové teszi a nyitottsagot, és tag teret
ad az oOtletek megvalositdsdhoz. A nyilt készségeket (részletesen lasd a VI.2. fejezetben)
igénylé mozgasformakban a rugalmassag a helyzetekhez, az ellenfélhez és a koriilményekhez
elengedhetetlen feltétel. A leleményesség és a furfangos megoldasok emelik a kiilonb6z6
jatékok ¢és jatékossag szinvonalat, élményszeriiségét mind a benne résztvevd, mind pedig a
kiviilrél szemléld szamara.

A helyes és valos onértékelés kialakitasanak legjobb eszkoze a testnevelés, mivel az
egyén cselekvései végrehajtasdban Onmagara van utalva, ¢és a masokkal torténd
0sszehasonlitas objektiv modon zajlik. A mérhetd teljesitmények, az egészséges rivalizalas
Osszehasonlitdsai hozzasegitenek a viszonyitasok alapjan a valds onértékeléshez, a kritika
elfogadasdhoz, és hozzajarulnak az onelfogadashoz, amely megkonnyiti az individualizacios
folyamatokat is.

A testnevelés €s sport tovabbi eldnye, hogy a problémamegoldas eldtérbe allitasa segiti
a gondolkodast, a dontési képesség fejlesztését. A feladatok megvalasztasa, a jatékhelyzetek
dontést kivand mozzanatai, a versenyszituaciokban szorult helyzetbdl torténd kitdrési
probalkozasok mind arra kényszeritik az egyént, hogy ,hasznalja a fejét”, 6nmaga valjon

alkalmassa a problémak megoldéasara, ahelyett, hogy mastol varna segitséget.

V.2. Befolyasolo tényezok

A testnevel6 tanar, a hivatalos dokumentumokban meghatarozott nevelési célok elérése
érdekében a neveléstudomany szentesitette eszkozrendszert felhasznalva, szervezi és iranyitja
a tanulok iskolai munkajat, iskolan kiviili tevékenységeit. A sportedzé munkajat mas

szempontok iranyitjak, mint a tanarokét. Az edzoi tevékenység sportbeli célok megvalositasa
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érdekében szervezddik, tehat sportérdekek iranyitjak, sikeressége is dontden a sport adekvat
mércéivel mérheto.

A testneveld és az edzd személyisége, illetve foglalkozasa jol megragadhato a vele
szemben tamasztott kovetelmények mentén. Karakterisztikusak, és egyuttal jol
elkiilonithetéek a szakmai, a pedagogiai, az erkolesi és a miiveltségbeli kdvetelmények. Az
alabbiakban az emlités sorrendje nem tiikr6z fontossagi sorrendet, mivel a kdvetelmények
egyikét sem lehet a masik elé helyezni, mint értékesebbet, mint jellemzdbbet.

A szakmai felkésziiltség kovetelménye magatol értetddd és megkérddjelezhetetlen. A
testneveld tanarnak tudnia kell, hogy milyen mozgasos cselekvésekkel, milyen terheléssel,
mit €s hogyan lehet fejleszteni. Tudnia kell, hogy a mozgaskészségek miképpen épiilnek
egymasra, hogy mi jo az egészségnek, s mi a kiilonboz6é deformitasokban szenveddknek és a
betegségekkel bajlodoknak. Az edzd nem lehet sikeres, ha nem ismeri az erd, a gyorsasag, az
alloképesség fejlesztésének fizioldgiai alapjait és hatékony eljardsait, ha tdjékozatlan a
taktikaban, ha bizonytalan a sportszakmai célok megfogalmazasiban stb. Képzése soran
ugyan minden sportszakember megszerzi a szaktudds alapjait, de ez a tudas gyorsan
megkopik, s meglehetésen hamar elavul.

Részletesebb bemutatast igényelne a pedagogiai felkésziiltség, de erre a terjedelmi
korlatok miatt nincs lehetdség. Roviden, Osszegzden csak annyit, hogy a pedagdgiai tudas
tobb rétegli, benne jol elkiiloniil az elméleti képzettség €és a gyakorlatban kozvetleniil
érvényesiild képesség-Osszetevd. A testneveld tanarképzésben és az edzoképzésben egyarant
torténnek erdfeszitések arra, hogy szervezett keretek kozott legyen modja mindenkinek
pedagogiai tuddsa gyakorlati részének kimunkalasara. A pedagogiai képességek fejlodésének
valodi terepe azonban a tényleges tanari €s edzoi gyakorlat. Ha valodi pedagogiai érdeklodés
fiiti a sport pedagogusat, ha onismerete is segit, biztosan erdsddnek pedagogiai képességei.

Az erkolcsi kovetelmeényeket is a fontos palyakovetelmények kozott emlithetjiik.
Koénnyen belathato, hogy a testneveldvel és az edzOvel szemben tdmasztott moralis elvarasok
nemcsak raadasként, mint a minden foglalkozasi agban megkdvetelhetd tisztes helytallas
feltétele jelennek meg, hanem mint a pedagodgiai munka belsd 1ényegét kifejezd tartalmi
elemek. Ennél a pontndl feltétleniil emlitést kell tenni a példamutatds fontossagarol. A
testneveld, az edz6 munkajanak lényegébdl fakad, hogy 6 a tarsadalom erkolcsiségének
képviseldje, s neki, mint ilyennek, ha hatékony akar lenni, ezt az erkolcsiséget pozitive meg
kell jelenitenie. Nemcsak a didkok, hanem az egész felnétt tarsadalom kiilondsen érzékeny
figyelemmel kiséri, s kritikusan értékeli a pedagéogus munkahelyi tevékenységét és iskolan,

sportpalyan kiviili viselkedését, tulajdonképpen az egész életét.
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A szakmai miveltségtél tobbé-kevésbé jol elhatarolhatd dltalanos miiveltség az
értelmiségi szakmak nagy tobbségénél nem tekinthetd foglalkozas diktalta kdvetelménynek.

Megléte vagy hianya majdnem, vagy egészen maganiigy.

Mas kérdés, hogy vezetoként vagy akar beosztottként is a munkatarsak pozitiv itéletét valtja ki az olvasottsag, a
tajékozottsag, a kultiralt viselkedés. Ez azonban nem szakmai ligy, mivel a miiveletlen sebész vagy hivatalnok

dolgozhat — miiveltségétdl fiiggetleniil — jol vagy rosszul.

A pedagdgus szerepben fellépd ember altaldnos miiveltségének mindsége azonban nem
tekinthetd maganiigynek. Mint ahogy az erkélcsi kovetelmények vonatkozaséban lathato volt,
a pedagdégus a tarsadalom erkolcsiségének egyfajta vezérképviseldje, igy a miiveltség
dolgaban is hasonlo kiildetése van. O a miiveltség hivatalos terjesztéje, apoldja, tehat a
munkakori  kotelezettségei ellatasaban akadalyozodik, ha miiveletlen, ha viselkedése
kultaralatlan. Kiilon kiemelést érdemel a nyelvi miveltség fontossaga, hiszen a pedagogus
munkaeszkoze a nyelv, igy hatékonysagi kérdés a nyelvi kifejezés ereje. A testneveld tanar és
az edz6 i1s az anyanyelv gazdajaként all tanitvdnyai el¢, ha szépen beszél, jol szolgalja
nyelviinket.

A testnevelési orakon, a sportolas kdzben — mint minden emberi egyiittmiikodés soran —
spontan modon is 1étrejonnek szorosabb kapcsolatok (baratsag, bajtarsiassag, vonzalom stb.).
A sporttarsak  ]6 esetben pozitivan hatnak a ko6zOsség egészére, az osztalytarsra, a
csapattarsra stb., de az ellenkezdje is lehetséges. Eppen ezért a tanar, az edz6 feladata, hogy a
tarsas kapcsolatokat ne csak tudomésul vegye, hanem ezekre tudatosan épitsen. Ennek
egyébirant jelentds szerep jut a szocializacid folyamatdban, a tarsadalmi beilleszkedés
nehézségeinek elkeriilésében, az egylittmikodési készség, a kooperaciora vald hajlam
kialakitasban is.

Kétségtelen, hogy fontos befolyasold tényezd a testneveld tandr, az edzd, az osztalytars,
a sporttars személye, de mindez semmit sem ér, ha nem pdarosul az egyén onfejleszto
tevékenységével. A didknak, a sportolonak 6nmaganak is tennie kell a siker elérése érdekében,
még pedig ugy, hogy mindez ne csak kiilsé hatdsok, netan kényszer hatasara, hanem belsd

meggy0z6désbol, az interiorizalodott (belsdveé valt) értékek mentén torténjen.
V.3. Az iskolai ifjusag testnevelése

Szent-Gyorgyi Albert Nobel-dijas tudds, a C-vitamin felfedezdje, 1930. november 22-én,

Szegeden, az Orszagos Testnevelési Kongresszuson az ,,iskolai ifjusag testnevelésérdl” egy
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olyan — talan nem tulzas ez a kitétel — korszakos eldadast tartott, amely korat joval
meghaladva, maig elére mutatd alapigazsagokkal és ajanlasokkal szolgél. A beszéd tartalmat
elemezve leginkabb a testkulturalis vonatkozasokra tériink ki, de Szent-Gydrgyi mondatai
mas — példaul oktataspolitikai és oktatdsiranyitdsi — szempontbdl is megszivlelenddk. Az
érettségire torténd felkésziilés részeként feltétleniil elvart, hogy e beszéd tartalmat teljes
egészeben ismerje a vizsgazo!

Szent-Gyorgyi Albert beszédében az oxfordi és a cambridge-i1 egyetem példajan keresi a
valaszt arra, hogy tulajdonképpen mi az iskola, mi az iskoldnak a célja és a hivatdsa. E két
egyetem elméleti képzésének, illetve testnevelési és sportszokasainak felvillantasat kdvetden,
igy konkludal: ,,...Oxford és Cambridge titka az, hogy itt elsésorban embereket, férfiakat
nevelnek, nem pedig savanyu, verejtékiikben fott filozofusokat vagy masegyebeket, s e
munkajuknal legfontosabb eszkdziik a sport, mely nem a szellem utjan nyomja el a testet,
hanem a test utjan nyitja meg a lelket.”

A Nobel-dijas tudds a sport 1ényegét rendkiviil plasztikus formaban eképpen foglalja
Ossze: ,,A sport, az nemcsak testnevelés, hanem a Iéleknek is a legerdteljesebb ¢és
legnemesebb neveld eszkoze. A sport fogalma azonban nem tévesztendd Ossze puszta testi
ligyességgel, a rekordhajhaszassal, a nyereségvadaszassal és a legutobbiakkal egylittjard
primadonnéskodasokkal. Az utobbiaknak nemcsak hogy a sporthoz semmi koziik, de a
sportnak egyenesen ellenségei. A sport elsdsorban szellemi fogalom. Egy sportcsapat a
tarsadalomnak kicsinyitett képe, a mérkdzés az életért vald nemes kiizdelem szimboluma. Itt a
jaték alatt tanitja meg a sport az embert rovid id6 alatt a legfontosabb polgari erényekre: az
Osszetartasra, az Onfeldldozasra, az egyéni érdek teljes alarendelésére, a kitartisra, a
tettrekészségre, a gyors elhatdrozasra, az Onalld megitélésre, az abszolut tisztességre ¢és
mindenekel6tt a "fair play", a nemes kiizdelem szabélyaira.”

Az iskolai testnevelésre — az akkori szohaszndlattal élve — a tornadrdkra vonatkozd
megallapitdsok is aktudlisak mind a mai napig. Nevezetesen: ,,Hogy csak az egészséges
ember lehet igazan hasznos tagja a tarsadalomnak, ahhoz kétség nem fér. Es mi kikergetjiik
hideg, sotét téli reggelen fél hét orakor kis gyermekeinket meleg 4gyukbol, hogy elzavarjuk
oket az iskoldba, ahol mozdulatlanul, rettegésben toltik el zsenge éveik nagy részét, ahol
egészségtelen, félénk, 10 éves felndtteket faragnak beldliik. Ugy értesiiltem, hogy még mindig
vannak iskolék, ahol napi 6t orai tanitds folyik, ahol hetenként két tornadra van, ahol tehat
harom naponta eldre kell a gyermekeknek magukat kimozogniok. Hat tudnak az urak harom
napra elére enni vagy aludni? Ez ami itt folyik, az ellenkezik nemcsak a fiziologia és

orvostudomany, de ellenkezik az emberi j0zan €sz legelemibb kovetelményeivel.”
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A torténelmi 1éptékii beszéd 6sszegzd mondatai koziil — a teljesség igénye nélkiil — két
olyat ragadunk ki, amelyek nem csak testkulturalis idedkat tartalmaznak, hanem akar politikai
hitvallasnak is tekinthetok. Egyfelol: ,,Egy ilyen 1j tanrendszerben a sportnak, mint a test €s a
testen at a lélek neveldjének tag tere kell, hogy nyiljék, amely 6sszhangban 4ll nemcsak a
pedagbgia, de az egyszerli emberi €sz és természet kdvetelményeivel is.” Masfeldl: ,,Ez a
reform a kovacsoldja kell hogy legyen, a mi leghatalmasabb fegyveriinknek, a magyar
jellemnek, mely jellem forgatasahoz egészség kell, mely fegyver legjobb koszoriikove a sport,
amely egyetlen Uitja a mi nemzeti megijhodasunknak.”

Sokatmond6, és mind a mai napig oktatasszervezési, illetve tantervelméleti vitdk
kereszttiizében allo felvetés Szent-GyoOrgyi azon tigymond hatarozati javaslata, amelyben a
testnevelésre szant idokeret megemelését az értelmi nevelésre szant oktatasi és tanulasi id6

csokkentése altal tartja megoldhatonak.

VI. A testnevelés miivelodési anyaga

VI.1. A testnevelés harmas felosztasa

A pedagogiai gyakorlatban idénként — helyteleniil — szinonimaként hasznaljak a mozgast és a
mozgésos cselekvést, ezért definidljuk e terminus technicust. A mozgdsos cselekvés komplex
kognitiv-motoros, értelmet is foglalkoztatd tudatos, célra irdnyuld tevékenység. A kulturalt
(tanult) cselekvéshez, a fizikai cselekvoképesség kialakitasdhoz olyan tartalmak elsajatitdsa
szlikséges, mint a testgyakorlatok, a mozgasos jatékok és a sportdgak, valamint az elméleti
ismeretek. Az elsajatitasi folyamat fontos kiegészitdi az ugynevezett jarulékos tényezok.

A testgyakorlatok az egészség, az emberi teljesitOképesség fejlesztése érdekében a
testkultara teriiletén kialakult és alkalmazott mozgésos cselekvések, amelyek az ember
testmozgasi lehetdségein alapuld helyzet- és helyvaltoztatdsokkal allnak Osszefiiggésben.
Minden testgyakorlatra érvényes, hogy végrehajtasuk tudatossag nélkiil lehetetlen, mivel
konkrét cselekvési feladatok szolgdlatdban allnak. A testgyakorlatok masik jellemzdje, hogy
mindig szomatikus tevékenységet tartalmaznak.

A testgyakorlatok az iskolai testnevelés tartalmaként olyan konkrét feladatformakban
jelentkeznek, mint: a gimnasztika, a futasok, az ugrasok, a dobasok, a maszasok stb. Funkcidi

két — kozvetlen és kozvetett — korben jellemezhetdk.

A kozvetlen funkcid azt jelenti, hogy a testgyakorlas soran, melyek azok a kozvetlen célok, amelyeket a
testgyakorlatokkal el akarunk érni. Ezek lehetnek példaul: valamilyen élettani hatas kivaltasa, készség (szas,

kerékparozas stb.) megtanuldsa, gol- vagy pontszerzés. A kdzvetett funkcid a testgyakorlatokkal elérni kivant
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tavolabbi célokat szolgdlja. A kozvetlen célok elérése érdekében végzett gyakorlas sordn, az ismétlés altal

torténd személyiségformalas.

A testgyakorlatok formai egyrészt az alapvetdé mozgastevékenységek (kuszasok,
maszasok, emelések, hordasok, egyensulyozasok, jardsok, futdsok, ugrasok, dobdsok),
kozismert elnevezéssel, a természetes mozgasformak. Masrészt az el6készitd, fejlesztd- és
képzohatasu gyakorlatformak. Ebbe a csoportba a gimnasztika és a szabadgyakorlati
alapformaji tarsas-, kéziszer-, pad-, bordasfalgyakorlatokat, valamint a ravezetd ¢&s
célgyakorlatokat soroljdk. Harmadrészt a rehabilitacids és korrekciés mozgastevékenységek.
Ide azok a gyakorlatok tartoznak, amelyekkel a mar kialakult kéros testi deformitasok és
szervi elvaltozasok ellensulyozhatok.

A mozgasos jatékok véltozatossaguknal ¢&s sokrétliségiiknél fogva alkalmasak a
mozgasmiiveltség fejlesztésére. A jatékoknak altalaban is kiemelkedd szerepiikk van a
személyiség fejlodésében. A jaték célja mindig konkrét: egy jatékhelyzet megoldasa, példaul
g0l- vagy pontszerzés, ami meghatarozza a feladat végrehajtasanak iranyat, és azokat a
miuveleteket, amelyek a jaték eredményes végrehajtasat lehetové teszik. A jatékok
¢lménynyujto hatdsa serkenti az informacié feldolgozd képességet, gyorsan és allanddan
valtoz6 folyamatuk hangsulyozza a figyelem fontossadgat, emellett gazdagitja a tanulok
kognitiv-motoros ismeretrendszerét.

A sportagak jellegiiknél fogva — abbol kovetkezden, hogy tevékenységek, cselekvések
rendszerébdl allnak — alkalmasak az egyén személyiség formaldsara. Fontos kihangstlyozni,
hogy a teljes személyiség formalasara, mivel a cselekvés altal a motoros, a mentélis és az
emocionalis teriiletekre egyarant hatnak.

Az elméleti ismeretek a testnevelés tantargy testgyakorlataihoz szervesen kapcsolodo
tartalmakat jelentik. Csak példaként, a felsorolés szintjén, néhany ilyen elméleti ismeret. Egy-
egy gyakorlat technikai végrehajtdsanak sajatos szerkezeti és mechanikai Osszetevoit,
torvényszertiségeit egyes elméleti ismeretek nélkiil nem lehet megérteni. A sikeres gyakorlat
végrehajtas nem csak ,,fizikai” értelemben sziikséges, hanem a motoros tevékenység hatdsara
fellépd élettani, pszichologiai valtozasok, a sajdtos mechanikai ¢és kinematikai
torvényszertiségek szintjén is. Elméleti ismeretet jelentenek még a sportagi szabalyok, azok
gyakorlati alkalmazasa, valamint a taplalkozéassal, a ruhdzkodassal és a tisztalkodassal

kapcsolatos tudnivalok is.
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A testgyakorlatok hatasat nagyban befolyasoljak a tevékenység, a végrehajtas
koriilményei, az ugynevezett jarulékos tényezok. Ezek a természeti kornyezet, a tdrsadalmi
kornyezet €s a higiéniai feltételek.

Az iddjarasi viszonyok hatassal vannak a testgyakorlatok végrehajtasara is (hdség,
hiivos 1d6, erdsszél stb.). Ezek a koriilmények megvaltoztatjdk a szervezet reagalasat. A
tarsadalmi kornyezet, az adott szocidlis mili6 is befolyasolja a testgyakorlatok hatasat. Senki
szamara sem lehet k6zombos az osztaly-, vagy a csapattarsak véleménye, a tanitd tanar
személyisége, a kozvetlen csaladtagok, a bardtok, az ismerdsok stb. viszonyuldsa a
testneveléshez, a sporthoz. A testnevelési és sportfoglalkozasok higiéniai feltételei is 1ényeges
OsszetevOl a hataskivaltasnak. A létesitmények, a tornaterem, az uszoda, a palyak, a
kiszolgalo helyiségek tisztasaga, allapota jelentds egészségligyi kritérium, de meghatarozo a

hangulat, a motivacid szempontjabol is.

VI.2. Mozgasos cselekvések csoportositasai

A mozgésos cselekvések csoportositasa tObb szempont mentén torténhet. Ezek koziil
ragadunk ki néhanyat, nevezetesen: a mechanikai, a mozgasszerkezeti és a tanitas-tanulds
szerinti csoportositast.

A mechanika az anyag mozgasformainak torvényszeriiségeivel foglalkozik ¢€s a
mozgasokat a tomeg, az erd ¢€s a sebesség Osszefliggésében vizsgalja. A testek
tehetetlenségére, gyorsuldsara €s a rajuk kifejtett hatasok, illetve ellenhatasok Osszefiiggésére
vonatkoz6 megallapitdsait a mechanika a Newton-féle alaptdrvényekben fogalmazza meg. A
biomechanika az €10 szervezetek mechanikai berendezéseivel, mozgéasainak mechanikai
torvényszeriiségeivel ¢és ¢élettani szerepiikkel foglalkozé tudoméanyag. A biomechanika
kinetikai irdnyzata a mozgésokat a belsd és a kiilsé erdk Osszefliggésében vizsgalja, mig a
kinematikai irdnyzat a mozgéasok olyan tér- és iddbeli leirasat, elemzését adja, amelyek soran
a mozgast 1étrehozd er6hatasokat figyelmen kiviil hagyja.

Az eredményes mozgds a pszichomotoros funkcidok szervezd ¢és szabalyozo
folyamatainak kovetkezményeként jon létre. Ennek megfelelden az idegrendszer altal
szabalyozott koordinacids folyamatokban rendezddnek a cselekvés célja szerint a mozgas tér-
és idobeli, valamint dinamikai szerkezeti elemei.

A mozgas szerkezeti Osszetevoi kozotti kapcsolat egyfeldl allanddsagot, stabilitast,
masfeldl rugalmas valtozékonysagot, variabilitdst mutat. A mozgéasszerkezet tér- és iddbeli,
valamint dinamikai 0sszetevidinek kapcsolatat olyan relativ stabilitds jellemzi, amely lehetové

teszi, hogy azok a cselekvések valtozd céljainak és az aktudlis koriilményeknek megteleld
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adaptiv viszonystruktarat alakithassanak ki. A mozgés szerkezeti elemeinek fobb jellemzdit
az alabbiak szerint csoportosithatjuk.

A mozgas térbeli szerkezete:

*a test kiindulasi €s végso helyzete a f6ldhoz vagy egy szerhez viszonyitva;

*a testrészek egymashoz viszonyitott helyzete, valamint ennek valtozasai;

*a mozgas terjedelme, iranya, fajtaja (egyenes vonall, folyamatos, rotacios).

A mozgas idObeli szerkezete:

*a mozgas id6tartama, sebessége, a fontos testpontok gyorsulasa, az erre haté erdk
kapcsolata.

A mozgas dinamikai szerkezete:

*a mozgast 1étrehozo erdk, az izomerd ¢€s a kiilsd erdk, valamint ezek kapcsolata.

A mozgasos cselekvések tanitds-tanulas szerinti csoportositdsakor az ugynevezett
Jewett-féle felosztas a leginkabb elfogadhatd. Az 6 rendszerezése a ,,leggyakoribb miiveleti
mozzanatok™ szerint a ,,cselekvési miiveletek™ tipikus megnyilvanulasait vette alapul, amely
alapjan valamennyi mozgasforma besorolhaté valamelyik nagy csoportba. Eszerint az emberi
mozgasok (mozgasos cselekvések) alabbi tipusai kiilonithetdk el.

* A generikus mozgdsok alapmozgéasok, amelyeket természetes mozgasoknak is
neveznek, mivel minden egészséges ember ¢€letének természetes velejardja, nemre és fajra
valo tekintet nélkiil. Spontan tanulds, a keresO-kutatd kivancsisag soran fejlédnek
készségszintté. Ide tartoznak: jards, futds, dobds, ugrds, maszas, kuszds, emelés stb.
alapformdi, amelyek a késObbiekben a feladatoktdl fiiggd, tovabbfejleszthetd technikai
végrehajtast tesznek lehetdve.

* Az ordinativ mozgasok csoportjaba a finomabb koordinéaciot feltételezd6 mozgésos
cselekvések tartoznak, amelyek sajatos kovetelmények ¢és feladatok megoldasanak az egyénre
jellemzd ,,mozgaskészleteit”, cselekvési biztonsdgat tartalmazzdk. Olyan bonyolultabb
cselekvéseket foglal magaban, amelyek végrehajtasdhoz feltételezhetd az érzékeld-motoros
(perceptuo-motoros) képességek megléte. Ilyenek a kiillonbozd szerekkel, sporteszkdzokkel
végrehajtott mozgasok, vagy példaul a torna mozgasanyaga.

* Az inventiv-kreativ mozgdasok azok az egyéni stilust jellemzéd mozgasmiveletek,
amelyek kifejezetten az egyén oOtletességét, talalékonysagat, ujat 1étrehozd alkotoképességét
tilkrozik, €s a feladatmegoldasra talalt mozgasos cselekvésekben jelennek meg. Individualis

jegyeket mutatnak, és csak az olyan, a legfejlettebb, Osszetett képesség-egyiittessel rendelkezd
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egyének sajatja, akik integralni képesek a mozgasmiiveltségiikben megszerzett elméleti és
gyakorlati ismereteiket.

Itt tesziink emlités a zart, illetve a nyilt mozgaskészségek osztalyozasi rendszerérol. A
mozgaskészségek a szerint osztalyozhatok, hogy azok végrehajtasat a kornyezeti tényezdk
milyen mértékben befolyasoljak. Kornyezeti tényezokon az ellenfelek, a tarsak és a cselekvést
végrehajtd sportoldval kapcsolatos céltargyak, eszk6zok (labda, it stb.) értendok. Azokban a
sportagakban, amelyekben a mozgaskészségek jellege zart, a kornyezeti tényezok helyzete
viszonylag konstans (stlyemelés, torna, az atlétika ugrd és dobdszdmai stb.). Az ilyen
sportagakban a sportoloknak egymastdl fiiggetleniil mas és mas idépontban kell teljesiteniiik,
ezért az ellenfelek, illetve a csapattarsak egymas teljesitményét kozvetleniil nem
befolyasolhatjak. Azokban a sportagakban viszont, amelyekben a mozgaskészségek jellege
nyilt (kiizdésportok, sportjatékok stb.), a kornyezeti tényezOk folyamatosan mozgasban
vannak, helyzetiik, sebességiik valtoz6. A versenyhelyzetek elore ugyan nem befolyasolhatok,
de az eldkészitésiikre azért van lehetdség. A megtanulhatdé mozgaskészségek szama itt nagy €s
variabilis, szemben a zart mozgaskészségli sportdgakkal, ahol ezek szama vagy csak egy,

vagy viszonylag kevés.

VII. Mozgaskészség és sporttechnika
A VII. fejezet témakoreinek targyalasakor nem a teljességre torekedtiink, mivel az itt
fellelheté tananyag nagyrészt edzéselméleti kérdéskor. Eppen ezért feltétleniil ajanlott az

edzéselméleti tanulmanyok egybevetése e témakkal.

VII.1. Fogalmak tisztazasa
Az angol nyelvii testnevelési és sportszakirodalomban a készség (skill) terminus technicust
sz€les értelemben hasznaljak. Ennek megfeleléen beszélnek példaul:
ealapkészségekrol (fundamental skills);
ealap-mozgaskészségekrdl (fundamental motor skills);
*mozgaskészségekrdl (motor skills);
*helyvaltoztatassal kapcsolatos készségekrol (locomotor skills);
*mozgaskészségekrol, ahol az érzékelés szerepét emelik ki (sensory motor skills);
*mozgaskészségekrol, ahol az észlelés dominal (perceptual motor skills);

*készségekrol, ahol a megismerési tényez0ké a vezetd szerep (cognitive skills);
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*készségekrdl, ahol a probléma megoldasé és a koncepcidalkotdsé a vezetd szerep
(intellectual skills);

*készségekrol, ahol a szellemi és az emociondlis tényezdké a vezetd szerep (mental
skills).

A mozgaskeszség €és az ligyesség kozott szoros kapcesolat all fenn, hangsulyozva, hogy
azok, akik a mozgéasprogramokat (skills) megfelelé hatasfokkal képesek megszilarditani és

azokat eredményesen alkalmazzak, ligyes sportoloknak (skillful athletes) mindsithetok.

A mindennapi szoéhasznalattal, ligyes jelzével illetjiik azt az embert, aki egy mozgast, mozgassort viszonylag
rovid id6 alatt tanul meg és azt automatikus jelleggel pontosan, eredményesen képes végrehajtani. Ennek
értelmében beszéliink ligyes gyermekrél, eladordl, fogorvosrol, pincérrdl, tizletemberrdl, tanarrol, bokszolordl,
kosarlabdazorol, tornaszrol, vivorol stb. Az emberi tevékenység automatizalt jellegli mozgasprogramjai,
cselekvésegységei mozgaskészségként értelmezhetk, ha pedig ezeknek a mozgaskészségeknek a végrehajtasa

eredményes, akkor tigyes cselekvésekrol, ligyes magatartasrol beszélhetiink.

A mozgaskészség  definitiv. megfogalmazasban, automatizalt részelemeket
(szubrutinokat) tartalmaz6 olyan szakmai-logikai egységet alkotd teljesitményképes
mozgasprogram, amelynek megvaldsulasat elsdsorban percepcidos és motoros funkciok
biztositjak. A mozgaskészség tanulési folyamatban alakul ki.

A technika szakkifejezés széles korben és tobbféle értelmezésben haszndlatos.
Egyrészrdl jelenti egy sportag mozgasanyaganak Osszetevoit, technikai elemeit, masrészrol
utal ezeknek a technikai elemeknek a végrehajtdsi modjara, szinvonaldra (szép technikéval
hajtotta végre, technikas jatékos stb.). A sport gyakorlatdban gyakorta azonositjak a technikat
a mozgaskészséggel. Erre az a tény ad lehetdséget, hogy a sportigak technikai elemei,
mozgasprogramjai a tanulas, a gyakorlds folyaman jutnak el a készségszintre, megteremtve
ezzel egy magasabb szintli, automatizalt végrehajtas lehetdségét.

Amikor sporttechnikarol, technikai képzettségrol beszéliink, akkor a sportagi
feladatokkal  kapcsolatos  cselekvések — végrehajtdsanak  szinvonaldra, a  tanult
mozgasprogramok reprodukaldsanak eredményességére ¢és a részelemek kivitelezésének
pontossagara, koordinaltsagdra, esetenként esztétikus végrehajtdsara irdnyitjuk a
figyelmiinket. Ennek értelmében a sporttechnika kifejezés a sportmozgéasok kivitelezésének
szinvonalat, végrehajtasi modjat jelenti.

A technikai repertoar, a technikai modell kialakitasat két egymassal tartalmi és idobeli

kapcsolatban 1év6, mégis jol elhatarolhato fejlddési fazis jellemzi:
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*az alaptechnika elsajatitasanak fazisa, amely az adott mozgasprogram, technikai elem
szabalyos, a fizika torvényeinek megfeleld, altalanos jellegli, idedlis (etalon) végrehajtasara
utal;

caz egyeni stilus kialakitasdnak fazisa, amely az alaptechnikdnak egyénre jellemzo

(alkat, temperamentum, képességek) megjelenési formajat, kifejezési modjat jelenti.

VIIL.2. A mozgaskészség csoportjai

A mozgaskészségek  csoportjai a  kiilonb6zo sportagcsoportok, sportagak
mozgaskészségeinek, mozgasprogramjainak sajatossagaira épiilnek. A  csoportositas
szempontjai felhivjak a figyelmet a mozgéaskészség tanulasi folyamatainak sajatossagaira, és
az ettdl elvalaszthatatlan kapcsolatban 1évo iigyesség fejlesztésének specialis jellegére.

A csoportositas szempontjai €s az ebbdl kdvetkezd felosztas az alabbi:

1.4 miikédo izmok mennyisége szerint (Seashore, Piscopo €s Baley)

*Nagy izomcsoportokra jellemz6, durva koordindcioji mozgaskészségek, példaul az
ugrasok, a dobasok, az emelések, a toldsok, a huzasok tartoznak egy csoportba.

* Kis izomcsoportokra jellemzd, finom koordinacioji mozgéskészségek, példaul a
labdakezelés, a céllovés, az ijaszat alkotjak e csoportot.

Az alapvetd kiilonbség a koordindcios folyamatok jellegében talalhat6. A finom
mozgaskészség szakkifejezés elsdsorban a kéz és az ujjak finoman koordinalt miikodésére
(manipulaciés tligyesség), valamint a kéz-szem finom koordinacidjat igényld cselekvésekre
utal. Szemben a nagy izomcsoportokra jellemzd, nagykiterjedésii és sok energiat igényld
mozgaskészségekkel.

2.A tanulas nehézségi foka szerint (Magill)

* Egyszerii mozgaskészségek.

* Osszetett mozgaskészségek.

Mig az egyszerli mozgaskészségek (kuszas, maszas, fogas, jaras, futas stb.) tobbsége a
genetikailag tarolt mozgasprogramokra épiilve az életkori fejlédés folyamatdban konnyen
automatizalodnak, addig a komplex munka- és sportmozgdsok automatizacidja sajatos
tanuldsi modszereket igényel.

3.4 dontési folyamatok szerepe szerint (Schmidt)

* Motoros dominancidju mozgaskészségek.

*Kognitiv dominancidju mozgaskészségek.
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A motoros dominancidju sportdgak mozgaskészségeiben az izomrendszer nagyfoku
aktivitasa, valamint a mozgasok pontos végrehajtisa az alapvetd teljesitményt meghatdrozé
tényezd (torna, az atlétika ugrd €s doboszamai, a ciklikus sportagak rovid tavl versenyszamai,
stulyemelés stb.). A kognitiv folyamatok jelentdsége viszont azokban a sportagakban nagyobb,
amelyekben viszonylag nagyfoki motoros aktivitds mellett az eredményes tevékenység
elképzelhetetlen a folyamatos ingerszelekcido ¢és az adekvat dontési folyamatok nélkiil
(sportjatékok, kiizddsportok stb.).

4.4 mozgaskészségek végrehajtasanak jellege ds idotartama szerint (Schmidt)

*A kiilon, egyenként végrehajtott mozgaskészségek csoportjdban a mozgasok
végrehajtasa gyors, az idotartamuk pedig rovid. A kezdetiik és a befejezésiik jol érzékelhetd,
meghatarozhat6 (dobasok, titések, rugasok stb.).

* A folyamatosan végrehajtott mozgaskészségek csoportjaban a mozgéasok végrehajtasi
ideje gyakorlatilag kotetlen, illetve az adott sportag szabalyai szerint limitalt (maratoni futas,
hosszll tavu uszés, evezés, kerékparozas, kajakozds-kenuzas, sifutds stb.). A tevékenység
ciklikus jellegébdl adodoan, ugyanazon mozgéaskészség folyamatos ismétlése torténik.

* A sorozatban végrehajtott mozgaskészségek az egyenként, illetve a folyamatosan
végrehajtott mozgaskészségek két polusa kozott helyezkednek el. Jellemzdjiik, hogy tobb
mozgaskészség Osszekapcsolodasa révén keletkeznek, ¢és folyamatossagot mutatnak
(gimnasztikai gyakorlatok, miikorcsolyazas stb.).

5.4z alkalmazas kornyezeti hatdsai szerint (Poulton, Knapp)

o Zart jellegli mozgéskészségek.

* Nyilt jellegli mozgaskészségek.

A mozgaskészség zart, illetve nyilt jellegi megjelenési forméjat a VI.2. fejezetben

targyaltuk.

VIL.3. Motoros képességek
A motoros képességek valamely mozgasos cselekvés (teljesitmény) végrehajtasanak
feltételeiként foghatodk fel, amelyek visszavezethetdk a sziiletéskor genetikailag meghatarozott
¢s a fejlodés soran szerzett, tanulds utjan elsajatitott osszetevokre. Velesziiletett adottsagokra
épiilve, kiilonbozé tevékenységek végzése sordn, tanulasi, gyakorlasi folyamatokban
fejleszthetdk, illetve bontakoztathatok ki.

A motoros képességek harom f6 csoportjat kiilonboztethetjiik meg, ezek:

*kondicionalis képességek,
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*koordinacids képességek,

eiziileti mozgékonysag.

A kondiciondlis és koordinacids képességek, valamint az iziileti mozgékonysadg —
kiilonb6z6 szinteken ugyan, de — minden mozgasos cselekvés végrehajtasaban egységesen
vannak jelen. Szoros kdlcsonhatéas flizi 6ssze Oket, ami azt jelenti, hogy erre a testi fejlesztési
folyamatok tervezésekor tekintettel kell lenni. A kolcsonhatason kiviil egymasra épiilés is
jellemezheti kapcsolatukat. Példaul, a koordinaciés képességek meghatirozott szintjét
feltételezi az optimalis iziileti mozgékonysag fejlesztése.

A mozgastanulasban valamennyi készség és képesség komplex mddon jelenik meg,
kolcsondsen feltételezik egymast. A mozgaskészségek €s motoros képességek egyszerre
tolthetik be a képzésben a motoros cselekvéstanulds céljat és eszkozét. Leginkabb ezzel
fejezheto ki kolcsonhatasuk 1ényege, belsd kapcsolodasuk mélysége.

Kondicionalis képességnek nevezziik a sportteljesitmény feltételeként szerepld testi
képességek azon csoportjat, amelyekbe az erd, a gyorsasag és az alloképesség tartozik. A
motoros képességek azon csoportja, amelyet féként energetikai tényez6k hatdroznak meg. A
motoros képességek mas alkotoelemeivel 0Osszefliggésben meghatarozzdk a mozgasos
teljesitmények szinvonalat. Olyan személyiség 0Osszetevok, amelyek részben genetikai
meghatarozottsag alapjan adottak, ugyanakkor gyakorlassal, edzéssel, az egyénhez igazitott
terheléssel formalhatok, alakithatok. Az eredményesség érdekében viszont sziikséges az
egyén kozremitkodési készsége (teljesitOkészsége), aktiv részvétele €s motivaltsaga is.

Annak ellenére, hogy a kondicionalis képességek harom f6 alkotoeleme Onallo
értelmezést €s jellemzést nyert, a gyakorlatban sohasem fordulnak el6 6énmagukban, csakis
kevert formaban. Minden esetben valamilyen tevékenységhez kapcsolddnak, legfeljebb
sajatos fontossagi sorrend allithatd fel kozottiik, illetve a gyakorlat vagy a sportag
sajatossagatol fiiggden valamely képesség nagyobb hangsulyt kaphat.

Az alabbi abra a kondicionalis képességek kolcsonhatasat szemlélteti:
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ALAPVETO KEPESSEGEK SPECIALIS KEPESSEGEK

—=  Maximdlis eré

Erd \ Allsképességi erd
Gyorsasdgi erd

Gyorsasag Mozgdsgyorsaség

Gyorsasdgi élléképesség

Révidtavi élléképesség

Alloképesség K6zéptdvi dlldképesség

Hosszitavi éliéképesség

A kondicionadlis képességek kélcsonhatasa (Nadori, 1992)

Izomeron a kiilsé erdk és a mozgas kozben fellépd erdk, ellenallasok legydzésének
képességét értjik az izomzat aktiv erdkifejtésének (rovidiilés és fesziiltségndvekedés)
segitségével. Az erd tobbféle szempont szerint csoportosithatd. Az izom-6sszehuzodas szerint
lehet izotonids (amikor az izom Osszehuzodik), izometrids (amikor az izom megfesziil), és
auxotonias (amikor az 0sszehuzodas mértéke valtozik). A mozgasformak, az izommiikddés
jellege, az izom munkamddja, vagy éppen az erdfejlesztés célja alapjan is feloszthato.

Az oktatds és a testi fejlodés szemszogébdl megkdzelitve az erd harom fajtaja
kiilonboztethetd meg. A maximalis eré azaz izomerd, amelyet az egyén maximalis szamu
mukodési egység egyidejli aktivalodasa révén képes kifejteni. A gyorsero (gyorsasagi ero) az
ideg-izom (neuro-muscularis) rendszernek az a képessége, amely lehetévé teszi viszonylag
nagy ellenallasok magas kontrakcids (izom-0sszehuzodas) gyorsasaggal torténd legyozését.
Az ero-dlloképesség a hosszantartd erdkifejtéseket igényldé mozgdsoknal a szervezet

(izomzat) elfaradassal szembeni ellenallasaban fejezddik ki.

A maximalis er6nek azokban a sportdgakban van nagy jelentdsége, amelyekben nagy ellendlldsokat kell
lekiizdeni (példaul stilyemelés, birk6zas). A gyorserd képességre a mindennapi mozgasok tulnyomo tobbségében
sziikség van, és a sportmozgasok széles kore is feltételezi meglétét (példaul vagtafutasok, sportjatékok, révid

tava kajak-kenu és uszas versenyszamok). Az er6-alloképesség szerepel valamennyi, viszonylag nagy ellenallas
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lekiizdését és hosszantartd erdkifejtést igényld testgyakorlatokndl (példaul hosszti tava kajak-kenu és

futoversenyszamok, orszaguti kerékparozas).

A gyorsasag a mozgésok adott feltételek melletti nagy sebességli végrehajtasat jelenti.
Az a képesség, amely lehetdvé teszi egyrészt a legnagyobb sebességgel torténd haladast,
masrészt a kiilonbozd cselekvésformak — a technikai kovetelményeknek és az eredményes
végrehajtas feltételeinek megfelelden — lehetd legrovidebb id6 alatti végrehajtasat.

A gyorsasadg fajtdi a mozgasgyorsasag (lokomotorikus gyorsasag), a gyorserd, a
gyorsasagi alloképesség, a reakcidgyorsasag ¢s a helyzetgyorsasdg. A mozgdsgyorsasag
(lokomotorikus gyorsasdg) a sportolonak az a képessége, amelynek segitségével a ciklikus
mozgasokban a lehetd legnagyobb sebességgel halad elére. A maximalis sebesség elérésére
ezt megel6z0 maximalis gyorsuldsra van sziikség. A gyorserd a nyugalmi helyzetbdl indulo
erds gyorsuldst jelenti. A gyorsulasi képesség nem azonosithatd a gyorsasagi képességgel. A
gyvorsasagi alloképesség arra ad lehetdséget, hogy a maximalis vagy ahhoz kozeli sebességgel
viszonylag hosszantarto, ismételt izommunkara legyen képes az egyén. A reakciogyorsasag
esetében megkiilonboztethetd az egyszerli €s az dsszetett forma. Egyszerl reakcidgyorsasagot
igényelnek a rajtok, az ismert jelekre torténd valaszreakciok, mig dsszetett reakcidgyorsasagot
jelentenek példaul a paros viadalok (vivas, tenisz stb.), amikor az ellenfél védekezési
valaszjelzései tamadasi informacidt hordoznak. A helyzetgyorsasag a helyzetfelismerés
gyorsasagaban nyilvanul meg, a kreativ gondolkodasu sportolok sajatja, azonnali gyors
cselekvést, valamint a sikeresség szempontjabol a szituidcionak legmegfelel6bb
dontéshozatalt, valasztast eredményez.

A szervezet faradassal szembeni ellenallo-képességét, hosszan tartd sportbeli
erokifejtéseknél dlloképességnek nevezzilk. Az alloképes egyén viszonylag magas
intenzitassal, hosszl ideig képes munkat végezni. Az alloképesség szinvonala mindenekeldtt a
keringési €s 1égzésszervek, az anyagcsere €s az idegrendszer miikodésétdl fiigg. Lényeges
feltétele a szervek és szervrendszerek koordinalt miikddése.

A hosszu tavu alloképesség a teljesitményekben a 15-30 perc feletti erdkifejtésekre
jellemzd. Meghatarozo tényezdje az idéegységre esd oxigénfelvétel nagysaga, vagyis az aerob
kapacitas. A kozép tavu alloképesség a 2-9 perc feletti erdkifejtéseknél jelentkezik. Ennél az
alap-alloképességi fajtanal a ,latszat steady state” allapot all fenn, amely mérsékelt
oxigénaddssagot jelent, vagyis a mozgas végrehajtasakor részben anaerob (oxigén nélkiili)

folyamatok jatszodnak le a szervezetben. A révid tavu dlloképesség 45 sec és 2 perc kozotti
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teljesitményekhez sziikséges képesség. Magas szintli aerob ¢s maximalis anaerob kapacitassal
jellemezhetd.

A koordindcios képességek valamely mozgasos teljesitmény (sportteljesitmény)
feltételeiként értelmezhetd motoros képességek azon csoportja, amelyek a mozgéasvégrehajtas
mindségében, a gazdasagos energia-felhaszndlast eredményezd mozgasban, valamint a
cselekvéstanulas sikerességében jutnak kifejezésre. Koradbban elfogadott definiciok ¢és
elemzések szerint az {ligyesség fogalomkorébe helyez0dott valamennyi koordinacids
képesség, ami a korszer(i terminologiai felfogasok szerint mar inkabb gyiijtéfogalomként
szerepel (komplex pszichofizikai szakkifejezés) és Osszetett koordinacids képességet jelent.
(Lasd meég VII.1. fejezet.)

A koordinacids képességek a sportteljesitmény feltételeként szerepld motoros
képességek egy csoportjat alkotjak, amelybe a mozgéskoordindcidé funkcidjanak megfeleld
képességek tartoznak. Tulajdonképpen olyan sajatos feltétel rendszert alkotnak, amely fontos
szerepet jatszik a mozgasszabalyozas létrejottében, adott feltételeknek megfeleléen. El kell
hatarolnunk a koordinacios képességeket a mozgaskészségektol. A mozgaskészség is szerzett,
koordinativ jellegli teljesitmény feltétel, de meghatarozott mozgastechnikara épiil, specialis
feladat megoldasara vonatkozik.

A koordinacios képességek targyalasa soran a mozgaskoordindcio értelmezése
elengedhetetlen. A testnevelés-elmélet, a testnevelés sport mozgéasanyaganak oktatdsa
szempontjabol a mozgéskoordinacid alatt a mozgéstazisok dsszerendezését, a részmozdulatok
egyiittesét, sorrendjét illetve a gyakorlatanyag vagy sportdg sajatos kovetelményei szerinti
0sszekapcsolodasat, dsszekapcsolasat érti. A mozgaskoordinacid 1étrehozasaban a szervezet
informacioforrasokbol gytijt jelzéseket, ezért fontos tudni, hogy milyen receptoroknak,
érzékszerveknek és szervrendszereknek, analizdtoroknak van szerepe a folyamatban. A
sporttevékenység soran fellépd koordinacios feladatokat a kovetkezd harom koordinacids
alapképességbdl vezethetjiik le:

*mozgasszabalyozo6 képesség,

*mozgasalkalmazkodé és mozgasatallitdo képesség,

*mozgastanulasi képesség.

A harom alapképesség tovabb bonthatdé azon képességekre, amelyek a
mozgaskoordinacidt eldsegitd, kiillonbozd analizatorok altal nyert informaciok alapjan
eredményezik az Osszerendezettséget. Az informaciok komplex megjelenése és érvényesiilése

sordn jonnek létre azok a képességek, amelyek eredményezik a mozgaskoordinaciot.
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Az egyensulyozo képesség az a koordinacids képesség, amely a nagyon kicsi
alatdmasztasi feliilet (példaul gerenda) vagy nagyon bizonytalan egyensulyi viszonyok
(példaul kalapacsvetés) kozotti mozgasfeladatok célszerii és gyors megoldasanak feltételét
képezi. Ez Osszességében az egyensulyérzékben fejezddik ki. A téri (térbeli) tdajékozodo
képesség lehetové teszi az egyén térben és idOben torténd feladatainak célszerl, a
kovetelményeknek megfeleld koordinalasat. Kialakitasdban részt vesznek a 1atasi €s hallasi,
valamint a tapintasi €és kinesztetikus analizatorok is, amelyek komplex moddon torténd
megjelenése hozza létre ezt a képességet. A ritmusképesség a mozgasfolyamatok iddébeli-
dinamikai rendjének felfogasa, a mozgasokban rejlé vagy elére megadott ritmus érzékelése,
annak a mozgas végrehajtdsaban valé megjelenitése. Valamennyi testgyakorlat
végrehajtasaban és sportag mozgasanyagaban megtalalhatd. A reakcio (reagadlo) képesség
sajatos képesség, amelynek segitségével a kornyezetbdl érkezd ingerekre és informdaciokra
megfeleld gyorsasaggal és célszerl cselekvésekkel képes valaszolni az egyén. Egyszeriibb ¢és
bonyolultabb forméi az é¢élet és a sporttevékenység teriiletén is jelen vannak, az azonnali
valaszreakciot kivaltd ingerektdl (példaul rajtok), egészen a dontést igényld, percepciot
feltételezo reakcidig. A mozgasérzeékelés (kinesztézis) a koordinacios képességek azon fajtaja,
amely az izomfesziilés és ellazulds fokat jelzé informaciok érzékelése utjan kinesztetikus
differencialo képességben nyilvanul meg. Ez a képesség segiti hozza az egyént a mozgasok
pontos és gazdasdgos végrehajtdsadhoz, valamint a sziikségtelen és felesleges erdkifejtések
kikiiszobolésével a konnyedség sordn 1étrejové mozgasélmény kellemes érzéséhez.
Teljesitmény-meghatarozé koordindcios képességek a gyorsasdagi és dlloképességi
koordinacios  képességek. Ezek a bonyolult, idékényszer alatt végrehajtando
mozgascselekvések esetében, illetve a hosszantartd erokifejtéseknél jatszanak Iényeges
szerepet.

Az iziileti mozgékonysag az a motoros képesség, amelynek segitségével a kiilonbozo
mozgasokat — az anatdbmiai korlatok hatdrain beliil — erdkifejtés révén nagy
mozgasterjedelemmel lehet végrehajtani. Szinonim értelmezése a hajlékonysag, amely
lehetévé teszi az iziiletek nagy hatdrok kozotti mozgasait, a kotdszovetek és izmok
nyulékonysagat, rugalmassagat.

Az iziileti mozgékonysag fajtait szemlélteti a kdvetkezd abra:
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IZULETI MOZGEKONYSAG

& N

Aktiv Passziv
statikus dinamikus  statikus dinamikus

“““ P e v

Az iziileti mozgékonysag fajtai (Harsanyi, 1993)

Amikor az egyén sajat izomerejét hasznalja fel az iziiletben létrejovdé elmozdulasra
(példaul 1ab- vagy karemelés), akkor aktiv hajlékonysagrol beszéliink. Abban az esetben, ha
sajat testtomegét hasznalja példdul a labterpesztés kiterjedésének nodvelésére (lasd sparga),
vagy ehhez kiilsé segitséget (a tars tolja lefelé) vesz igénybe, passziv hajlékonysagrol
beszéliink. Az aktiv és passziv iziileti mozgékonysdg is fiigg az iziileti szalagok
elasztikussagatol, rugalmassagatol. Ez azonban Onmagaban nem elegendd, sziikséges az
ellazulési készség kialakitasa is, amely az izmok elernyesztési képességében, lazan tartidsaban

nyilvanul meg.

VI1.4. Terhelés
A terhelés, az edzésterhelés kulcsfogalmai az inger és az ingerkiiszob. /ngernek nevezziik a
tarsadalmi és természeti kdrnyezetnek valamennyi olyan elvaltozasat, hatdsat, amely az
ingerelhetd, izgalomba hozhatd szdvetet ingeriiletbe hozza. Az izgalom kivaltasakor az
ingernek el kell érnie egy meghatarozott erdsséget ¢s idotartamot. Azt a legkisebb
ingererdsséget, amelynél az ingerelt szervben vagy az ingerelt sejtben éppen létrejon a valasz,
a reakcio ingerkiiszobének nevezziik. Ingerkiiszob azaz ingererdsség is, amelynek novelése
mar nem valt ki megfeleld érzékletet.

Edzésterhelést a kiilso (kornyezeti) és a belsd (fizioldgiai, pszichikai stb.) ingerek révén

kivaltott hatas jelent. Kiils6 edzésterhelés az elvégzett edzésmunka és az egyéb kornyezeti
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ingerek, példaul a homérséklet, a talaj mindsége, a tarsak, a nézdk stb. Mindenfajta kiilsd
terhelés meghatarozott, ra jellemzd reakciot valt ki a fizikai ¢és pszichikai
miukodésrendszerekben. Belsé terhelésként foghatok fel azok a fiziologiai, biokémiai
elvaltozasok, illetve pszichikai folyamatok, amelyek a kiilsé terhelés kovetkeztében jonnek
létre. A belsd terhelés nagysagat és erejét a kiilsd terhelés valamennyi 6sszetevdje kiilon-
kiilon és egyiittesen is befolyasolhatja. Lényeges, hogy azonos kiilsé terhelések nem vonnak
maguk utan sziikségszerlien azonos belsd terheléseket. Az aktualis fizikai-pszichikai allapot
valtozékonysaga miatt ugyanaz a személy sem reagal mindig azonos belsd terheléssel a kiilsd
terhelésekre.

A terhelés OsszetevOi az intenzitas, az ingersiiris€ég, az idotartam ¢és a terjedelem. Az
edzésintenzitas az edzés hatasara 1étrejovo kiilsd ¢és belsd ingerek erdsségét jelzi. Az
edzésintenzitast meghatarozza: az iddegység alatt végzett mozgas (mozdulat) gyorsasaga és
gyakorisadga, valamely komplex (ciklikus vagy aciklikus) mozgas végrehajtasanak sebessége,
a felemelt suly nagysaga, az ellenallas (ellenfél, versenyszer) nagysaga, az idéegységre jutod
munkateljesitmény nagysaga.
moddszer, egy-egy edzés atlagos, sajatos intenzitdsa. Ezek szerint beszélhetiink hatdr,
maximalis, szubmaximalis, kozepes ¢és alacsony intenzitas terhelésekrdl. Az
ingerintenzitasnak idonként a meghatarozott hatarértéket at kell 1épnie ahhoz, hogy a sportolo
edzettségén, illetve az egyes edzettségi OsszetevOkben valtozas kovetkezzék be. Amennyiben
az intenzitds a hatdsos ingererdsségek elsd tartomanyaban helyezkedik el (extenziv terhelések
esetén), akkor a fejlddés viszonylag lass, de folyamatos és az alkalmazkodés rendkiviil
szilard. A magas intenzitasu terhelések (intenziv terhelések) viszonylag gyors
teljesitményndvekedést hoznak 1étre, viszont az alkalmazkodasok kevésbé szilardak.

Az inger striiséget az egyes terhelések, illetve gyakorlatok, sorozatok kozé iktatott
sziinetidd nagysaga hatdrozza meg. Eszerint az inger slirisége a terhelési és pihenési
szakaszok kozotti idObeli viszonyt jelzi az egyes edzéseken, edzésperiddusokban. Az
ingersiiriség tehat a terhelés és pihenés egymasutanisaganak jellemzdje. Az edzés céljatol,
feladataitol fiigg az ingerstirliség meghatarozasa, amely egyben az ingerintenzitds és az
ingeridGtartam mutatokhoz igazodik.

Az ingeridotartammal jeloljik az egyes izolalt inger hatdsanak tartamat. Ezt a jelolést
adjuk az erdedzésnél egy széria id6tartamanak, ciklikus gyakorlatokndl pedig egy terhelési

szakasz (példadul 1000 méteres résztav) idotartaméanak. Az ingeridétartam — kdlcsonhatdsban
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mas terhelési 0sszetevokkel — befolyasolja az edzéshatds nagysagat, az edzéshatds iranyat, és
jellegét.

Az edzésterjedelmet az edzésen alkalmazott valamennyi inger idétartamaval, illetve az
ismétlések szamaval (ezen beliil mas teljesitménymutatokkal) hatarozzuk meg. Mindenekeldtt
mennyiségi mutatokkal, azaz: a letiszott, lefutott kilométerekkel, a felemelt suly tomegével,
az egyes gyakorlatelemek ismétlésszamaval, a lényeges terhelést add edzésmunka
Osszidejével stb. Mindezek attol fliggetlenek, hogy az egyes ingerek mindségi vonatkozasban

(intenzitasban) hogyan jellemezhetdk.

VILS. Képességfejlesztés

Az edzésfolyamatra — annak bonyolultsaga és 0Osszetettsége kovetkeztében — kiillonbozo
biologiai, pedagogiai, pszichika, valamint az 4ltaldnos érvényli logikai, ismeretelméleti stb.
torvényszeriiségek hatnak. A felkésziilés tartalmat, az eszkdzoket és modszereket, az edzés
szervezésének feladatait, az edzés soran alkalmazott alapelvek hatdrozzak meg. Ezek az
elvek: fokozodo terhelés, egész éves terhelés, terhelési ciklusok alakitasa és formaiddzités.

A fokozodo terhelés elve az edzésterhelés és edzésalkalmazkodas kozott fennalld
kolcsonhatésra épiil. Az egész éves terhelés, edzés 1ényege az a kapcsolat, amely a terhelés és
pithenés, inger ¢€s valasz kozott folyamatosan fennall. Az edzés, versenyzés ¢és pihenés
viszonyat meghatarozott iddtartamok jellemzik. Ez a viszony a terhelési ciklusokkal
jellemezhetd. A ciklusalakitas segitségével megoldhatd a kiilonbozd iddtartamokra szolo
terhelési (edzés)tervek elkészitése. Formaidozitésen értjik azoknak az intézkedéseknek az
egylttesét, amely eldsegiti azt, hogy a sportold meghatarozott idépontban, edzettségének
megfeleld teljesitményt nyudjtson. A formaidézités feladata, hogy az elvart teljesitményt
befolyasold hatasokat, egy adott id6szakban, kedvezd iranyba alakitsa.

A motoros tanulas (lasd kordbban) Iényege, hogy csak meghatarozott — motoros —
képességek birtokaban lehet sikeres. Ezért a képzés soran az elsé feladat a tanulas
alapfeltételeinek biztositasa, azaz a motoros képességek (kondicionalis, koordinacios €s iziileti
mozgékonysag) fejlesztése. A képességek — jol elkiilonitve a készségtanuldstol — dnalléan
fejleszthetdk, de a készségek tanuldsakor is fejlddnek. Ami azt jelenti, hogy a tanulds soran is
fejlédik a tanulok (sportolok) ereje, gyorsasaga, alloképessége, javul mozgaskoordinacidjuk
¢s iziileti mozgékonysaguk.

Az erdfejlesztés soran az izmok erejének kozvetlen fejlesztésére toreksziink. Altalanos
és specialis eréfejlesztésrdl beszélhetiink. Altalanos az erdfejlesztés, amikor a terhelést

altalanos eréfejlesztd gyakorlatokkal oldjuk meg, példaul: az alloképességi tartalmakban vagy
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sportokban, a terhelés elviselését lehetdvé tevo gyakorlatokkal stb. A specidlis erdfejlesztés
kozvetlen célja a sportag sajatossagainak megfeleld maximaliserd, gyorserd, vagy erd-
alloképesség novelése. A specialis erdfejlesztésre versenygyakorlatokat és a sportag
megkivanta specidlis gyakorlatokat alkalmazunk. A legismertebb erdfejlesztd moddszerek,
csak a felsorolas szintjén: dinamikus, statikus, ellentétes és reaktiv eréfejlesztd modszer.

A gyorsasagfejlesztés modszereinek targyaldsakor kiilon kihangsulyozandd, hogy e
képesség hatékony fejlesztésének jellemzdje a technika, vagyis csak helyes technikai
végrehajtas mellett beszélhetiink maximalisan gyors végrehajtasrol. A gyorsasagfejlesztés
annal hatasosabb, minél tobbszor érjiik el, vagy haladjuk meg sajat addigi gyorsasagunkat. Ez
az alapveto feladat, mindent ennek kell alarendelni, vagyis az ismétlések szamat, a tav hosszat
¢s a pihendket (azok idOtartamat, szamat).

Az dlloképesség fejlesztésének alapvetd modszereit a harom alloképességfajta szerint
irhatjuk le, azaz: tart6s, intervallumos, valamint verseny- ¢és ellen6rz6 moddszerek. A tartds
terhelés fontos kritériuma az azonos iram. Az intervallumos modszer Iényege, hogy
alkalmazasakor a szervezet nem keriilhet a teljes helyreallitas fazisaba, teljesen kipihent
allapotba. A verseny- és ellendrzé modszerek: maga a verseny, a versenyszerll edzések, az
edzettségi szint megallapitasara szolgald felmérések, tesztek és probak.

A koordinacios képességek fejlesztése a tanulasi folyamatba agyazottan valdsul meg,
vagyis a képességfejlesztés érzelmi, motivacios ¢és akarati milkodések életkori
sajatossagoknak megfeleld szintli bekapcsolasaval valdsulhat meg. A koordinécios
képességek (a mozgasérzékelés, a ritmus-, a reakcio-, a téri t4jékozodo-, az egyensilyozo
képesseég) fejlesztése az egyes sportagak sajatos mozgasanyagéanak elsajatitasa révén, azok
specialis modszertani kdvetelményei mentén zajlik. Mddszertani alapelv, hogy:

*a természetes mozgasformak (generikus mozgasok) finomitasa legyen a kézéppontban;

*a koordinécios és kondicionalis képességek fejlesztése dsszhangban legyen;

*a képességfejlesztés a fejleszthetdség szenzitiv szakaszaihoz igazodjon;

*széles kortien megalapozott koordinacios képzés elézze meg a sportagi képzést.

Az iziileti mozgékonysag fejlesztése fiigg egyrészt az izmok, iziileti szalagok
rugalmassagatol, masrészt a mozgas technikai szintjétdl, valamint a kiils6 hémérséklettdl és a
napszaktol. Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszere a stretching. Két formajat
kiilonboztetjik meg, a dinamikus ¢és a statikus stretchiget. A dinamikus stretching
mozgasanyaga megegyezik a hagyomanyosan alkalmazott, utdnmozgédsokkal végzett

mozgékonysagfejlesztd gyakorlatokkal. A statikus stretching tobb formaja ismeretes. Ezek
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koziil a hataskivaltas szempontjabol a két leghatékonyabb a nyujtds-ernyesztés és az

ellendlldsos modszer. E kérdéskor részletei Derzsy Béla (2006) konyvébdl tanulhatok meg.

ERETTSEGI FELADATOK

A kovetkezokben néhany, az érettségi felkésziilést eldsegitd, orientdld — természetesen a
teljesség igénye nélkiil irddott — kérdést ismertetiink. A lehetséges kérdések a témakorok és

tananyagok mentén haladva késziiltek.

I. Alapfogalmak. A testkulturaval kapcsolatos fogalmak

«Ertelmezd a kultira és testkultura fogalmat!

*Kit nevezhetiink egészséges embernek?

* Mit értlink sporton? A sport tagabb és sziikebb értelmezése!

* [smertesd a szomatikus (testi) nevelés €s a testnevel€s eltérd, illetve kdzos vonasait!
I1. Rendszerezés

*Nézz utdna, hogy lakéhelyeden milyen rekreacids lehetdségek vannak!

«frd le sajat szavaiddal, hogy mi a lényeges kiilonbség a rekreacid és a versenysport
kozott!

eIskolddban, milyen szervezeti keretek kozott zajlik a tanitas és tanulés, illetve a
testnevelés tantargy oktatasa?

* Mit értlink gydgytestnevelésen? Kik vesznek ebben részt?
I1I1. A testnevelés és sport célja, tartalma

e [smertesd a sporttevékenység tarsadalom altal tdmasztott igényeit!

*Mit tehet a testnevelés a helyes higiéniai szokasrendszer kialakitasaért?

*Fejtsd ki bévebben, hogy mit értiink mozgasmiiveltségen!
IV. Sport és egészségvédelem

* Csaladdodban ki, mit és hogyan sportol?

«[rj példakat a szabadidésport tevékenységekre!

*Mik az egészségfejlesztés szinterei €s lehetséges formai?
V. A testnevelés személyiségfejlesztése

*Milyen személyiségjegyek fejleszthetdk a testnevelés és sport altal?

*Véleményed szerint ki a jo testneveld tanar?

*Mit tudsz Szent-Gyorgyi Albertrdl?
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*Miért nevezhetjiikk az Orszagos Testnevelési Kongresszuson, 1930. november 22-én
megtartott eldadasat, a testnevelés szempontjabol ,,korszakosnak™?
VL. A testnevelés miivelodési anyaga

* Miért fontosak a testgyakorlatok?

* Miként csoportosithatok a mozgasos cselekvések mozgésszerkezeti szempontb6l?

* Miként csoportosithatok a mozgasos cselekvések tanitas-tanuldsi szempontb6l?

«Irj példékat a zért, illetve a nyilt mozgaskészségekre!
VII. Mozgaskészség és sporttechnika

*Roviden jellemezd a kovetkezd szakkifejezéseket: mozgaskészség, iigyesség, technika,
sporttechnika!

*Mik a mozgaskészség csoportositdsanak szempontjai?

*A Nadori Laszl6 nyoman késziilt abra (lasd VIL.3. fejezetben) felhasznalasaval,
értelmezd a kondicionalis képességek kolcsonhatasat!

* Miként érhetd el edzésterhelés?

*Viazold, hogyan fejlesztenéd motoros képességeid szintjét!
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