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1. BEVEZETES

A szakdolgozatom témajanak a kivalasztdsdban erdsen befolyasolt a korabbi sportoloi
multam. Egészen a gimnaziumi éveim végeéig szerves részét képezte a sportolas az életemnek.
11 évig szertorndztam a volt iskoldm szertornacsapatéban, ezen kiviil sok mas sporttal is
probalkoztam, de a sporttorna volt az, ami igazan a szivemhez nétt. Korabban el se tudtam
volna képzelni, hogy abbahagyom, am az egyetemi élet ezt nem igazan tette nekem lehetdve,
hogy folytathassam, szoval mar csak szép emlék. A versenyszerlien Uzott sport, a
felkészlilések, és a sport szeretete radobbentett, hogy mennyivel masabb vildg ez. A
mindennapjaim része volt, szeretettel és biiszkeséggel gondolok vissza arra az idészakra, még
ha neha nehézsegek meriltek is fel. Ezek alapjan személyesen megtapasztaltam ennek a
rendkiviili sportagnak a jotékony hatasait az eletemre.

Szakdolgozatommal, valamint a hozza kapcsoldédd kutatasaimmal és azok eredményeivel
szeretném alatdmasztani azt az allitast, hogy a szertorna nemcsak a testet épiti és fejleszti,
hanem a kognitiv képességek fejlédésében is nagy szerepet jatszik. A tornanak olyan komplex
¢s mindent atfedd6 mozgaskulturaja van, ami még az idegrendszer fejlodésére is kihat.
Szeretnem kutatdsokkal aladtdmasztani, hogy a szertornazd gyermekek esetében a
mozgaskoordinacio fejlettebb, vagy rohamosan nagyot fejlodik, ellentétben egy semmilyen
sportagat nem iz gyermek esetében. Egy olyan sportagrol szeretnék at fogd képet adni, ami

vilagszerte ismert és becsben tartott.

A munkam legelején természetesen szeretném tisztazni, mi is a szertorna, honnan ered, miket
is kell tudni rola. Ahhoz, hogy a diplomamunkam olvasoéja értse, és atfogod képet kapjon errdl
a sportagrél, sziikséges ezt megtennem. A kutatasaim soran a Netfit mérést szeretném
alkalmazni 13 szertornazo és 13 semmilyen sportot nem 0iz6 gyermek kozott. Ezen kiviil
kilon gyakorlatok és egyéb mozgasformak segitségével bemutatndm egy tornaszé gyermek
mozgasbeli ligyességét és eronlétét. Szeretném felmérni a gyerekek tartaskorrekciojat, melyet
egy felmérés segitségével végeznék el. Mindezek utan a gyermekeket szerethém még egy
tobb részbdl allo feladatlap megoldasaval is felmérni, amelyben a kognitiv képességeik
keriilnek el6térbe. A megoldasuk utan oOsszehasonlitandm a 13-13 feladatlapot és egy

osszefoglalot irnék az eredményekrol.
- Valéban bizonyithat6, hogy jotékony hatasai vannak a szertornanak a gyerekekre?

- Ha igen, akkor miben és hogyan bizonyithat6 be?



2. ATEMAELMELETI MEGKOZELITESE

2.1. A sporttudomany szerepe

A testmozgéas nagyon fontos szerepet jatszik az emberi létben. Elmondhatd, hogy az
emberiség egyik f0 mozgatorugdja. Az emberek és a tuddsok évszdzadok ota érdeklodnek a
sporttudomany és a testmozgas irant. E tanulméanyok szintézise elvezetett odaig, hogy a
sportot, mint tudasteriletet tudomanyos és szakmai szinten is elkezdték vizsgalni. A
teszteredmények alapjan megallapithatd, hogy a kapott adatok segitették a tuddsokat a mai

=77

Visszagondolva az oOkori olimpiara, lathatjuk, hogy volt egy ,,modszer”, amely ma is
mitkodik. Igyekeztek javitani a sportolok teljesitményen. Kilénés mddon a "gym" kifejezés
ma az edzOtermet jelenti, akkoriban pedig egy specidlis edzétabort. A kiegyensulyozott
pihenés, taplalkozas és terhelés nagyon fontos volt a sportolok szdmara, mint ahogy az
¢lsportolok szdmara is fontos tényez6 ma is. A 19. szazadban bekovetkezett 1 technoldgiai
forradalom visszahozta a sportot az emberek mindennapi életébe. Ez vezetett az els6 modern
olimpiai jatékokhoz (1896, Athén). Akkoriban a tudomany fejlddése lehetové tette a
sporttudomany fejlodését is. Ebben az idoszakban példaul a mai népszerii sportok labdarugas,
tenisz, kosarlabda, kézilabda sajatos szabalyrendszereket kezdtek kialakitani. A 19. szazad
végétdl a sportirodalom nem sziint meg megjelenni, és elmondhatd, hogy ez az irodalom
nemcsak nemzetkdzi, hanem magyar szinten is bdvelkedik. Osszességében a fentiekbdl

kovetkeztethetlink a sporttudomany gyokereire a mai forméban. (Balogh, 2015).

Balogh (2015) felfogasdban a sporttudomany fogalma: ,, Osszefoglaldsképpen
megallapithatjuk, hogy a sporttudomany olyan multidiszciplinaris tudomany, mely a sport, a
testedzes, a fizikai aktivitds okait, folyamatat és kdvetkezményeit, hatasait vizsgélja, a

’

sejtszinttol az emberi testen at, az individuum, a csoport és az egész tarsadalom szintjén.’

2.2. A testnevelés elmélete, mddszertana

A testnevelés elmélete 6nmagaban is nagyon dsszetett fogalom. A testnevelés-elmélet olyan
elméletek gylijteménye, amelyek altalaban a testnevelésre vonatkoznak, de alapvetd

ismereteinek nagy része a sport teriiletén is alkalmazhat6. A testnevelést tag fogalomként kell



értelmezni, amely magaban foglalja az dvodai, kozintézményi, fels6oktatasi és katonai
testnevelést. Legfontosabb feladata a testnevelés és egyes sportdgak alapfogalmainak

tisztazésa, a két tudomanyag vizsgalata, kapcsolatuk bemutatésa.

A testnevelés gyakorlatdban a legfontosabb kulcsszdé a gyakorlatorientacio. Ezeknek az
anyagoknak az 6sszege az alapok kulcsa, mivel a tapasztalat és a gyakorlat altal hitelesitett
elméleti anyagot tartalmaznak. A mddszertant a kérdés oldalarol is meg lehet kozeliteni. Mit
tanitsunk? Hogyan tanitsunk? Kiket tanitunk? Miért tanitunk? (Falus 1., 2003) Ezekre a
kérdésekre a valaszok a tananyagban talalhatok. A testnevelés mddszertana a tanitasi
modszerben megszerzett ismereteket felhasznalva kesziti el a helyszini kognitiv anyagot.
Ebbdl sziiletett a témamodszertan Kifejezés (Rétsagi, 2011).

A gyakorlati élettani alapismeretek elengedhetetlenek ahhoz, hogy szakképzett testneveld
oktatd a legmegfelelobb tananyagot vezesse szakmai elméleteken ¢és moddszertanokon
keresztil. Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint a rendszeres testmozgas
nagy hatassal van testi egészségiinkre. A megfeleld edzés- és mozgasforma kivalasztasakor
figyelembe kell venni a modszert, az oktatott program tananyagat, a tanulok életkorat és az
Oraszamot, és ehhez viszonyitani kell a valasztott tanulési format. A gyakorlatélettan tehat egy
olyan alkalmazott élettani hatdscsoport terméke, amely a rendszeres testmozgast végzo

tanuldkat vizsgalja (Frenkl, 1995).

Mészaros (1990) munkaja szerint a testneveld pedagoégusoknak nemcsak az elméleti és
maodszertani ismeretekre kell koncentralniuk, hanem a gyermekek biologiai fejlédésének,
élettani ismereteinek tampontjait is kovetniik és megértenitik kell munkajuk eredményes
elvégzéséhez. A fizikai fejlddésnek vannak finom szakaszai, amint azt az elmult évszazad
soran szadmos tanulmany bizonyitja. Ezért a fiatal sportolok edzésterhelése eltérd. A gyerekek
is eltérd iitemben fejlédnek kis- és kisgyermekkorban. Ezért a gyermekek nevelése elsdsorban
a kondicionalt reflexek és a koordinacio fejlesztésével foglalkozik, azonban serdiilékorban
hangstlyosabbak az erd, az erdallosdg €és a maximalis erd jellegli feladatok. Fontos, hogy ne
csak a preciz lépéshosszra ugyeljunk, hanem példaul a sportolok nemi kilonbségeit is
figyelembe vegytk, még akkor is, ha a filk és a lanyok alloképesség-fejlesztési folyamata és

lehetdségei nem térnek el jelentdsen.



2.3. A sporttorna torténete, elmélete és gyakorlata

2.3.1. A torna eredete

A torna korabban (XIX.sz.) dtfogo, szinte a testnevelési rendszer fogalmdaval volt
azonosithato, gyiijtéfogalma volt a testi gyakorlatok dsszessegének. A  sportagak
kilonvalasanak folyamataban a gimnasztika fogalma, illetve tartalma keveredik a torna
fogalmaval. A hagyomdanyos szohasznalat is erre utal. A torna dgait ma a férfitorna illetve noi
torna, mint szakdgak keépviselik. Azok az 6néllova valt sportagak, amelyek régen a torna
fogalomkorébe tartoztak, ma , torna jellegii sportagak” kifejezéssel illethetok.”(Geisztné
Gogolak Eva, 2016.)

A legelején szeretnék egy kis torténelmi és nyelvtorténeti betekintést adni. Hogyan is alakult

ki a torna, mint sz6? Mar korabban is ebben az értelemben hasznaltak?

A témaban valo kutatasaim alapjan, azt kell mondanom, hogy nem. Koréabban a torna sz6 a
lovagi tornahoz, parbajhoz kapcsolodott, késébb a testnevelés orat neveztek igy, majd a 20.

szdzad korul alakult ki a jelenlegi jelentéskore.

A sporttorna gydkerei bizonyos értelemben az akrobatika megjelenéséig, az Okorig
vezethetok vissza. Ezt azért mondhatjuk, mert a sporttorna egyik versenyszamanak, a
talajgyakorlatnak az akrobatikus ugrasok adjak a lényegét. Az akrobatika a gorog akrobatész
sz0bol ered, mely az akrosz = magas, €s a baino = menni szavak 6sszekapcsolasabdl jott
létre. Az akrobatika és a talajtorna elso, rank maradt emlékeivel az egyiptomiaknal

talalkozunk. ”(Honfi Laszl6, 2011.)

Az egyiptomiaknal egy hadvezér siremlékére vésett alakok mozgasa hasonlit nagymértékben
akrobatikus elemekre, igy ezt tekintik az els6 forrasnak. Ezen kivil még talaltak i. e. masodik
évezredbdl vald sziklarajzokat, valamint Knossos palotajanak (Kréta szigetén) egy freskojat,
amelyeken emberi alakok az akrobatikdban hasznalatos kézen atfordulast végeznek.
Alkotasokban gazdag hely volt még Kozeép-Italia, ahol szobrok oOrokitették meg az ide
vandorolt gorégok mozgasit, akik végil tovabbhaladtak Franciaorszdg és Anglia fele,
terjesztve a torna alapjait. A kozépkor folyaman nem sok emlék maradt fent, kivéve egy
konyvet, amely az akrobatikanak a jelentds emléke. A tornaversenyek elddei voltak kordbban

a falusi rendezvényeken, vasarokon fellépd artistak, akrobatak.



2.3.2. Nemzetkdzi mualt

A nemzetkdzi tornaélet Europan belil a 19. szdzad elején alakult meg nemzeti

tornaszovetsegek alakulasaval, majd a szazad végére, 1881. julius 23-an megalakult a

Nemzeti Torna Szovetség- Federation Internationale de Gymnastique (FIG), amelyet a

francia, belga és holland tornaszdvetség alapitott meg. Kezdetben a tornaversenyeken, nem

csak tornaszamok voltak, hanem atlétika, és kiizdésportok is. A FIG egységesitette a tornat,

nemzetkdzi szabalyokat hozott, lefektette az alapokat. A Magyarorszagi Tornaegyletek
Szovetsege (MOTESZ) 1896-ban lett tagja a FIG-nek. A szervezet kezdetben kétévente, majd

négyévente rendezett nemzetkozi versenyt, amelyek vilagbajnoki versenynek tekinthetdk.

A nemzetkdzi sporttorna fontosabb évszamai:

1896, Athén: elsé olimpiai részvétel, csak férfiaknak volt engedélyezve és az egyéni
teljesitményt értékelték.

1900, Parizs olimpiai versenyszamok tornasportbol: gyiiri, magasugras, 10, nyujto,
tavolugras, korlat, radugras, flggeszkedés.

1906-ban az Egyesiilt Allamok is tagja lett a FIG-nek. Ekkortdl mar valéban
vilagszovetség, mert korabban csak eurdpai tagorszagai voltak.

1912-ben Stockholmban szerepeltek torndbdl eldszor a ndk, &m még ez sem volt
hivatalos.

1928, Amszterdam- ekkortdl hivatalosan is versenyezhetnek ndéi tornaszok is. Csak
FIG tagok vehetnek részt az olimpian, valamint érvénybe lépett a 0-10 pontig terjedd
értékelési rendszer.

1936-ban a berlini olimpian valt kiilén a tornasport és az atlétika.

1948, London- szabadtéri olimpiai jatékokat szerveztek, de szinte folyamatosan esett,
igy az utols6 napon tartottak a tornaversenyt.

1950-ben tartottak meg az elsé vilagbajnoksagot a II. vilaghaborti utan. A gerenda szer
szélessége 10 cm lett.

1954-ben a rémai vildgbajnoksagon dontottek arr6l, hogy a ndi torndszok
talajgyakorlatahoz zene kell.

1956-ban Melbourne-ben bevezették az ORV-t. O- originalitas, eredetiség, R- riziko,
kockazat, V- virtuozitas, miivészi bemutatas.

1959-ben a FIG kiadja a Tornaterminologia cimii konyvet, a tornaszaknyelv

szabvanyositasa érdekében.



A kovetkezd években még sok valtozast vezettek be, amik ma is érvényben vannak. Evente
rendeznek vildgbajnoksagot, mindenki azonos méreteknek és szabvanyoknak megfeleld
tornaszereken versenyezhet. 3 szakasza van az értekelésnek, csapatverseny, szerenkénti
helyezés, valamint egyéni Osszetett bajnoksag. Sokat fejlodott a sportag, egyre tobb orszag
mutathat fel sikeres sportolot, valamint folyamatosan boviil és nehezedik a bemutatott

gyakorlatok szintje. (Honfi Léaszl6, 2011.)

A sporttorna vilagaban torekedtek arra, hogy egységes szaknyelvet alakitsanak ki, mint azt
fentebb is irtam. Ez altal elkerlilve a félreértéseket, a rossz értelmezés miatt.

A tornaszaknyelv ket fontos alapelve:

1. A tornaszaknyelv legyen egységes, ami azt jelenti, hogy minden testhelyzet és
mozgasos elem pontos elnevezéssel rendelkezzen, fliggetlenul attél, hogy a torna
melyik versenyszaméahoz tartozik.

2. Az elnevezés soran az egyes testhelyzetek és mozgasok legjellemzdobb sajatossagait
kell csak jeldInlink. A természetes, altalanos jellemzoket nem kell jelolni, ami viszont
eltér a szokasostodl, azt kifejezésre kell juttatni. Ez a szaknyelv roviditéset célozza, de
soha nem mehet az érthetdéség és a pontossag rovasara. A rovidség €s tOmorség
érdekében elegendd csak a megkiilonboztetd és eltérd jegyeket megjeléini. Nézziink
egy esetet! Ha ,,mellsé tdmasz”-r6l van szo, elég a ,,tdmasz” sz6t hasznalni, ha viszont

ettdl eltér a tamaszhelyzet, akkor azt feltétleniil jelolni kell (pl. ,hatsé tamasz”).
(Honfi, 2011)

2.3.3. A magyarorszagi tornasport

Az els6 magyarorszagi tornaemlék 1826-ban volt, amikor Clair Ignac és felesége elkezdtek
tornaedz6ként dolgozni a fOvarosban. A sport, egyesileti szinten kezdett kibontakozni az
orszagban, az els0 orszagos tornaverseny 1870-ben volt Nagykanizsan, ahol volt Kkorlat,
nyujtoé és magasugras. 1885-ben az egységes vezetés érdekében megalakult a Magyarorszagi
Tornaegyletek Szovetsége (MOTESZ). Ez volt az orszag elsd sportszovetsége. 1891-ben
rendeztek ifjusagi tornaversenyt, ahol létrehoztdk a kdzépiskolai versenyzést. 1913-ban
rendeztek eldszor vidéken csapatbajnoksagot. A ndék 1931-t61 versenyezhetnek, a FIG 1934-
ben rendezte meg Budapesten az elsd nemzetkdzi ndi tornaversenyt. 1941-ben mutattak be
zenére talajgyakorlatot magyar torndszndk. 1965-t61 versenyezhetnek tornaversenyen
altalanos iskolasok is, ekkor alakult meg a Diakolimpia tornaverseny. 1972-ben Magyar

Zoltan a Miincheni olimpian mutatta be el6szor a Magyar-vandor elnevezésii 16lengés elemet.



1995-ben alakult meg a Magyar Orszagos Tornasz Egyletek Szovetsége, amely magaba
foglalja a Magyar Torna SzOvetséget, a Magyar Ritmikus Sportgimnasztikai SzOvetséget,

valamint a Magyar Aerobic Szovetséget.

A torna versenyrendszere két részre oszthatd a mi szempontunkbdl: vilagversenyek és magyar
versenyek. A magyar versenyrendszerbe tartoznak a diakolimpiék, kdzépiskolai bajnoksagok,
egyetemi és fOiskolai bajnoksagok, bajnoki versenyek, mesterfoku bajnoksagok, nemzetkozi
versenyek. A vilagversenyek kozé tartoznak az Olimpiai Jatékok, Vilagbajnoksagok, Eurdpa-
bajnokséagok.

A tornat ndk és férfiak egyarant lizhetik. Vannak gyakorlatok, amelyeket mindkét nem,
vannak, amelyek kiilon csak a ndk, kiilon a férfiak végeznek. K6zo6s gyakorlatok a talaj és az
ugras, férfi versenyszamok: lolengés, gylrii, korlat és nyujtogyakorlat. A ndk még

felemaskorlaton, valamint gerendan mutatnak be gyakorlatsort.

A magyaroknak vannak olimpiai helyezéseink is mind férfi, mind ndéi szakagban

sporttornabdl.
Név Olimpiai év, helyszin Gyakorlat
Pelle Istvan 1932, Los Angeles talaj, l6lengés
Pataki Ferenc 1948, London talaj
Csollany Szilveszter 2000, Sydney gylirt
Magyar Zoltan 1976, Montreal I6lengés
1980, Moszkva
Borkai Zsolt 1988, Szdul I6lengés
Berki Krisztian 2012, London I6lengés
Keleti Agnes 1952, Helsinki talaj

1956, Melbourne

talaj, gerenda, feleméaskorlat

Korondi Margit

1952, Helsinki

felemés korlat

Onodi Henrietta

1992, Barcelona

ugras

1. abra Tadbldzat a magyar olimpiai eredményekrdl
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2.3.4. Tornaszerek szarmazasa, valtozasaik

A tornaszerek azok az eszkozok, amelyek a sport tizéséhez, miiveléséhez sziikségesek. Egy
részik a németorszagi Friedrich Ludwig Jahn nevéhez fliz6dik. Pedagogus volt, aki

megalapitotta a Turnvereint, az els6 német tornaegyesiiletet.

A nyQjté sz6 Németorszaghol ered, olyan allvanyok voltak, amelyeken volt keresztben egy
rad. Jahn karer6sitésre hasznalta, mai valtozataban mar allithatd méretii. Gyakorlatai lendiileti

elemekbdl allnak, ezek forgasok, szaltok és korok lehetnek.

A korlat megalkotoja szintén Jahn volt, eleinte a karok erdsitésére és fejlesztésére hasznalta,
késObb alakult ki a mai funkcidja. A rajta végezhetd gyakorlatok szintén lendiileti, valamint

erdelemekbol allnak.

A gyiirit korébban artistak hasznaltak és onnan vette at a tornasport ezt az eszkdzt. Korabban
volt haromszog alaku is, viszont ez nem felelt meg a fejlddésének, igy ez ma mar nincs. Két
fajtaja van az all6 gyiri és a lengégyiiri. Mivel az all6 gytriin sokkal valtozatosabb

gyakorlatok végezhetdk, és kevésbe kockazatos, ezért kiszoritotta a lengdgytriit.

A 16 mar romai katonak kiképzésében hasznaltak, és €16 16 formaja volt. Jahn volt az, aki a
veégeit lekerekitette. A mai formajat a rajta végezhetd gyakorlatok jobb kivitelezése érdekében

érte el.

Az ugroszekrény a svédektdl szarmazik, hazankban csak a szazad elsé par évében terjedt el.
Az ugrodeszka szintén az ugrasok fejlodésével egyiitt érte el mai formajat. Kezdetben tomoér,

stabil volt, majd az ugrdészerek magassaganak valtozasaval egyutt tettek bele rugokat.

A gerendat mar kordbban is hasznaltak, tartboszlopokra tettek egy-egy fatdrzset eés azon
egyensulyoztak. Ez a szer kimondottan a svédektdl szarmazo ndi tornaszer, ami kezdetben 8

cm széles volt, majd 10 cm-re novelték. A rajta végezhet6 gyakorlatok sokrétiiek.

A felemaskorlat az egyik legfiatalabb tornaszer, hiszen ez csak az 1920-as évek koril terjedt
el. A két karfa kozotti tavolsag mostanra 80 cm, valamint az egyik lejjebb van, mint a masik,

hisz ez felel meg a legjobban a ndi alaknak.

A tornaszerek valtozasa és fejlédése mindig Osszefliggott a rajtuk végezhetd gyakorlatelemek
gyarapodasanak. Fontos megjegyeznem, hogy mindig figyeljiink arra, hogy megfeleld

allapotban vannak ezek a szerek, hiszen balesetveszéllyel jar6 sport a torna.
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2.3.5. A sporttorna mozgésanyaganak fejleszté hatasai

Minden sportag oktatasanak van a gyerekek életében egy olyan iddszaka, amikor a
legfogékonyabb annak a mozgésfajtanak az elsajatitasara. A sporttorna esetében ez 6 és 14
éves kor kozott van. Mind életkorilag, mind szellemileg ez az idészak adja a legjobb alapot a

mozgasok elsajatitdsahoz, technikai elemek megtanulasahoz.
A sporttorna szerepel az iskolai oktatasban is, része a tanmenetnek. De vajon miért?

»A torna mozgasanyaganak eszkozként valo alkalmazasa jelendsen segiti a sokoldalu és

harmonikus személyiségfejlesztést, a testnevelés és a sport altal.” (Honfi, 2011)

A sporttorna négy terlleten fejti ki kiemelkedéen hatasat. Az egészségre, és fiziologiara is
hatassal van. Megbrzi az egészséget ¢és tOkeéletesiti a cselekvési kultarat. Javitja a
szervrendszerek alkalmazkodo képességét, valamint fejleszti a kozponti idegrendszer

szabalyozo tevékenységét.

A motoros képességek fejlodésére is pozitivan hat, a gyorsasagi és relativ erdt erdsiti. Az
izileti hajléekonysagot fejleszti, valamint az egyensulyoz6 szervrendszerre is pozitivan hat.

Jelent6sen javitja a mozgasérzékelést, tehat a téri és id6beli tajekozodast.

Az egyén esztétikajara is jotékony hatassal van. A helyes testtartas kialakulasat segiti, ezen

kiviil megel6zi a gerinc kornyékén felléphetd elvaltozasokat.

Emocionalis hatdsai is vannak, a sportolok konnyebben legydzik a félelmeiket, tehat
batorsagot és akaraterdt fejleszt. Noveli a toleranciat a faradtsag és fajdalom elviselésével
szemben. Segit a sokoldali személyiségfejlodében is, valamint épiti a gyerekek kozos

felelosségérzetét (Honfi, 2011).

Tobb kutatas is készult azzal kapcsolatban, hogy a torna milyen hatassal van a gyerekekre, a

mozgasukra és a kés6bbi mozgasukra.

A gyermekkori gimnasztika befolyasolhatja az észlelési struktira megvaltoztatasanak
képessegét, csokkentve az érzékszervi informacid Osszetettségét, korlatozva a torzs
forgasanak sebességét, ¢és csokkentve a csip6érzékelési informaciok hasznalatanak

szlikségességét.” (Albert Busquets, 2021.)

A rendszeresen torndsz6 gyerekek csontja is mar megvaltozik és er6sodik, ezt allapitotta meg

kutatasaban Jaak Jirimae is.
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A novekvo és éré tornaszok csont asvanyianyag-értékei magasabbak az esetleges negativ
energiamérleglik ellenére az edzés egyes szakaszaiban, a nem sportoldkkal dsszehasonlitva.
Az elit torna azonban magas szintli atlétikai tevékenység, és csak bizonyos szamu képzett

sportold vehet részt rajta.” (Jaak, 2018.)

2.3.6. A sporttorna helye az iskolai oktatasban

., Hasznossagat, fontossagat, nélkiilozhetetlenséget az iskolai testnevelésben akkor érthetjiik
meg igazdan, ha dttekintjiik, milyen teriileten fejt ki fejleszté hatast a torna a gyermek
szervezetére, testére-lelkére.” (Honfi, 2011)

Az aldbbiakban szeretném bemutatni az als6 tagozatos testnevelésben a sporttorna szerepét az
6raszdmokban és a megtanulandé gyakorlatokban.

Az 1-2. evfolyamra vonatkozoan a 2020-as NAT alapjan, a kerettantervben a tamasz-, fliggés
és egyensulygyakorlatoknal van megadva par sporttornahoz kapcsolodo elem. A témakdérre 36
Ora van javasolva. A fejlesztési feladatok es ismeretek részben az egyszer(i talajgyakorlati
elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas elére, hatra, tarkoallas,
batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitdo gyakorlatok), egyszeri tamaszugrasok é&s
ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa van megadva az adott sportra vonatkoztatva.

Az elsajatitando fogalmak a guruléatfordulas, merlegallas, tarkoallas, batorugras.

A 3-4. évfolyam kerettantervében a torna szintén megjelenik. ,,A torna mozgasanyagat
megalapoz6 egyszerii mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A gurulasok, fordulatok,
forgasok, tamasz- és fliggéhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdénnyen tanithatdk, a
kedvez0 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer plasztikussaga révén
konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késObbiekben jelentkezd természetes gétlasok
mértéke jelentésen csokkenthetd.” (Kerettanterv, 2020.) Itt szintén a tamasz-, fliggés- es
egyensulygyakorlatok témakdrnél van a sporttorna tanitasa. Ezeken az évfolyamokon is 36
tandra van megadva a témakor megismerésére. A guruloatforduldsok mar nehezitve jelennek
meg, megtanuljak a zsugor fejallast, a kézen atfordulast oldalra (ciganykerék), kézallasi
kisérleteket gyakorolnak. Ezeken kivul még a szekrényugrasra és gerendan valo gyakorlatok
végzésére vannak el6készit6 gyakorlatok. A témakorben elsajatitando 0j fogalmak, amelyek a
sporttornahoz kapcsolodnak, a tarkallas, kézallas, zsugor fejallas, kéztamasz, hid,

harantsparga, kézen atfordulds oldalra, bakugrés, fliggdleges repiilés. (Kerettanterv, 2020.)

13



2.4. A motoros képessegek

A motoros képességek nagy szerepet jatszanak a sporttorndban, igy az alabbiakban szeretném
ezeket ismertetni. A motoros képességek azokat a mozgastevékenységeket értjiik, amelyek
veliink sziilettek, és amelyeket megtanultunk késébb. Komplex forméaban jelennek meg a
bizonyos cselekvéseinkben. Ertelmezése el6tt a személyiség fogalmat is tisztazni kell, hiszen
a kettd Osszefiigg egymadssal. ,,A személyiség azon pszichofizikai rendszerek dinamikus
szervezOddése az egyénen beliil, amelyek meghatarozzak jellemzd viselkedését és
gondolkodasat.” (Allport, 1990). Az emberi viselkedés a tanult készségekt6l fiigg, ezek

szellemi és fizikai jellemzOkre oszthatok.

A személyiséget alkoté alapképességek rendszere

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionalis Koordinacios

o Erzékelés e Erd o Kinesztézis *beszéd

o Eszlelés e Egyensily eolvasas

e Figyelem ¢ Ritmus eirds

e Emlékezés * Gyorsasag o Gyorsasagi

o Képzelet koordinacioé

¢ Gondolkodas ) e Térbeli

e Erzelem * Alloképesség tajékozodas

Iziileti mozgékonysag

2. abra A személyiséget alkotd alapképességek rendszere (Kiraly—Szakaly, 2011.)

A motoros képességeket két nagy csoportba tudjuk osztani, kondiciondlis és koordinacids
képessegekre. Vannak kutatdk, akik harmadik csoportként idesoroljak az izileti
mozgékonysagot is. Szeretném most én is idekapcsolni, mert a munkam érdekében errél is

kell beszélnem, a minél tisztabb kép érdekében.

2.4.1. Kondicionalis képességek

El6szor a kondicionalis képességek jellemz6it szeretném bemutatni. Katics a
kovetkez6képpen hatarozta meg a kondicionalis kompetencia fogalmat egy 2015-0s
tanulmanyban: "A kondicionalis képességek a sportoloknak olyan motoros tulajdonsagai,

amelyek a mozgasok, mozgdstechnikik eredményes végrehajtasanak erébeli, gyorsasagi,

14



alloképesséqi, izuleti mozgekonysagi feltételeit teremtik meg." A képességek az izmaink
tulajdonsagain alapulnak. Izmaink alapvetd tulajdonsaga, hogy megfeleld stimulacid esetén
0ssze tudnak hizodni, ami létfontossagl szerepet jatszik az er6képzésben. A feltételes

képességek harom csoportra oszthatok: izomerd, gyorsasag, alloképesseg.

3. abra A kondicionalis képessegek komplexitasa

(Dr. Kiraly Tibor, Dr. Szakaly Zsolt, 2011 alapjan)

A szervezet, faradassal szembeni ellenallo-képességét hosszan tartd sportbeli erdkifejtéseknél
allokepességnek nevezzik. Az alloképes egyén viszonylag magas intenzitassal hosszu ideig

képes munkat végezni. Lényeges feltétele a szervek és szervrendszerek koordinalt mitkodése.

A gyorsasag a mozgasok adott feltételek melletti nagy sebességli végrehajtasat jelenti. Fajtai a

mozgasgyorsasag, gyorserd, gyorsasagi alloképesség, reakcidgyorsasag, helyzetgyorsasag.

Mozgasgyorsasdg az embernek az a képessége, amelynek segitségével a ciklikus

mozgasokban a lehetd legnagyobb sebességgel halad eldre.
Gyorserd a nyugalmi helyzetbdl induld erds gyorsulast jelenti.

Gyorsasagi alloképesség arra ad lehet6séget az egyennek, hogy a maximalis vagy ahhoz

kozeli sebességgel viszonylag hosszantarto, ismételt izommunkara legyen képes.
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Reakcidgyorsasdgnal megkiilonboztethetd az egyszeri és az Osszetett forma. Egyszer

reakcidgyorsasagot igényelnek a rajtok, az ismert jelekre torténd valaszreakciok, mig 0sszetett

reakcidgyorsasagot jelentenek példaul a paros viadalok.

Helyzetgyorsasdg a helyzetfelismerés gyorsasagaban nyilvanul meg, azonnali gyors
cselekvést igényel.

Az izomerd, a kiilsé er6k és a mozgas kozben fellépd erdk, ellendllasok legydzésének

képessége az izomzat aktiv erdkifejtésének segitségével.
Az erd megjelenési formai:

Maximalis erd: azaz izomerd, amelyet az izomzat, egy adott edzettségi szinten, maximalis

N4

szamu miikodési egység egy idOben torténd aktivalodasa révén tud kifejteni.

Relativ erd: az egyén testtdmegéhez viszonyitott erd. Az erdkifejtést két tényez6 hatarozhatja

meg: az idegingerulet jellege €s a tényleges erdkifejtés.

Er6-alloképesséq: a szervezet elfaradassal szembeni ellenallasaban fejezédik ki, a hosszan

tartd viszonylag nagy erdkifejtéseknél.
Gyorserd: nagy erdkifejtés a lehetd legrovidebb id6 alatt.

Reaktiv erd: a kiilsé eré egy bizonyos ideig nagyobb, mint a maximalisan kifejthetd izomero,

ezert az izom a feszilés kézepette megnyulik.

Sportag 2 Megjegyzés

- =

Koor- E .g" g g % é.

dinéciés g g = T2 | F | E 8

képesség e 3B |2 |2 |& |8

Reagalo + + + + + +

Ritmus + + + +

Differenciald + + + + + + +

Egyensilyozé | + + +

Téri tajékozodo | + + + + + +

Atallitd + + T

4. abra Sportag specifikus koordinacios képességek (Harsanyi, 2000 alapjan)
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2.4.2. Az izlleti mozgékonysag

., Az izuleti mozgékonysadg az a motoros képesség, amelynek segitségével a kiilonbozd
mozgasokat — az anatomiai korlatok hatarain belil — erdkifejtés révén nagy
mozgésterjedelemmel lehet végrehajtani. Szinonim értelmezése a hajlékonysag, amely
lehetové teszi az iziiletek nagy hatarok kozotti mozgdsait, a kotoszovetek és izmok

nyalékonysagat, rugalmassagat. ” (Récz, 2011.)

Az izuleti mozgékonysag elengedhetetlen a sporttorna vildgéban, hiszen minden elemhez
szlikséges. Két fajtajat tudjuk megkilénbdztetni. Az aktiv hajlékonysag, amikor nem hasznal
kiilsé segitséget az egyén a mozgas végrehajtasahoz. Ez lehet dinamikus (karlendités) és
statikus (karemelés) is. Passziv hajlékonysagrdl beszéliink akkor, amikor az egyén kiils6

segitséggel tudja végrehajtani a mozdulatot.

2.4.3. Koordinacios képességek

Azok a motoros tulajdonsagok, amelyek egymassal és a kondicionalis képességekkel szoros
Osszefliggésben a mozgasok végrehajtasanak célszerli szabalyozasat segitik elé (Harsanyi,
2000). A koordinacios képességek jellegzetessége, optimélis az energia felhasznalas, a

mozgas hatékony és eredményes, €s a mozgas konnyed.

Fajtai:

1. Gyorsasagi koordinacid: idékényszer alatti cselekvés végrehajtast, nagy sebesség mellet
tokéletes mozgasvégrehajtast jelent. A gyorsasdgi koordinaciot fejleszthetjik példaul

kiilonb6zo sebességli futasokkal. Mindenféle mozgast minél gyorsabban hajtsanak végre,

legyen meg a gyorsasagi szandék. Szenzitiv id6szaka 6-9 év kozott.

2. Az egyensulyozas képessége, amellyel valtozo, illetve labilis helyzetekben megtartjuk,
helyreallitjuk egyensulyunkat. Megkulonboztetiink dinamikus és statikus egyensulyt, valamint
lényegesek a vegyes egyensulyi helyzetek. Kiemelten fontos szerepe van a korcsolya,
kerékpar, sporttorna, tenisz sportokban. De a természetes mozgasoknal is nagy szerepe van.
Fogékony idészaka: 10-12 évesen. Fejleszteni lehet szokatlan helyzetek kialakitasaval, vagy

az alatdmasztasi felulet csokkentésével (vonalon, vagy gerendan jaras).

3. A reagalas képessege/reakcioképesseg, amely a rovid ideig tartd cselekvésben,
rendszerint valaszcselekvésben kap fontos szerepet. Megadott jelre gyors és célszerli valasz,

valamint komplexebb formaban egy szituacié felismerése, a dontés és mozgasvalasz egysegét
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értjuk alatta. A rajtoknal, sportjatékoknal kiemelt szerepik van. Szenzitiv szakasza: 9-10 kor

kortil, fejleszthetd akar fogojatékokkal is.

4. A t4jékozodas képessege tajékoztat benniinket a testhelyzetekr6l, helyzetvaltozasokrol
térben és idOben, egyuttal alkalmassa teszi az egyént a térbeli-idobeli tajékozodas
elovételezésére. A test, a testrészek és a kornyezet viszonyaban torténd szabalyozas. Ide
tartozik a targyak mozgasanak érzékelése a térben és az ahhoz igazoddé mozgas. A
legfogékonyabb idészaka 13-14 éves korban van. Rendkivil fontos szerepe van a
kozlekedésben. 7 évtdl felfelé, 10 évtdl kivaloan fejleszthetd. Fejlesztése: dobasok- alld,

mozgo célra, ugrasok- célba, futkdrozasok irdnyvaltoztatasokkal.

5. A ritmusképesség segiti a mozgas téri-idéi-dinamikai szerkezetének komplex
megragadasat, tarolasat és eldvételezését. Jelenthet konkrét zenei ritmushoz valo igazodast is.
Szinte valamennyi sportagban kimutathato- gimnasztika, testnevelési jatékok, labdas
gyakorlatok, aerobic, sporttorna. Szenzitiv szakasza 9-10 éves korban van. Fejleszthetd
szokdelésekkel meghatarozott ritmusban és ritmusvaltassal, illetve futassal kiilonb6zo

tavolsagra elhelyezett alacsony akadalyok felett.

6. A differencialo0 képesseg a mozgasfazisok és azok téri-idéi-dinamikai

megkiilonboztetését, behatarolasat teszi lehetdveé, valamely mozgasfolyamaton beliil.

A koordinacids képességek fejlesztésének lényeges, modszertanilag meghatarozé szempontja
az érzékszervi miikodések: érzékelés, észlelés fejlesztése. Alapvetd neveldi feladat ez, amely a
szliletés pillanataban kezdddik el. Semmilyen koordinacids képesség nem képzelhetd el ezen

alapok hianyaban.

2.5. Mozgasfejlodés és a mozgas élettani hatasai

2.5.1. Mozgasfejlodés

A mozgasfejlesztés kiemelt szerepet jatszik a sportkutatdsban. A testnevelés fogalmanak
felismerése nagyon fontos a modern testnevelési kultiira szempontjabdl. A mozgésfejlédés a
szervezetet érinté valtozas, biologiai folyamat, amely az embert élete soran végigkiséri, és
valtozo intenzitasu fazisokra oszthatd, meghatarozott kezd6- és végpontokkal. Ezekben a
fazisokban mindségi vagy mennyiségi valtozasok figyelhetok meg. A ndvekedés mennyiségi

valtozésai a fejlédésben tiikkr6z6dnek, mig a mindségi valtozdsok a fejlodésre
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dsszpontositanak. Farmosi (2011) meghatarozasa alapjan a fejlédéstani kutatasok kilenc

Iépésre oszthatok fel:

1. A novekedés és a fejlodés biologiailag meghatarozott. DNS-lnk azonban csak a
fejlodés és novekedés alapjat adja, mindségét kiilsé hatasok is befolyasoljak.

2. A novekedés és fejlodés soran megfigyelhetd, hogy minden életszakaszra mas és mas
tényezo6 jellemzo.

3. A szakaszokban bekdvetkezd valtozasok mindsége aranytalan, a gyors fazisokat
lassabbak valtjak.

4. A faziseltoldddas nem csak a mindséget érinti, hanem eltérhet a szervek és
szervrendszerek fejlodési ideje is.

5. Az 0roklodés és a kiilsé tényezOk hatasa minden szakaszban mads. Az élet elsd
fazisaban, a pubertas korban az egyén sokkal szenzibilisebb a kdrnyezetére.

6. Az egyes fazisokban a szervezet a megfelel6 ingerre reagal a leghatékonyabban. A tul
gyenge, vagy tul erés ingerek negativ irdnyba terelhetik a fejlodést.

7. Az egyedfejlodésre jellemz6 szakaszokban eltéré az anyagcsere- és energiaforgalom a
szervezetben.

8. AKkiilonboz6 periodusokban eltéré az életfunkciok idegi és hormonalis iranyitasa.

9. A személyiség kialakulasat a kiilsd tényezokon kiviil a nevelés és a tarsadalom is

befolyasolja.

Az egyénfejlédés soran a motoros funkciok a kovetkezéképpen fejlédnek. Ujsziilétt kortol 3
honapos korig a mozgasok még spontanok es szabalyozatlanok. 3 honapos kor és 14 honapos
kor kozott jelentkeznek a gyermek elsé koordinacios mozgasformai (forgas, maszas, kiiszas).
A gyerekek 14 honapos kortol 3,5 éves korukig felvaltva gyakoroljak a tanult mozdulatokat.
7,5 éves korukig ezeket az alapvetd 1épéseket finomitjak és javitjak. 7-7,5 éves kortdl 9-10
éves korig a mozgastanulas nagyon gyorsan megy végbe. 9 és 10 éves kor kozott azt
tapasztalhatjuk, hogy a lanyok gyorsabban tanulnak, mint a fiak. Ez az id6szak 9-10 éves
koréatol 12-13 éves koraig a legintenzivebb idGszak a gyermek fejlodésében. Késdbb, amikor a
pubertas elkezdédik, a motoros funkciokban csontvazilag valtozasok kovetkeznek be. A
nemek kozotti killonbségek a lanyoknal 13-14 és 16-17, a fiuknal pedig 14-15 és 17,5-18,5
éves kor kdzott vannak. Mivel a pubertas vége normalizalja az egyén motoros profiljat, ahogy
az a serdiilokortol a felndttkorig fejlddik, ez az idOészak a sportteljesitmény szdmottevo

iddszaka. A n6knél 30 és 45 év kozotti, a férfiaknal 30 és 50 éves kor kozott kezdenek el
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hanyatlani a motorikus képességek. Az 60-70-es évektol a képességek hanyatlasa kdvetkezik
be (Farmosi, 2011).

2.5.2. A mozgas élettani hatasai

A gyakori testmozgas jotekony hatassal van a szervezetunkre. Nagyobbodik a sziviink, ezaltal
tobb vért tud az érrendszerlinkbe pumpalni, jobb kapillaris érrendszer, valamint tobb oxigént
tudunk felvenni. Ez a valtozas végbemegy a tiidoben és keringési rendszerben is, n6 a sziv
teherbird képessége. Az altalaban az életkorral csokkend vitalkapacitds megnd. A mozgas
felgyorsitja az anyagcsere folyamatokat, és sokszorozodik a szervezet zsirégetése is. Az
egészséges taplalkozas és rendszeres mozgas hatasara a csontjaink is egészségesebbek
lesznek. A sport csokkenti az életlinkben 1év6 stresszt, mert az agyalapi mirigyiink béta-
endorfin hormont termel. A személyiségiinkre is jotékony hatassal van. A kiillonbozd
mozgasformék segitségevel, olyan eredményeket érhetlink el, amelyek javitjak a kognitiv
képessegeinket. Az iskolai testnevelés 6ran sokszor végzett sor-, valto- es csapatversenyek
egylttmiikodésre tanitanak, fejlesztik a k6zos munkat, valamint a gydzelem és veszteség
érzését is megismertetik az egyénnel. A testnevelés orakon a sportnak, mozgasnak nemcsak a
személyiségfejlodésben van ez a szerepe, hanem hozzajarulnak ahhoz, hogy a tanulok egy

realis dnképet tudjanak kialakitani magukban (Téth, 2012).

2.6. Kognitiv kepességek es a mozgas viszonya

2.6.1. Kognitiv képességek

A kognitiv képességeink azok az informéciéo feldolgozd, gondolkod6d és megismerd
tevékenysegeink, amelyekkel felismerjuk és feldolgozzuk a tudasunkat. Az értelmi
milkddésiink alapja. Két nagy csoportba tudjuk Oket osztani, kozvetlen és kozvetett
megismerd folyamatokra. A kognitiv képessegekkel a kognitiv pszicholégia és a kognitiv
idegtudoméany foglalkozik. A kognitiv sz6 a latin cognitio sz6b6l szarmazik, aminek a

jelentése tudas, ismeret.

A kozvetlen megismerd folyamatok a ,,jelenlévo, pillanatnyilag rank hat6 kozvetlen valosag

felfogasat teszik lehet6vé” (Keményné, 2006).

o Erzékelés: A kiilvilagtol érkezd ingerek felfogisa érzékszervek és receptor sejtek

segitségével. Az agyban érzékletek jonnek létre, melyek az egyszerli ingerek
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tapasztalasaiként fogalmazhatok meg (Atkinson és mtsai, 1999). Az érzékleti
modalitdsok kozé tartozik a latds, a hallds, a szaglds, az izelés és a tapintas.
Ugyanakkor az érzékelési modokhoz kapcsolddik a helyzetérzékelés, mint a mozgéas
statikussaga vagy dinamikussaga.

e Figyelem: A tudat kivalogatja a sok inger kozul a fontosabbakat és azokat elkuloniti.
(...) az észlelés kiemelése, élesebbé tétele, valamely részlet fokuszba allitasa” (N.
Kollar és Szabd, 2004)

o Eszlelés: Az észlelés soran a mar tapasztalt érzékletekhez jelentést kapcsolunk, mint a
targyak észlelése, tavolsagészlelés, mozgaseszlelés. Az észlelés teriiletei kbzé tartozik
az alaklatas, a hallasi észlelés, latasi észlelés, az id6észlelés, a téri tajekozdodas, a téri
orientacio.

A kozvetett megismeré folyamatok a nem e jelenben valo dolgok felfogasat segitik. A

kozvetlen megismerd folyamatokra épiilve miikkddnek (Kemenyne, 2006).

o Emlékezés: Az emlékezet olyan képesség, melynek feladata az informéaciok, az
¢lmények tarolasa, megdrzése és el6hivasa. Az emlékezes altal kordbbi észleleteinket
fel tudjuk idézni, anélkiil, hogy az 6ket eredetileg kivalté ingerek jelen lennének, a
folytonossag, az ,,én” érzését biztositja szamunkra (Keményné, 2006).

o Képzelet: A képzelet a regi emlékek alapjan Ujakat hoz létre, oly modon, hogy a
régieket az Ujakhoz kapcsolja.

e Gondolkodas: A legmagasabb szintli megismerési folyamat a gondolkodas, a
behaviorista nézetek szerint ez maga a viselkedés. ,,A gondolkodas soran a valésag
kdzvetett és melyrehatd megismerése torténik, a beszéd és a fogalomrendszer

segitségével” (Keményné, 2006)

»A kognitiv (értelmi) képességek a kognitiv folyamatok miikddésének egyénenként eltérd
szintjét jelentik.  Kilénosen az emlékezet-képzelet és a  gondolkodas bonyolultabb
folyamataiban vannak jelen az emberek kozotti jelentds eltérések. A két legjelentdsebb,

atfogo jellegii kognitiv képesség az intelligencia es a kreativitas.” (Keményné, 2006)

2.6.2. Mozgas hatasa a kognitiv képességekre

A szakirodalmak régota hangsulyozzak a mozgas jotékony hatdsait, koztlik a kognitiv
képességek fejlodésére kifejtett tapasztalatokat is. A sport altal fejlédni tud a személyiségiink,
ez a modernkori nevelés egyik célja. Kezdd sportolo gyerekeknél észrevehetden javult a

tanulasuk, miutan elkezdtek rendszeresen mozogni. TObb szakirodalom emliti a Dubecz
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Jozsef- féle ,,hagyma”- abrat, amely a sportolok teljesitéképességet bontja részekre. Kognitiv,
kondicionalis-, koordinacids és emociondlis képességekre (Csonka, 2021). Az &bra jol
reprezentélja, hogy minden, mindennel ¢sszefiiggésben all, valamint a kognitiv képességek,

amelyek a sporttal is 6sszefliggésben vannak, javitjak a tanulasi teljesitményt.
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5. &bra Dubecz Jozsef- féle ,, hagyma - abra (Csonka Viktor, 2021. alapjan)

Sportolds kdzben az egyén hangulata megvaltozik, és ez erdsen befolyasolja a
személyiségének alakulasat is. A versenyhelyzetek segitségével bemutathatjuk a gyerekeknek
a siker és a kudarc atélését, valamint a sport altal fejlodik a figyelmiik és a kitartasuk is. A
gyors dontéshozatalhoz sziikséges a helyzetfelismerd képesség, amely szoros kapcsolatban all
az emlékezettel, mint kognitiv képességgel. ,,Minden sportag jelentés mértékben épit a

figyelemre, de a sportjatékokban kiilondsen fontos a figyelemmegosztés. .. (Blatt, 2021)”
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Batta Klara (2002) kutatasaban tobb vizsgalat sordn azt vizsgalta, hogy a tornasportnak neveld
hatasa van-e az egyénre. Tobb kérdbivet is kitoltetett, melyek a torna testnevelésoran elfoglalt
helyét, az edz6ktdl vart tulajdonsagokat vizsgaltak. Erdekes megjegyeznem, hogy az utobbi
eredményeként a szakmaisagot emelték a megkérdezett tornaszok az elsé helyre és az
érzelmekben gazdag személyiséget az utolsé helyre. Viszont az egyéni Kit6lt6k az utdbbit
tették az elsé helyre, véleményiik szerint ez a tulajdonsag a legfontosabb egy sikeres edz6

szemeélyéhez.

2.7. Mérések bemutatasa

A felmérések segitségével egy atfogd képet kaptam, amely segitségével kialakult egy olyan
informacio tarhaz, ami egy sokoldalu képet alkot a gyermekek testi fejlettségérol, valamint a
kognitiv képességeikkel kapcsolatban. A kutatasomat szekunder adatokra alapoztam a sajat
primer kutatdsom, amelyre szakdolgozatom épil. A felméreést els6t6l harmadik osztalyos
lanyok kozott végeztem el. Osszesen 26 gyermek vesz részt benne. A résztvevok személye az
alapjan doélt el, hogy az alsé tagozatban mennyi szertornazo lany van az iskolaban, a tobbi
résztvevd az Ok osztaly, illetve évfolyamtarsaik. A nem sportold gyermekek hasonld
képességekkel rendelkeznek, az 6 kivalasztasukban segitségemre voltak a tanitoik, akik

tudjék, hogy kik rendelkeznek hasonlé tudassal.

A Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (Netfit) a Magyar Diadksport Szovetségnek
kdszdnhetben sziiletett meg. A szdvetség olyan ertékelési és oktatasi célu pedagogusi értékeld
és visszacsatolo rendszert kivant kidolgozni, amely orszagszerte alkalmazhat6 az iskolakban.
A Netfit tesztrendszer a T.E.S.I. elnevezésii kiemelt projekten beliil jott létre, ahol a cél az
kialakitasa volt, amely 2014 6szén jelent meg. ,, A NETFIT program kildetése, hogy
népszerlisitse és tudatositsa az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds jelentOségét és az
egészségtudatos életvezetés értékeit az iskolaskoru didkok, csaladjaik és a koznevelés
szerepldi korében. (Kaj és mtsai. 2014)” Négy kiilonbozd profilbol 41l dssze. Testdsszetétel és
taplaltsagi profil, Aerob fittségi profil, Vazizomzat fittségi profil, Hajlékonysagi profil.

Osszességilk harom zdnaba keriilhetnek: egészséges, fejlesztési és fokozott fejlesztési zonaba.

A testi felmérés részeként a Netfit- felmérésen belul a gyermekek testsulyat, BMI-t illetve
testzsir szazalékat is megmértem, ezzel egy nagyjabol képet adva a felmért tanuld testi

felépitésérdl. Ezeken kiviil a kézi szoritoerdt, torzsemelést, hajlékonysagot, iitemezett
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fekvétamaszt és litemezett hasizomtesztet végeztettem el. Az aldbbiak segitségével

megallapithaté az izomzati és testi fejlodottségiik.

A helybdl felugras tesztjével az izomerdre vonatkoztatva tudok mérést alkalmazni. Kutatdsok
alapjan megéllapithatd, hogy az ugras mértéke szoros 6sszefiiggésben van a robbanékonyséag,
illetve a gyorsasdg aktualis szintjével. A résztvevonek paros labrol kell a lehetd
legmagasabbra helybdl felugraniuk. A karjaikat hasznalhatjdk lendiiletszerzéshez. Az ugras
elott a vizsgalt személy a karjat felny(jtja, egyenesen allva bejelolom az aktualis magassagot,
ez rogzitésre kerll. Majd az ugras elvégzése utan a megugrott magassag és az el6bb emlitett

magassag kilonbségét veszem.

A tartaskorrekcios felmérés egy 12 gyakorlathol allo feladatsor. A Magyar Gerincgydgyaszati
Tarsasag Tartasjavitd Prevenciés Programjahoz készult egy, a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitdsdhoz sziikséges izomerd €s izomnyujthatdsag ellendrzésére az adott teszt.

A tizenkét gyakorlat a kdvetkezd:

Allas-guggolas viszonyanak vizsgélata az erd és a rugalmassag szempontjabol.
A Vall- vallov er6 és nyujthatdsagi vizsgalata.

A hat ¢és a csip0 feszit izmainak erdvizsgalata.

A has izmainak feliilré1 inditott erévizsgalata.

A has izmainak alulrdl inditott erévizsgalata.

A comb eliils6 izmainak erévizsgalata.

Az agyéki gerinc elérehajlitasanak vizsgalata.

Az agyéki gerinc hatrahajlitasanak vizsgalata.

© 0o N o g B~ w -

Az als6hati és agyeki gerinc csavarodasanak vizsgélata.
10. A comb és a labszar hats6 izmai nyujthatésaganak vizsgalata.
11. A csip6t hajlité izmok nyujthatosaganak vizsgalata.

12. A csipdiziilet nytjtasi képességének vizsgalata.

A vizsgalt személy egy pontot kap, ha helyesen elvégzi a gyakorlatot, kettd pontot, ha nem jo

a gyakorlatvégzés. A cél minél kevesebb pont szerzése (Somhegyi és mtsai., 2003).

A kognitiv képességek felméréséhez 3 tesztet alkalmaztam, amelyek segitségével probalom

reprezentalni a vizsgalt alanyok szellemi képességeit.

Pieron teszt segitségével a figyelem koncentraldé képességét vizsgaltak meg a gyerekeknek,

hiszen korabban irtam a mozgas fejleszti a kognitiv képességeket. A tesztlap egy 20 sorbol
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allo 400 jelet tartalmazo oldal. A lap tetején meg van adva egy négy jelbol allo sor. A feladat,
a megadott négy jel aldhuzésa, karikédzasa soronként. A feladatra 6t perc all rendelkezésre.

A szék-lampa teszt szintén egy, a figyelem kepessegét vizsgalo feladatlap. A lapon 21 sorban
19 &bra lathat6. A feladat a székek és lampak megtalalasa és athuzasa.

A harmadik teszt a Goodenough-féle emberabrazolas volt, amellyel a rajzfejlettséget tudtam
felmérni. ,,Amikor a gyerek rajzol, nem csak azt abrazolja, s6t elsésorban nem azt, amit tud,
hanem azt, amit érez (Florence L. Goodenough).” A rajzaban tehit benne van az, hogy
mennyire bizik sajat teljesitOképességeében, valamint kideriil, hogy mit tud az emberi testrol.
Az alak elhelyezése, méretei, torz alakja bizonyiték arra, hogy ha valamilyen szorongasban,
bizonytalansagban érzi magat a gyermek. Az emberalak értékelése az alabbi szempontok
szerint torténik (Huba, 2011):

o részletezettseg (Iényeges jegyek, azok aranyai, és abrazolasi technikajuk), komplexitas
e aranyok (nagyjabdl helyes testi aranyok)

e motoros koordinacid (pontossag, formakifejezo €s teljességre torekvo részletek)
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3. AVIZSGALAT BEMUTATASA

3.1. Hipotézisek

A megfogalmazott hipotéziseim:

H1: Feltételezésem alapjan a sportold és nem sportold didkok testosszetételében és sulyaban

eltérés figyelhetd meg.

H2: Feltételezésem szerint kiilonbségek figyelhetok meg a vizsgalati eredmények

dsszehasonlitasanal, a sportolok javara.

H3: A kognitiv képességek mérése soran a torndsz gyerekek kiemelkedObb eredményt

mutatnak, mint a nem sportolo tarsaik.

3.2. Avizsgélat celja

A vizsgalatom célja az volt, hogy a NETFIT, valamint tartaskorrekcids felmérések
segitségével bizonyitsam a sportolok kiemelkedébb eredményeit. Valamint a figyelem, mint
kognitiv képességet felmérjem a vizsgalt személyek kozott. A mar emlitett Nemzeti Egységes
Tanuloi teszt volt a segitségemre. A mérési rendszert a kutatok ugy fejlesztették ki, hogy
hozzajaruljon a didkok emocionalis, testi ¢s motoros fejlodéséhez, az iskolai
egészségfejlesztés réven. A program egyik célja, hogy az egészséges életmodra nevelés
valamint a fizikai fittseg értékeit atadjak a pedagdgusoknak. A palyateszt segiti az oktatok
munkajat, mivel szamukra konnyen elérhet6. Az életkori sajatossagok, és fejlettségi szintek
fontos szerepet kaptak a Iétrehozaskor. Mas tényezOk érvényesek a fels6, illetve also
tagozatban, a kerettantervhez és a NAT-hoz is illeszkedik a mérés. Az alsé tagozatban a {6
iranyelvek az elemi mozgasformak kialakitasa. De nem elhanyagolhatd a jatékos és
motivacios, jatékos mozgastanulas sem. Magyarorszagon jogszabalyi eldirasok alapjan
minden évben kotelezen el kell végezni a teszteket. Ahhoz, hogy ez sikeresen miikddjon, a
méreést be kell épiteni az iskola pedagodgiai tervebe is. A négy fittségi profil 10 tesztfeladatot
kilonit el. Felmérhetjik vele a tanulok testtomegének, testzsir szazalékanak, valamint

magassaganak aranyat. Az aerob fittségi profil az ingafutast tartalmazza, 15 vagy 20 méteres
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szakaszon. A vézizomzat fittségi profilba tartozik a torzsemelés, ilitemezett fekvotamasz, kéz
szoritoerdt, helybdl tavolugrast és az iitemezett hasizomtesztet. A hajlékonysagi profil

tartalmazza a hajlékonysagi tesztet.

A NETFIT* FITTSEGI PROFILJAI ES TESZTJEI (ATTEKINTES)

Aerob fittségi Alloképességi ingafutas teszt
(alléképességi) profil (20 méter vagy 15 méter)

saa P : Térdhajlitéizmok nyujthatésaga,
Hajlékonysagi profil Hajlékonysagi teszt aiy yy) 9
csipbizuleti mozgasterjedelem

6. abra A NETFIT fittségi profiljai és tesztjei (Kaj és mtsai., 2014)

A tartaskorrekcios tesztrendszert a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag hozta létre, hogy
elérjék, minden gyermek az iskolai testnevelés soran megfeleld mozgéasanyagot tanuljon,
amely segitségével a gerinc biomechanikailag helyes hasznalatat megtanulja és mobilizalja.
Az ember testtartdsa, a fO alkotd a gerinc az egyik leggazdasdgosabb antigravitacios
mechanizmus. ,,Biomechanikailag helyes tartasrol akkor beszélhetiink, ha az izuleti tokok és
szalagok fesziilése a fiziologiasnak megfeleld, a tartasért felelds izmok harmonikus
egylittmiikodése miatt az izomzat erdkifejtése minimalis, mindezek kdvetkeztében az iziileti
felszinek terhelése egyenletes (Somhegyi, 2003).” A szakirodalom, amit a tartaskorrekcioval
kapcsolatosan elolvastam nagyon részletesen szemlélteti a helyes testtartast, valamint
darabokra veszi a tartdsért felelds testrészeket, és abrak segitségével szemlélteti a helyes
allast. Anatomiailag részletesen, magyarul és latinul megnevezve az izmokat szemlélteti az
olvasdval a résztvevd izmokat. A vazizomzat csoportositasat is leirja, megnevezi a tonusos és
fazisos izmokat is. Mint emlitettem korébban van a 12 gyakorlatbdl all6 tesztsor. De ezen
kivil még tartalmaz gyakorlo feladatokat, amelyeket be lehet épiteni a mindennapos

testnevelésorakba, valamint ezek segitségével fejleszthetdk az izmok és nytjthatosaguk is. A
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fejleszté gyakorlatok kozott még vannak el6készitd- és célgyakorlatok is. Végul elérve a

helyes testtartast, és azt a mindennapokban automatikusan alkalmazva.

A szék-lampa teszt segitségével a figyelem mérhet fel a tanulok korében. A tesztet mar
otéves kortol ki lehet toltetni, hiszen az dbrékat a kisebbek is felismerik. A feladat 6t perc alatt
a szekek és ldmpék athuzésa, karikazasa. 21 sorban 19 abra kozul kell a megadottakat
megkeresni. A tévedések adjak a hibaszamot. A teljesitményt percenként és dsszesitve is
megadhatjuk. Ha nagyon alacsony érték jon ki az 6sszegzésnél, akkor figyelem zavarral

kiizd6 gyermekrdl lehet szo.

A Pieron figyelem tesztet Toulose- Pieron szerkesztette 1904-ben, Bourdon figyelem és
faradékonysag tesztje alapjan. Absztrakt jelek kozil kell a négy megadottat keresni, viszont
nehézség, hogy a jelek kilondsen hasonlitanak egymasra. A lap kiosztésa utan az utasitas a
kovetkezO: ,,Ennek a lapnak a fels6 szélén négy egymashoz hasonlo abra lathatd. Ezek csak
abban kiilonboznek egymadstol, hogy a kis négyzeteken 1évo vonalka kiilonb6zd helyen van:
az egyik bal oldalt, a masik alul, a harmadikon a bal also sarkan, a negyediken pedig a jobb
fels6 sarkan. (...) A feladat az lesz, hogy a lapon lathaté abrékat soronként — balrdl jobbra
haladva — at kell nézni, és ha koztiikk olyan abrat talaltok, mint amilyen a fels6 négy koziil
valamelyik, azt az abrat piros ceruzaval at kell hazni.” (Arany, 2017) Két féle hiba van, a
kihagyott helyes &bra, valamint a hibas abra athizésa. A teljesitmény Kkiszamitasa a
kovetkezoképpen mikodik. Az atnézett abra szdmot jeldli az: n. A hibak szama: H. A
figyelem Kkoncentraciéjanak relativ mindségi teljesitménye- a munkateljesitmény
viszonylatdban: T%. Az alabbi képlet alapjan kell kiszamolni. T%=((n-H)*100)/n

PIERON A

Wewo ——— a——
A —  Tewritne

1ol

+ @ [ e E

oQpo

oopgbogodédtgoonboaoubed
pooocopbgpdoegonocdopony
Qupdgboocnadcoonoboron
todgopaecegdopoangstob
sopradgogaebbeonaghn by

O

f ScogeooropoQuocnavUgoEl
7 cagdootaoqUuedbgagUoena
§ vbobvectsdogadpoatonnobow
§ ndpoponaoocdnoBEong

10 cepotetpgaornaotnuspon ap-
! boUUQPOODONOBOACLLOE el il =R
12 ppasCaDDYEgORCAOLBARD | 22 A0 & 0T B Tt g o wf oo
U noudogophoponnucotgaeno S A J— i e 1 b e |
. Ay Fa Ay Al e g d
it sapomscopdocooTpoQTOn = 1al ok 0o € 4 0

S aongdggooponnonoddad

oénaonoagoaupoonnoan
vgacaatodopdnuoguodosd
Aoodpoagbapagpoonannon
Qpodoqoanagposagooad
poovaoodpabogoohaocsun

L

¢ o Cleremg AR E HO e 4 H Fma 5|
| St AT m s
Ao 3 b Do By 3

L et o P

&, - - T )
| FAE7 8 o AemEd O $Esda 4 0

-
| e e R o P
IHa=0@rms O Mo dmar e

7. &bra Pieron tesztlap, a szék-lampa tesztlap
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3.3. Avizsgéalati minta bemutatasa

Az intézmény, ahol a méréseket végeztem Mindszenty Jozsef Altalanos Iskola, Gimnazium és
Kollégium. Zalaegerszegen a Zarda utca 21-25. szam alatt talalhato, a belvarostol par percre.

Az iskolat a Notre Dame NO6i Kanonok- és Tanitérend alapitotta. 1950-ben feloszlattak a
rendet, de 1993-ban az épliletet visszakapta a rend és 6t osztéallyal Gjra indult Mindszenty
Jozsef Altalanos Iskola néven. 1999-ben gimnaziummal, 2001-ben pedig kollégiummal
béviilt. 2007-ben tagiskolaként csatlakozott a bucstszentlaszlo-i Széchenyi Istvan Altalanos
Iskola, ami jelenleg 8 altalanos iskolai osztallyal miikodik, majd 2012-ben a Salomvari

Altalanos Iskola is tagiskola lett szintén 8 altalanos iskolai osztallyal.

Az iskola sajatossaga, hogy Zalaegerszegen illetve a kornyéken az egyetlen katolikus iskola.
Ebbdl adodoan a mindennapjaikat athatja a vallas, a vallasos ¢életre vald nevelés. Keresztény
szemléletben nevelik a rajuk bizott gyermekeket és a keresztény értékrenddel kivanjak oket is
megismertetni. Hittan oran heti ket alkalommal vesznek részt, az egyhazi és nemzeti
hagyomanyokkal is megismertetik dket. Az iskolaba belépve ,,Dicsértessék a Jézus Krisztus!”
koszonéssel koszonnek a gyerekek, kotelezd altalanos iskoldba a kopeny viselése ¢és
egyenruhdjuk is van a tanuléknak. Az altalanos iskolds lanyoknak egyen gallér és egyen
szoknya, a fitknak egyen nyakkendd. A kdpeny a mindennapok része, mig az egyen ruhat

iskolai rendezvényeken, unnepségeken és évfolyammisén kell hordaniuk.

Az iskola targyi feltételei jonak mondhatok. Hatalmas udvaruk van, nagy platanfakkal,
gesztenyefakkal, szamos bokorral, két jatszétérrel, salakos, flives és aszfaltos palyaval. Az
iskola épiiletét nemrég szigetelték, a régi nyilaszarokat 0j, miianyag nyildszarokra cserélték.
Az épiiletben vald tajékozodas kissé nehézkesnek tiinik a mérete miatt. Kiilon épiiletrészben
van az altalanos iskola, a gimnazium és a kollégium is. Van konyvtar, egy vadonatij
tornacsarnok, nagy tornaterem és még egy kisebb, egy Uj természettudomanyi illetve nyelvi
termek, egy nagyobb eldadoterem, szamitastechnika termek, és ami egyediilallo, egy kdpolna,
ahova barmikor bemehetnek az intézménybe jarok. Az iskoldban minden teremben interaktiv

tabla is megtalalhato.

A tornatermek és a hozzajuk tartozo szertarok jol felszereltek, minden sporthoz megfeleld
mennyiségli eszkdz all a didkok részére, valamint korszerli sportadg kiegészitd eszkozok is

vannak. Ezen kiviil a tornacsarnokban van egy falmaszds kisebb terem is, ahol kiilén tornat is
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lehet tartani. Az intézményben nagy hangsulyt fektetnek a sportra. Tobb lehetdség is van
kilon sportra jarni a didkoknak.

Az intézmény tehat, ahol a méréseket végeztem, egy infrastrukturalisan jol felszerelt, a
gyerekek mentalis és mozgasi igényeinek megfelel. A vizsgélatok felvételét tébb alkalommal
végeztem el. Az intézményvezetd beleegyezésével végeztem el a méréseket. A vizsgalatok az
iskola tornatermében, valamint tantermeiben csindltuk meg. A mérések egy részéhez
hasznaltam a NETFIT kézikonyvet is. A méréseket minden didk ugyanolyan szempontsor

alapjan oldotta meg és végezte el.

Fontos volt szamomra, hogy a didkok anonimitasa megmaradjon. A munkam a tanuldk,
sziilok és a pedagogusok beleegyezésével tortént. A teszteket elsé osztalytdl harmadik
osztalyig végeztettem el. A kivalasztas az alapjan tortént, hogy hany gyermek szertornazik az
alsé évfolyamokon. A nem sportold tarsaik kivalasztasban a tanitdik segitettek. Olyan
didkokat kértem, akik hasonlé szinten vannak tudasban a sportold tarsaikhoz. A gyereket
megfelelden tajékoztattam a tesztek elvégzésével kapcsolatosan. Osszesen 26 tanuldt mértem
fel, mindegyik lany, hiszen az intézményben csak lany szertornaz6é gyerekek vannak. Az
iskolanak nincsenek fil tornaszai. A gyerekek évek szerinti eloszlasa a kovetkezé: 1, hat éves,
7 gyermek hét éves, 10 diak 8 éves, szintén 7 gyermek 9 éves, és egy diak 10 éves. A 26

tanulobol igy 13 lany szertornazik, 13 lany pedig nem sportol semmit.

Eletkor

12

10

MF6

6 éves 7 éves 8 éves 9 éves 10 éves

8. &bra A vizsgalt személyek életkor szerinti eloszlasa
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3.4. Avizsgalat mddszerei

A mérések egy részét Kaj és munkatarsai (2014) altal kidolgozott NETFIT kézikonyv alapjan
csindltam, a masik részét pedig kognitiv képességek felmérésével.

A fiatal generécié korében gyakori jelenség az elhizas és a tulsuly, amely 6sszefliggésben van
az egészségtelen étkezéssel, valamint a szobaba vald ,begubdzassal”. ElGszor a tanulok
teststlyat, testtdmeg indexének, testzsir-szazalékdnak aranyat vizsgaltam meg. A mérések
felvételéhez sziikséges egy pontos testmagassag mérésre alkalmas eszkoz, valamint egy lap. A
vizsgalt személy magassadgat 0,1 cm pontossaggal megmértem, majd feljegyeztem. A
testtomeg és testzsir sz&zalék mérésére a hitelesitett eszkozt, a BIA mérleget hasznaltam.
Fontos szempont az egyenletes talaj az eszkoz alatt. A kapott eredményeket 0,1 kg

pontossaggal jegyeztem fel.

A vizsgalat tovabblépése elott egy bemelegitést csindltunk a tanuldkkal, az esetleges sériilések
elkertlése érdekeben. A vazizomzat fittsegi profil dsszesen 6t tesztfeladattal rendelkezik, am
ebbdl én csak haromra voltam kivancsi. A diakok minden feladatot elfaradasig vegeztek, az
eredményeikre sajat maguk figyeltek. ElsOként az iitemezett hasizomtesztet végezték el,
amely megmutatja a hasizom erd-alloképességét. A gerinc védelmének érdekében egy
polifoam szényeget gorditettiink ki a gyerekekkel, valamint hasznaltuk a méréshez sziikséges
tavolsagjelzo csikot is. A tanuld, a gyakorlat soran haton fekszik, talptamasszal a talajon. A
gyakorlat vegzésének Utemét egy hangjelzés adja meg, amit a gyerekeknek kdvetnitk kell. A
tavolsagjelz6 csik mutatja a talajtol valo elmozdulas mértékét, amelyet a kinyujtott keziikkel
mutatnak. A torzsfeszitd izomzat erejének mérésére a torzsemelés tesztet valasztottam. A
vizsgalat egy egyenletes hason fekvésbdl inditott torzsemelés, majd a talaj és a tanuld
allcstcsa kozotti legnagyobb tavolsag megmeérése. Akkor szamit érvényesnek, ha a tanuld
kezei parhuzamosan a test mellett maradnak, a labfejek a talajon, valamint lefelé néz. Az
eredmények a fent emlitett két zondba kerilhetnek, egészség és fejlesztési zondba. Az
itemezett fekvOtdmasz teszt e felsdtest izomerejének a vizsgalatara szolgal. A tesztet
cstszasmentes talajon a falnak tamasztva a labat kell elvégezni. Szintén folyamatos

hangjelzésre torténik a gyakorlatvégzés, ligyelve a 90°- 0s kdnydkhajlitasra.

Ezutan kovetkezett a helybdl felugrés teszt, amely a sulypontemelkedés teszt. A tanuld
felemelt kézzel egy falfeliilet mellé all. Bejeldljik az igy elért magassagot. Majd megkeérjik,

hogy Kkarlendités segitségével felnyujtott kézzel, paros labbal ugorjon olyan magasra,
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amennyire csak tud. Az elért magassagot szintén jeloljiik. A két kapott szam kiilonbségébol
megkapjuk a sulypontemelkedést.

A tartaskorrekcios 12 gyakorlatbol allé tesztlap az altalam hasznalt szakirodalom végén
megtaldlhaté volt, valamint ezen kivill a fiiggelékben még az ellendrzéshez segitség, mire kell
figyelni. Valamint, hogy mikor kell az elvégzésre 1 pontot és mikor kell 2 pontot adni. Igy
ezek fliggvényében konnyebb dolgom volt, egyszeriibben el tudtam donteni, hogy a
végrehajtas hany pontot ér. Az elsé gyakorlat az Allas- guggolas viszonyanak vizsgalata
volt. Az egyénnek terpeszallasbol inditott guggolast és felallast kellett végeznie ugy, hogy a
sarkak a talajon maradnak, valamint a torzse nem dél elére. Egy pont jar, ha a kritériumoknak
megfelel, 2 pont, ha a térzs elérehajol, vagy felemelkedik a sarok. A masodik A vall- vallév
eré és nyujthatésagi vizsgalata. Hason fekvés, kinyujtott karokkal, majd medencebillentés
utan a ket kar egyszerre felemelése a ful folé, és megtartasa. A harmadik gyakorlat A hat és
csip6 feszitéizmainak vizsgalata. Maradhat az el6z6 testhelyzet, a két gyakorlat a kiilonbség
annyi, hogy el6szor a két kart, majd utana a labakat kell felemelni. 1 pont jar, ha képes a két
kart és labakat 9 masodpercig megtartani a megfeleldé magassagban, minden mas esetben 2
pont jar. A negyedik A has izmainak feliilrél inditott erévizsgalata. A Kkiinduld helyzet
hanyatt fekves, a két lab felhdzva talpon. A feladat szakaszos feliilés, a gerinc szakaszainak
fokozatos gombolyitésével. Az 6toédik A has izmainak alulrdl inditott erdvizsgalata. A
kiindulo helyzet hanyatt fekves, labak nyujtva, a karok keresztezve a vallakat fogjak. A
feladat paros térdhajlitds a hashoz, majd térdnyujtas fiiggélegesen. Ezutan a labakat lassan a
talaj f61¢ engedni, amig a 45°- 0s szOget el nem éri. 1 pont jar, ha 45 fokban meg tudja tartani
a két alsoé végtagot, az agyeki gerincszakasz leszoritasa mellett. 2 pont jar, ha ezt nem tudja
megcsinalni. A hatodik gyakorlat A comb eliilsé izmainak erévizsgalata. Egy fal mellett
allva, a térdet 90 fokban behajlitva, a hatat a falnak tamasztva kell az il6poziciét megtartani
30 masodpercig. 1 pont, ha képes megtartani végig, 2 pont, ha nem. A hetedik gyakorlat Az
agyéki gerinc elérehajlitasanak vizsgalata. Nyujtott iilésben kell elérehajolni tigy, hogy az
agyeéki gerinc domborodjon, a labak nydjtva maradjanak, a kezek pedig elérjék a labfejet. A
nyolcadik gyakorlat Az agyéki gerinc hatrahajlitasdnak vizsgalata. A kiindulé helyzet
hason fekvés kezek a vallak alatt tamaszkodnak, a feladat konydknyujtassal lassan a torzset
elemelni tigy, hogy a szeméremcsont lent maradjon a talajon. 1 pont, ha a medence fels6 része
a talajon marad és az alsé végtag laza, 2 pont, ha csak a mellkas emelkedik el. A kilencedik
gyakorlat Az alséhati és agyéki gerinc csavarodasanak vizsgalata. Hanyatt fekvésben a

karok oldalra nyljtva vannak. A labak térdben hajlitva. A labak egyuttes dontése egyik
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oldalra a fej a méasik iranyba fordul. Fontos, hogy a labak egymason maradjanak, valamint a
kezek teljesen leérjenek a talajra. A tizedik gyakorlat A comb és a labszar hatulsd izmai
nyujthatésaganak vizsgalata. A kiindul6 helyzet ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlatnal. A két
kéz lazan a csip6lapatokon van. A feladat az egyik lab emelése fiiggbleges helyzetbe, a masik
lab a talajon marad. 1 pont jar, ha a vizsgalt személy képes nyujtott térdekkel eléri a
fliggbleges helyzetet. 2 pont jar, ha a térd a fiiggdleges helyzet elott behajlik. A tizenegyedik
gyakorlat A csipét hajlito izmok nyujthatésaganak vizsgalata. A feladathoz sziikség van
egy svédszekrényre. A gyakorlat hanyatt fekvés a szekrénye, a hajlitott térdek lelégnak a
végén. Az egyik térdet atfogva a hashoz kell hizni. Kézben a masik lab nem emelkedhet el.
Az utolsé A csipdéiziilet nyijtasi képességének vizsgalata. A feladat hanyatt fekvés az egyik
térdet a hashoz hizva rogziteni kell, a masik végtagot kinyujtva a talajon kell tartani. 1 pont
jar, ha a labszér, térdhajlat és a comb hatso felszine a talajon marad. 2 pont jar, ha ezek

valamelyike nem ér le az alatamasztési felliletre.

A szék-lampa teszt kitoltesenél, csak annyit kellett mondanom, hogy keressek meg a székeket
és lampakat gy, hogy balrdl jobbra haladnak a sorokban. Az abrékat at kellett hazni. A

megoldasra 5 perc allt rendelkezésre.

A Pieron teszt kitoltésenél a legfell lathatod absztrakt jeleket kellett megkeresni és athuzni. A

kitoltésre 5 perc allt rendelkezésre.

A Goodenough emberabrazolas tesztjénél, egy iires lapot atadva az utasitas igy szolt: ,,Rajzolj
egy embert, bacsit, nénit, kislanyt vagy kisfitt, amilyen szépet csak tudsz!” A gyerekek nem
hasznalhattak radirt, csak egy grafitceruzat. a megvaldsitashoz. Az eértékelésre van egy

kidolgozott rendszer, ami alapjan pontokat kapnak az emberi alakra hasonlité rajzok.

A tanulok a vizsgalat sordn készségesek voltak, ha tudtak segitettek. A gyakorlatokat
odafigyeléssel végezték, a tesztek megoldasanal is probaltak a legjobb tudasukat hozni. A

mérés soran semmilyen sériilés nem tortént.

3.5. A vizsgélat eredményeinek bemutatasa, elemzése

A vizsgalat soran fontos volt, hogy a hipotéziseimre koncentraljak. Az elsd hipotézisemben
azt fogalmaztam meg, hogy a sportol6 és nem sportold diakok testosszetételében és stlyaban
eltérés fog mutatkozni a sportolok javara. Abban az esetben, ha az eredmény szembeo6tld,

akkor bizonyithatjuk, hogy sokat szamit, hogy valaki sportol-e.
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Testsuly (kg)

A masodik allitdsom az volt, hogy a sportoldk javara a vizsgalat eredményiben kiilénbségek
figyelhetok meg. Vagyis, a sportolok sokkal jobban teljesitenck az egyes gyakorlati

meréseken. Ha ez igaz, akkor alatdmasztja az allitdsomat a sport fontossagarol.

A harmadik allitisomban megfogalmaztam, hogy a kognitiv képességek felmérésében a

sportolok kiemelked6bb eredményeket fognak elérni.

A fent felsorolt megallapitasaim alapjan szeretném bemutatni a méréseim eredményeit. A
NETFIT testosszetétel mérésem alapjan az atlagos testsuly a sportolé didkoknal 28,3 kg,
szemben a nem sportol6 gyerekeknél ez 30,3 kg.

A vizsgalatok eredményeinek elemzése az aldbbiakban leirtak alapjan fog torténni. A mar

felsorolt mérésekkel és azok eredménymutatdival, 6sszpontositva a hipotéziseimre.
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sportoldk testsdlya nem sportoldk testsilya

9. dbra Az atlag testsuly a sportold és nem sportold diakoknal
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A vizsgalt személyek BMI indexe a sportolok részérél atlagosan 16,34 kg/m?, a nem sportold
vizsgalt személyek BMI értéke pedig atlagosan 16,92 kg/m?. A testtdmeg index a
testmagassag €s teststuly hanyadosdbol szamithaté ki. A NETFIT tablazata alapjan a
szertornazo gyerek mind az egészséges zonaba tartoznak, mig a nem sportold tarsaik kozott
akadnak olyanok, akik a fejlesztésre szoruld, illetve fokozott fejlesztés sziikséges zonaba. A
szertornazo tanulok testtémeg indexe eredményesebb volt nem sportolé tarsaikkal szemben.

Testtémeg index - BMI

17,00
16,90
16,80
16,70
16,60
16,50

16,40

16,34
sportolék BMI értéke nem sportoldk BMI értéke

16,30

10. abra A vizsgélt személyek BMI (testtémeg indexe)

A testzsir szazalék kimutatasanak segitségével megtudhato, a testlink témegének hany %- at
teszi Ki zsirszovet. A mérést a BIA merleg segitsegével végeztem el. A sportold gyerekek
kozul voltak ketten, akik a sovany kategoridba tartoztak, de a tobbség itt is az egészséges
zénaba kerult. Mig a nem sportold gyerekek kozétt volt olyan, aki fokozott fejlesztés
szlikséges kategdriaba tartozott. De volt ezek kdzott a tanuldk kozott is, aki a sovany zénaba
esett. A nem sportolok atlagos testzsir szdzaléka 17,32%, mig a szertornazok testzsir
szdzaleka 16,05%. A nem sportolok eredményesebbek voltak a nem sportold tarsaikkal

szemben.
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Testzsir (%)
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sportolok testzsir szazaléeka nem sporolok testzsir szazaléka

11. &bra A vizsgalt személyek testzsir szazalékanak atlagos kimutatasa

Az litemezett fekvOtamasz teszt soran a felsGtest izomerejét, er6-alloképességét vizsgaltam. A
teszt eredményei alapjan a szertornazé gyerekek atlagosan 17,77 db, mig nem sportolé tarsaik
10,23 db fekvétamaszt tudtak megcsindlni. A szertornazo lanyok kozott volt, aki mind a
negyven darab fekvétamaszt meg tudta csinalni, mig a nem sportold lanyok kozott a legtobb
elvégzett fekv6tamasz 17 darab volt. Eredményesebben szerepeltek a szertornazd diakok a

tarsaikkal szemben.

Utemezett fekvétamasz (db)

sportoldk nem sportalok

12. &bra Vazizomzat fittségi profil: iitemezett fekvotamasz teszt legtobb elvégzett

fekvotamasza
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A vazizomzat fittségi profilban a kdvetkezo teszt az Utemezett hasizom teszt volt. A helyes
testtartashoz elengedhetetlenek a fels6test izmai, legfoképp a hasizom. A nem sportold lanyok
kifaradasig atlagosan 25 db has prést végeztek. A sportold lanyok ezzel szemben atlagosan 38
darabot csindltak meg. Ebben a tesztben is a szertorndz6 lanyok értek el jobb sikereket, de

hozza kell tennem, hogy a nem sportold lanyok kdzétt is volt, aki Ggyesen csinalta és egész
sokat elvégzett.

Utemezett hasizom (db)

sportolok nem sportoldk

13. abra Vazizomzat fittségi profil: Utemezett hasizom teszt atlagai

A vazizomzat fittségi profiloan a mérés a torzsemelés teszt volt. A helyes testtartasban
kiemelkedd szerepet jatszanak a torzs izmai. A felmérés sordn a nem sportold lanyok
atlagosan 16 cm-re emelték el a felsd testiiket, igy éppen elérték az egészségzonat. A
szertornazoé lanyok atlagosan 21,46 cm magasra emelték meg a felsotestiiket. gy
természetesen az egészségzonaba tartoznak. Az eredmények alapjan most is a sportolok
voltak a jobbak.

37



25

Tdérzsemelés teszt (cm)

sportolok tbrzsemelés tesztje nem sportolék tdrzsemelés
teszlje

14. dbra Vazizomzat fittségi profil: torzsemelés teszt eredményei atlagosan

A helyb6l felugras teszt soran a két mért magassag kuldénbségét kell vennink. Ez a
sulypontemelkedés nagysaga. A sportold és nem sportold lanyok kdzott atlagosan nem volt
sok kilonbség. Magassagra viszont nagyon valtozatosak voltak a vizsgalt személyek. A
sportolok atlagos sulypontemelkedése 22, 7 cm volt, mig a nem sportolé lanyoké 24,4 cm
volt. Ezuttal a nem sportold lanyok jobb eredményt értek el, mint a szertornazo tarsaik.
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15. dbra Sportold és nem sportol6 lanyok atlagos sulypontemelkedése

A tartaskorrekcids felmérésre egy tesztlap segitségével toltdttem ki a pontokat, majd ezeket
Osszeadtam, ¢és igy megkaptam a pontszamokat. A 12 gyakorlatbdl allé ellen6rzé gyakorlatok
célja a helyes testtartas felmérese. A gyakorlatok elvégzesere 1, illetve 2 pontot lehet kapni.
Az egy pont az eredményesebb, igy a cél minél kevesebb pont szerzése. Az alabbi tablazatban
lathaté a nem sportolo, valamint a szertornazo lanyok altal elért Osszesitett pontok. Az
adatokat névteleniil adtam meg a tanulék anonimitasa érdekében. Megfigyelhetd, hogy a

szertornazo diakok itt is jobban teljesitettek nem sportol6 diaktarsaikkal szemben.

Sportolok | 14 19| 12 12 |12 14 12 15 12 15 13 13 |13

Nem 19 17 | 22 15 |18 15 19 19 18 16 20 17 |14
sportolok

16. abra Tartaskorrekcios tesztben elért pontok

A szék lampa tesztbdl a hibak Gsszeszdmolasa és az atnézett abrak szadmanak segitségével ki
lehet szamolni a teljesitményt. Az alabbi tablazatban az elért teljesitmények lathatoak. A
szék-lampa teszt segitségével fel lehet mérni a figyelem koncentracioképességét, valamint a

tesztlapok nagyon szépen mutatjak, hogy az idé mulasaval valakinél mennyire csokkent a
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figyelem. A szertorndzo lanyok atlagosan 99,34 %- os teljesitményt értek el, mig a nem
sportolé didktarsaik 98,85 %- os teljesitményt. l1gaz egy hajszalnyival, de a szertornazé lanyok

voltak eredményesebbek a teszt kitdltésekor.
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17. dbra Szék- lampa teszt szazalékos teljesitmeny értékelése

A Pieron teszt kitdltése mar nehezebb, és kihivassal telibb volt, hiszen rengeteg nagyon
hasonlitdo absztrakt minta kozott kellett megkeresni a megadott négy mintadarabot. Mig az
el6z6 tesztnél a didkok a végere értek 5 perc alatt, addig ennél a tesztnél szinte csak a lap
feléig jutottak el. A nem sportolok atlagosan 95,13%- os teljesitmeényt értek el. A szertornazé
lanyok a teszten atlagosan 96,46 % teljesitményt. A teszt nehezebb volt, valamint a mintak
sokkal dsszezavarobbak voltak. A teszten a sportold diakok értek el jobb eredményt. Am azt

kell mondanom, hogy a nem sportold diakok is szép teljesitményt nyujtottak.
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18. dbra Pieron teszt szazalékos teljesitménye

A Goodenough- féle emberabrazolasi tesztnél nem volt olyan gyerek, aki felismerhetetlen
rajzot készitett volna. A didkok tobbsége nagyon tisztaban van az emberi test felépitésével,

masok egy picikét még le vannak maradva, de mivel eléggé fiatal generaciot vizsgaltam, igy
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nem mondandm, hogy nagyon vészes a helyzet az abrazolasuk terén. A rajzokat egy 20 pontos
értékelési rendszer altal kell vizsgalni, majd a kapott szamot elosztani az életkorral és
megszorozni szdzzal. Igy kapjuk meg a rajzquotienst. Rg= (RK/EK)*100.
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19. &bra Goodenough- féle emberabrazolas értékelése

3.6. Az eredmények osszevetése a hipotézisekkel

Az alabbi pontban szeretném bemutatni a szakdolgozatom kutatasat, valamint 6sszevetni az
altalam megfogalmazott hipotéziseimmel. Az elsé allitdisom az volt, hogy a sportold didkok
jobb eredményt fognak mutatni a testosszetétel szempontjabol, mint a nem sportolo tarsaik.
Azt gondolom, az eredmények alapjan, amiket az el6z6 részben kimutattam, az allitdsom

beigazolodott.

A masodik allitasomban megfogalmaztam, hogy a sportolé didkok jobb teljesitményt fognak
nyujtani az eléjik allitott tesztekkel szemben, mint a nem sportold tarsaik. A korabban
reprezentalt eredmények alapjan, az allitasomat alatdmasztjak a tesztmutatok. A tesztek kozott
volt olyan, amikor nem a sportoldk jottek ki a jobb eredménnyel, de ez mivel csak az egyik
résznél volt, igy 0sszességében nem érzem relevans informacionak, amit figyelembe kéne
venni az eredmények 6sszegzése soran. Mondhatjuk azt, hogy a testosszetétel 6sszefliggésbe

hozhaté a mozgas soran elért eredményekkel.

A harmadik allitasom szerint a figyelemtesztek kdzben is jobban teljesitenek a sportolok, mint
a semmilyen sportot nem 1iz6 didktarsaik. A tablazatok eredményei bizonyitjak, hogy az
allitasom helytall6 volt, és a sport sok szempontbél segiti a kognitiv képességek alakulasat és
fejlodését az életiinkben. Kiilondsen a figyelem és koncentracio terén mutatnak kiemelked6bb

eredményeket.
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Szeretnék itt parhuzamot vonni Batta Klara (2002) kutatasaval, aki a sporttorna fejlesztd
hatésait vizsgélta. Kutatdsa kezdetén hipotéziseket fogalmazott meg, amikre a vizsgalataiban
a valaszt kereste. Feltételezte, hogy a sportnak nevel6 hatasa van, valamint jelentGsen
hozzajarul a személyiség fejlddéséhez. Erre a szempontra probéltam én is valaszt keresni a
vizsgalatom sordn. Részletes méréseben a tornasz sportolok személyiségét vizsgalta, valamint
az edzOk és tornaszok kapcsolatat. Kérdoéivek segitségével atfogd képet alkotott a fentiekben
emlitett kutatasi témakkal kapcsolatosan. A sport, nevel6 hatasa két iranybol kozelitheté meg,
egyrészt a sportold részér6l, masrészt az edzd szemszogébdl. Az oktatd a torndsz
személyiségfejlodésében a harmadik- negyedik helyet foglalta el a kitoltott kérd6iv alapjan. A
felmért személyek a torna neveld hatasait sokkal magasabb szintre értékelik, mint mas
sportagak esetében. A tornasport sok mas sportdggal szemben sokkal szélesebb korben

fejleszti a személyiséget, valamint a testi fejlodésre is pozitiv hatassal van.
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4. OSSZEGZES

Ebben a részben 6sszegezném a szakdolgozatomat.. A sporttorna szerepére szerettem volna
ramutatni, olyan szempontbol, hogy milyen nagy neveld és fejlesztd szerepe van a didkok

korében.

A munkdm elején az irodalmi attekintés hiteles és szakszeri atadasahoz rengeteg
szakirodalmat és publikéciot olvastam el és néztem &t. Szerettem volna alapos munkét
végezni, a minél pontosabb atadas és megértés érdekében. Nagyon sok (j és érdekes dolgot
tudtam meg, amit eddig nem is sejtettem és gy érzem, érdemes lenne még egy Kicsit
tovabbkutatni a témaban. A sporttudomanyrdl kezdtem az elején beszélni, hiszen a témam
ennek a része, igy els6ként erre tértem ki, majd a testnevelés elméletét és élettani hatasait
érintettem, hiszen a sporttorna is a testnevelés oOradk szerves része. Ezutan attértem a f0
témamra, a sporttorna eredetére, szerepére, nemzeti és magyar viszonylataira. Fejlesztd
hatasair6l is besz€éltem, majd az iskolaban vald szerepérol. Kovetkezonek a motorikus
képessegekre tértem ki, hiszen nagyon sok resze kapcsolddik a sporttorna mozgasanyagahoz.
A mozgasfejlodésrdl és hatasairdl is tettem emlitést, majd kitértem a kognitiv képességekre és
azoknak a hatasara a mozgasra. Ezutan a vizsgalatomat mutattam be, a felhasznalt teszteket,
valamint hipotéziseket allitottam fel, amire a kutatdsomat alapoztam. Felhasznaltam hasonld
kutatasokat is, ezzel alapot adva a feltevéseimnek, amelyekre a vizsgalat eredmenyeinél

mutattam be.

A munkam szekunder adatokra alapoztam, a sporttorna nevel6 szerepét hangsulyoztam ki. A
testneveloknek és a tanitoknak nagyon fontos az odafigyelés ezzel a terulettel kapcsolatban, a
sportban. Fontos tovabba, hogy mindig a diakok életkoranak és fejlettsegi szintjének
megfeleld feltételeket teremtsiink. Valamint, hogy mindig egyenld feltételekkel

indulhassanak.

Szakdolgozatom jelentésége arra mutat ra, hogy fontos a rendszeres testmozgas, hiszen
segitségével nem csak az egészséglinket és energikussagunkat tartjuk meg és fejlesztjik,
hanem ezek mellett a gondolkoddsunk és kognitiv képességeink is széles korben fejlodnek.
Ugy gondolom, hogy szamomra (gy valhat hasznomra a kutatds, hogy a késébbiekben a
tanitasom soran is kiemelem a mozgas fontossagat. Tovabba munkam soran szeretnék az
iskola egylittmikodésével sz&mos programot megszervezni, ahol a sportolasé a fGszerep.

Kiilonb6z6 iskolai programokkal lehetne segiteni a gyermekek mozgasra nevelését, amelyhez
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ez a kutatas egy jo kiindulépontot adhat, mivel feltérképeztem vele a sportolasi és testmozgasi
szokasokat. Tovabba (gy gondolom, hogy nem art, ha pedag6gusok is kapnak egy
visszajelzést az iskolai tanuldival kapcsolatosan, hogy milyen szinten vannak, mennyire

sportosak.
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