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1. BEVEZETES ES CELKITUZES:

Témavalasztdsomban meghatarozo szerepet jatszott a kosarlabda jaték iranti szeretetem, az
abban elért sikereim ¢s az eddigi edzdi palyafutdsom sordn felépitett pedagdgiai kapcsolat a
gyerekekkel. A rendszeres fizikai aktivitas el@segiti az izomzat és az idegrendszer fejlédését.
A kosarlabda erdsiti a gyermekek alloképességét, egyensulyérzékét, valamint erdt, izmot,
mozgéskordinaciot, iligyességet ¢és ruganyossagot biztosit. JO hatdssal van a szellemi
képességekre, helyzetfelismerésre, problémamegoldasra, kreativitdsra. Ez a sportag
gondolkodasra is késztet.

A sportolés kivalo hatassal van a gyerekek onismeretének fejlodésére. Megtanit becsiilettel
nyerni, valamint méltosaggal, emelt fével vesziteni. Oszinte, tisztességes alazatra nevel mar
kisgyermekkort6l fogva. A kiilonb6z6 csapatjatékokban megtapasztalhatjak, milyen fontos
az alkalmazkodoképesség és masok elfogadasa a maguk helyének megtalalasa mellett egy Uj
kozosségben, amely az egyiittmiikodés alapfeltételei kozé tartozik. A fair playre,
segitdkészségre ¢és empatiara is nevel. A csapatsportokon beliili egyéni gyakorlatoknak
koszonhetden pedig sokat fejlodik a gyerekek kiizdési képessége, és nem utolsésorban az
akaratereje.

Ezekkel a tulajdonsagokkal, készségekkel késobb az élet barmelyik teriiletén konnyebben
veszik majd az akadalyokat (Gombocz, 2019).

Dolgozatom elsé fejezetében bemutatom a kosarlabda sportag eredetét és sporttorténetét.

A masodik fejezetben pedig a kosarlabda legfobb szabdlyait. Ki fogok térni az alsé
tagozatos kerettantervben 1évd azon jatékokra, amelyek el6készitd hatassal vannak a felsd
tagozatos kerettantervben 1év0 kosarlabdazas tanulasahoz. Régebbi és a jelenlegi kerettantervek
bemutatasaval fogom szemléltetni, mennyit valtozott a kosarlabda oktatisa az elmult 50 évben.

Kutatdsom célja, hogy bemutassam a kosarlabda sporttorténetét, €és méréssel
alatamasszam, hogy azok a gyerekek, akik sportolnak, jelen esetben kosarlabdaznak, mennyivel
ruganyosabbak, jobb alloképességgel rendelkeznek, a kevésbé egészséges €letmodot valaszto,
nem sportold gyerekekhez viszonyitva. Illetve megvizsgalom, hogy van-e szamottevl
kiilonbség hajlékonysag tekintetében a sportold és a nem sportold tanulok kozott.

A megfelel6 életvitelnek elengedhetetlen része a fizikai aktivitds megléte, ugyanakkor
napjainkban az tapasztalhatd, hogy egyre kevesebb gyermek sportol. Ez a tény annak
ismeretében kiilondsen furcsa, hogy korabban a testnevelés a gyerekek korében a legkedveltebb

tantargyak kozzé tartozott.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1 A Kkosarlabda torténete

A kosarlabda torténete egészen az indidnok korszakaig vezethetd vissza, mert mar a
majaknal, az aztékoknal és a dél-amerikai indidnoknal is fellelhetdk voltak ennek a sportnak
az alapjai. Evek alatt a kosarlabda sport nagyon sokat valtozott, de a lényeg még mindig
ugyanaz: egy gémb alaku golydval be kell talalni a gytriibe. Nehéz golyoval jatszottak, ami
gumibdl volt, és a kosar egy nehéz kégylirtibol allt, amit hét méter magasra helyeztek fel. A
jatékido menete akkoriban akar orakig is eltarthatott, mert nehéz volt betalalni a gytiribe, ennek

kdvetkezménye pedig az volt, hogy a mérkézés csak az elsé kosarig tartott. *

A koséarlabda sportagat az Egyesiilt Allamokban él6 Dr. James Naismith kanadai
sziiletésii testneveld tanar 1891-ben alkotta meg. Célként fogalmazddott meg benne, hogy egy
olyan jatékot alkosson, amit kis helyen, hideg idOben is lehet jatszani. A jaték kialakulasa alatt,
nagyobb fokuszt kapott az ligyesség, mint a fizikai erd. 13 szabalyt alkalmaztak, ezek koziil
még ma is érvényben van 9, és ezen kiviil még 0j jatékszabalyok is sziilettek. A legels6
kosarlabda mérk6zéseket futball labdaval jatszottak, csapatonként 9-9 jatékossal. A gytriinek
egy fonott barackos kosarat hasznaltak, amelynek az alja zart volt és minden bedobott kosar
utan ki kellett venni bel6le a labdat a karzatr6l vagy egy létra segitségével. (Bird és

mtsai,2015a)

A kosarlabda jaték szabalyai viszonylag elég gyorsan valtoztak, a szabalykovetébb és
szorakoztatobb jaték érdekében. Férfiaknal a jatékosok szama eleinte 7 fore csokkent, késébb
1897-ben a ma is érvényben 1évo 5 fore. A fonott barackos kosarakat fém gytrikre cserélték,
melyeken a nyitott halok nem tették sziikségessé a labda kivételét a kosarbol. Valtoztatast
eszkozoltek a palank anyagaban (fa helyett liveg) és a labda méretében is. Az évek soran
tobbszor valtozott a biintetd teriilet mérete és a biintetdvonal gyliriitdl valo tavolsaga. Régebbi
szabalyok szerint minden kosar utan feldobas volt a félpalyan, és az se okozott problémat, ha a
labda nem volt teljesmértkében géombolyli, mert nem volt labdavezetés egészen 1916-ig.
Azonban ez késObb valtozott, és a jaték fo elemévé valt. A testi kontaktus és a durvasag
megeldzése érdekében sziikségessé valt szigorubb szabalyok bevezetése. A masodik személyi
hiba esetén a jatékosnak ki kellett allni és egészen addig nem térhetett vissza a palyara, mig

nem sziiletett egy kosar. A csapatok kosar nélkiil is szerezhettek pontot, még pedig ugy, hogyha

! Noéra S.: https://adoc.pub/a-kosarlabda-trtenete-a-vii-szazadra-vezethet-vissza-a-mayak.html (2023. 07 26).
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az egyik csapat elkovetett 3 személyi hibat, viszont ez id6 alatt az ellenfél egyet sem, akkor az
ellenfélnek jovairtak 1 pontot. Ez nagyon sulyos biintetésnek szamitott, mert akkoriban egy-
egy mérk6zésen nagyon kevés pontot tudtak elérni. A szabalytalankodas szankcioban 1894-ben
valtoztatasokat alkalmaztak ilyenek voltak a bilintetédobas, az 6t fault utani kipontozddas.

Ebben az idoben vezették be a tamadohiba szabalyat is. (Biro és mtsai,2015c¢)

Az NBA megalakuldsa 1949-ben tortént meg, két liga fzidjabol jott létre, majd a
legnépszeriibb szervezet lett. (Nelson, 2009)

Az Egyesiilt Allamokban egyidejiileg fejlédott a noi kosarlabda a férfiakéval egyiitt. Lanyok
szdmara egy litvan sziiletésli testneveld tanar nyujtott betekintést a kosarlabda vilagéba.
Megvaltoztatta a jatékot melyre azért volt sziikség, mert megterheldnek bizonyult a fiuk altal
jatszott kosarlabda a lanyok szamara. A jatékteret 3 azonos egységre osztotta, ahol 3-3 jatékos
tartdzkodott, igy kiizdoterenként 9 f6 vett részt a jatékban. Az adott teriiletet nem lehetett
elhagyni a jatékosoknak. Célként fogalmazodott meg, hogy a labdat ugy kell kosarba juttatni,
hogy az adott teriileteken 3 masodpercnél tovabb nem lehetett birtokolni és leiitni a labdat.
Bedobott kosarak utdn a kozépso teriileten feldobas tortént. 1938-ban minimalizalodott a
szektorok szama kettdre, és a jatékosok szama pedig 6-ra. 1969-ben az Egyesiilt Allamokban
léptek elszor palyara 5-5 elleni felosztasban. A kosarlabda ismeretsége ugrasszerti novekedést

mutatott azt kovetden, hogy az egyetemek beemelték a programjuk részévé.?

,,Olimpian a hivatalos programban el6szor 1936-ban szerepelt a sportag. Ezt megel6z6en 1932-
ben alakult meg a FIBA, a Nemzetkozi Kosarlabda Szovetség.” (Bir6 és mtsai,2015,7)
Hazéankban 1912-ben tiint fel a kosarlabda sport egyik hasonl6 valtozata, majd az elsé nemzeti
kosarlabda bajnoksagot 1933-ban szervezték meg. Késdbb, 1942-ben létrejott a Magyar
Kosarlabda Szovetség (MKSZ). (Kontos és mtsai, 2016)

2.2 A Kkosarlabda sport jellemzoi, szabalyai

Altalaban tornateremben, de az utcai valtozata, a streetball szabadtéren is jatszhato. A
streetball a kosarlabda 6shazajabol, az Amerikai Egyesiilt Allamokbol lett népszerii. Grundon,

utcan jatszottak és jatsszak még ma is ezt a 3-3 elleni jatékot egy palankra, amire kiilon

2 https://hunbasket.hu/mkosz/kosarlabda_tortenete 2023.06.06
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szabalyrendszer van. Kezdetben a streetball inkabb volt tekinthetd tomegsportnak, mint profi
sportnak. A hangsuly a sportszeriiségen és a jatékélvezetén van. Tobb olyan NBA sztart
ismerhetiink, aki ebbdl a kornyezetb6l lett egy elismert kosarlabdazé. Napjainkban
Magyarorszagon is egyre tobb olyan szabadtéri palyat hoznak 1étre, amely alkalmas a jaték
tizésére.® A sportag népszeriiségében nagy szerepet jatszott. A kosarlabdazas nagyban javitja a
koordinacids és a koncentrald készséget, és nem utolsosorban fejlesztd hatassal van az
ligyességre, ¢s az alloképességre. Pozitiv hatdssal van az onkontrollra és problémamegoldo
képességre. Ez a csapatsport azon gyerekek szamara is alkalmas, akik valami okbdl adéddan
visszahiz6dd természettel rendelkeznek, mert fejlesztd hatdssal van a tarsas kapcsolatok

kialakitasara. Kivétel nélkiil, barki jatszhatja ezt a sportot. (Honti, 1974)

A kosarlabdat két 12 f0s csapat jatssza €és abbol 5-5 jatékos tartézkodik a kiizddtéren. A
jaték célja, hogy minél tobbszor a rivalis csapat kosaraba juttassdk a labdat. A jatékosoknak
csapaton beliil ugyanolyan szinli mezt kell viselniiik, eltérd, jol lathatd, egyénenként kiilonbdzo
szamokkal feltiintetve. A mérkozés ideje alatt, nadragba betiirve kell hordani a mezt. (Kontos
¢és mtsai, 2016) Az a csapat nyeri meg a meccset, amelyik a mérk6zés id6étartama alatt tobb
pontot tud szerezni. A korosztalyoktol fliggden kiilonbdz6 méretli labdaval jatszanak. A feln6tt
mérkbzéseken a nék 6-0s (72,4-73,7 cm keriiletti labdaval), a férfiak 7-es (74,9-78,0 cm
keriilet(1), a gyerekek 5-6s (keriilete 66—73 cm) labdaval jatszanak. (Bird és mtsai,2015a)

A palya téglalap alaku, sik, kemény feliileti, kozépen felezOvonal valasztja el a két
térfelet.* A kiizdotér két végén 3,05 méter magasan taldlhatd egy-egy gytir, ahova a
csapatoknak bele kell taldlni a pontszerzéshez. Szinte kivétel nélkiil a bajnoksagokon és a
nemzetkozi jatékokon ez az elfogadott méret, de kiilonbdzé korosztalyoknal alacsonyabbra
helyezik a gylriit a jaték élvezhetdség érdekében. A jatéktér hossza 28 m, szélessége 15m (1.

abra). (Biro és mtsai,2015a)

3 https://streetballnet.hu/tortenet/ 2024.03.24
4 https://dife.hu/kosarlabda-jatekszabalyai/#p2 2023.07.10
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1. abra: 4 palya méretei, jelzései

(Forras: Biro és mtsai,20153)
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A palankok mérete vizszintesen 1,80 m, fiiggblegesen 1,05 m (2. abra). A jaték a
kozépkorbol feldobassal indul, két ugrojatékos versenyez a labdaért, a tobbi jatékos pedig csak
a koron kiviil tartozkodhat. A harompontos vonalon kiviilrél szerzett kosarak harom pontot
jelentenek, az azon beliilrdl szerzett pontok: ziccerek, kdzéptavoli dobasok pedig csak kettd
pontot érnek. A harompontos vonal tavolsaganak hossza a FIBA szabalyzat szerint 6,75 méter.
Bir6 és mtsai,2015a)

2. abra: A kosdrpalank méretei

(Forrds: Biro és mtsai,2015a)
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Az NBA-ben pedig 7,25 méter.> A kosarlabdaban az erdfejlesztés a labaknal kezdddik, és
felfelé haladva a testben, amig a labdara nem fejti ki hatasat. Ez érinti az als6 labizmokat, és a
combokat, farizmokat, vadlit és a 1ab inakat. Ahogy a jatékos ugrik, az erd a torzson keresztiil,
a karokon keresztiil felfelé tolodik, és az ujjbegyeknél ér véget. (Zatsiorsky, 1997)

A sulypontemelkedés egy alapvetd technika a kosarlabdaban, amelyben a jatékosok
fliggblegesen felugranak a talajrol, mikor a sulypontemelkedés csucsanak kozelében vannak,
ezzel noveli a pontossag esélyeit. (Knudson, 1993) A helyes erdkifejtés nagyban csokkenti a

faradtsagot. ®

3. abra: Erofejlesztés 0sszegzése

(forras: https://basketballbiomechanicsweb.wordpress.com/ )
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A biinteté dobasok egy pontot érnek. A kosarlabda meccs négy negyedbdl all, ezeknek a
hossza 10 perc, de korosztalyonként ez eltér. (Bird és mtsai,2015)

A mérkozések ugyan négy negyedbdl allnak, viszont sokkal tovabb tart, mint 40 perc, mert az
orat meg kell allitani szabalytalansag, és egyéb mas hibak esetén (biintetddobas, idokérés..).
(Lugossy , 2000)

Az els6é félidé 2x10 perc utan ér végét, majd a masodik félidd térfelcserével veszi
kezdetét. Ha a mérkdzés végén mindkét csapat egyenld pontszammal rendelkezik, akkor a bird
5 perc hosszabbitasra inti a csapatokat. Amennyiben a hosszabbitas végén is dontetlen a
mérkdzés, akkor Gjabb 5 perc lesz a jatékido, és ez addig folytatoddik, mig az egyik csapatnak
nem lesz tobb pontja. (Honti, 1974)

5 https://www.fiba.basketball/news/the-birth-of-the-three-point-line 2024.04.16
6 https://basketballbiomechanicsweb.wordpress.com 2024.04.12
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Amikor az egyik csapat birtokolja a labdat és tamad, azt tamadoidének nevezik, ami 24
masodperc, ennyi idejiik van, hogy kosarat szerezzenek, vagy legalabb dobas utan gytir(t érjen
a labda. Tamadoid6 lejartakor, az ellenfél csapata veszi birtokba a labdat, és oldalvonali
bedobassal folytatjak a jatékot. Amikor a tdmadd csapat védo térfélrdl kezdi a tdmadast, 8
masodperc all rendelkezésiikre, hogy a labdat atjuttassak a masik térfélre.(Szabo, 1961)
Amennyiben ezt nem sikertil teljesiteni, akkor az ellenfél oldalvonali bedobas utan folytathatja
a tamadast. A biintetd teriiletén beliil maximum 3 masodpercig tartozkodhat a timado csapat

jatékosa. (Honti, 1974)

Az idokérés idotartama 1 perc. Minden egyes hosszabbitas esetén a csapatok egy
idokéréssel rendelkeznek, melyeket nem novelheti az addig fel nem hasznalt idokérések szama.

A labdavezetésnek kiilonbozd szabélyai vannak. Labdaval valo haladas kétféleképpen
lehetséges. A labda pattogtatasaval vagy csapattarsak kozotti passzolasokkal. Amennyiben a
labdat birtokld jatékos kettdénél tobbet 1€p, tigy, hogy a labdat nem pattintotta le a foldre,
lépéshibanak mindsiil. Ennek kovetkezménye, hogy az ellenfél csapata indithat tamadast. A
labdavezetés megszakitasaval, tehat ha a jatékos megfogja a labdat, mar nem szabad leiitni,
mert az kétszer indulasnak mindsiil, ami ugyancsak szabalytalan. A sarkazas szabalya, hogy a
labdat birtokld jatékos a labda atvételekor, vagy a labdavezetés megszakitdsakor az utoljara
letett 1abat elmozdithatja barmelyik iranyba, azzal a feltétellel, hogy a masik ldba a helyén

marad.(Bir6 és mtsai,2015a)

A jatékosoknak tilos agressziv magatartast képviselni egymassal szemben (agy, mint a
16kés, iités, rugds), mert biintetést von maga utdn. Amennyiben mégis ilyen vétséget kovetnek
el személyi hibat vagy masnéven faultot kapnak. Az ilyen személyi hiba torténhet dobas kdzben
is, mely utan a tamado csapat jatékosa biinteté dobasra lesz jogosult, annak fiiggvényében, hogy
2 vagy 3 pontos dobas kozben szabalytalankodtak ellene. Az 6todik csapatfault utan
automatikusan az adott negyeden beliil minden tovabbi szabalytalankodésért két biintetd jar.
Amig nem gytlik 0ssze az 6t csapatfault és nem dobas kozben van a szabélytalankodas, a
tdmado csapat az oldalivonali bedobdéssal folytathatja a jatékot. A mérkdzés soran 1, 2 vagy 3
pontot érhet egy adott dobas attdl fliggden, hogy a palya melyik részérdl talal be a tamado
jatékos. Igy példaul a sikeres biintetédobas 1 pontot ér, a harompontos vonalon beliilr8] végzett
sikeres dobés 2 pontot ér, mig az azon kiviilrdl érkezd dobas 3 pontot ér. Egy adott jatékos a
mérkdzEs soran maximum 6t személyi hibat véthet, az 6tddik utdn nem folytathatja a mérkdzést.

A bird személyi hiba koriilményeit figyelembe véve jogosult ugynevezett sportszertitlen hiba

8



megitélésére, melynek az alapja, ha a védo jatékos szandékosan nem a labda megszerzésére
iranyuld mozdulattal akarja megéllitani a timado csapat gyorsinditasat. Ennek kovetkeztében a
szabalytalansagot elszenvedd csapat két biinteté dobasra jogosult, valamint a biintet6 dobas
utan még Ok folytathatjak a jatékot oldalvonali bedobassal (Kontos és mtsai,2016). Az NBA-
ben a jatékidon kiviili, ellenféllel szemben elkovetett szabalytalansadgért is itélhet a bird

sportszeriitlen hibat.’

A sportszertlen magatartas, mint a kdromkodas, szandékos idohuzas, szidalmazas, a
birdk technikai hibaval biintetik, mely utan a vétlen csapat jogosult egy biinteté dobasra és utana
az oldalivonali bedobasra a jaték folytatasdhoz. A biintetdvonal gytiritdl vald tavolsaga
korosztalyonként eltérd, de minden esetben a vonal a mogiil kell végrehajtani a dobast, ugy,
hogy a dobo¢ jatékos laba addig nem érheti vagy Iépheti at a vonalat, mig a labda el nem éri a

gytrit. (Lugossy,2000)

2.3 A Kerettanterv elvarasai régen és most

Az als6 tagozatos testnevelésben a tanuldk alapvetd mozgédsmintdinak ¢és
mozgaskészségeinek kialakitasa, formaldsa, a szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak
elsajatitasa a cél. Az alapkészségek magabiztos végrehajtasuk kialakulasa kiemelkedden fontos
ebben az iddszakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgastanulast, tovabba a
bonyolultabb sportagi és tancos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének, a természetes mozgéasok egyszerli végrehajtasatol

elindulva az egyre Gsszetettebb, komplexebb feladatokig. (Hamar és mtsai,2020)

A testnevelés nagyban meghatirozza a tanuldk szokasrendjének, életvitelének
kialakitasat. Ebben a korban alapozhaté meg a mozgés, tovabba a mozgastanulds iranti
pozitiv beallitddas, mely nagymértékben hozzatesz az  élethosszig tartd, egészségtudatos,

tevékeny, harmonikus életmod megvalositasahoz. (Hamar és mtsai,2020)

2.3.1 A Kerettanterv multbeli elvarasai

7 https://official.nba.com/wp-content/uploads/sites/4/2023/10/2023-24-NBA-Season-Official-Playing-Rules.pdf
2024.04.16
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Az 1978-ban megjelent nevelési és oktatasi kerettanterveket a testneveld szakemberek a
leghasznalhatobbnak tartjdk. Mellette szol, hogy 6tvozte a kordbban kozpontilag hasznalt
tanterveket és a progressziv curriculumelméleti jegyeket hordozo szerkezeti wjitasokat. A
tananyagot két csoportra bontottak, torzsanyagra és kiegészité anyagra. A kiegészité anyag
szintén két részbdl all: a kotelezGen valaszthatd és a szabadon valaszthato anyagbol. A tantervek

a modszerek és a taneszkozok fejezettel értek véget. (Hamar, 2012)

LAz 1995 és 2007 kozott megjelent Nemzeti alaptantervek (1995, 2003, 2007)
mindegyike tartalmazott testkulturalis fejezetet.” (Hamar, 2020, 4) A harom Nat felépitését
vizsgalva az vehetd észre, hogy azon kulcskompetenciakat veszik alapul, amelyek a teljes
dokumentumban fellelhet6k. Mindharom tantervben alapfeltétel a lelki és testi egészségre
nevelés. (Hamar, 2012)

A Natl négy 0 fejlesztési teriiletre koncentral, ilyenek:

e az egészséges testi fejlodés,
e amozgasmiiveltség fejlddése,
e amotorikus képességek fejlodése,
e ¢samozgasigény fenntartasa. (Hamar, 2020)
Ez a kilencvenes évek nevelési idedljarol dsszetett képet ad, valamint kiilon foglalkozik

a konnyitett testnevelés és gyogytestnevelés témakorével. (Hamar,2020)

A tananyag részét képezi:
e arendgyakorlatok,
e gimnasztika,
e jardsok, futdsok, szokdelések és ugrasok, illetve dobasok,
e torna,
e sportjatékok,
e kiizddsportok,
e szabadban valo6 sportfoglalkozas,
e (iszas,
e ritmikus gimnasztika,
e gydgytestnevelés az erre sziikséges gyermekek szamara,
e valamint azon fejlesztési kovetelmények, amelyekbdl megtanuljak a tanulok a

hozzaértés, felkésziiltség alapvetd sziikségleteit. (Hamar, 2020)
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A Nat2 egyik legfobb valtozasa a Natl-hez képest, -fliggetleniil attol, hogy megdrizte a
Natl alapjait,- hogy nem ir el6 tananyagot és kovetelményeket, ezzel szakitva az addigi
hagyomanyokkal. Nem tartozik a testnevelés fejlesztésének tantervébe mar a gimnasztika,

atlétika cimszavak, valamint egyéb sportagi mozgasformak.

A Nat2-ben a kovetkez6 célokat jelolik meg:
o cgészségfejlesztés,

e stabilitasi tartomanynovelés,

e bioldgiai érés,

e testi és lelki alkalmazkodas,

o fizikai és lelki kondicid fejlesztés,

e szorakozas, oromkeltés,

e versenyzési vagy kiélése.(Hamar, 2020)

Egyéb tartalmi valtozasok a Natl-hez képest, hogy ,.kiemeli a kommunikdacios, a narrativ,
a dontési, a szabalykovetd, a lényegkiemeld, az ¢életvezetési, az egyiittmikodési, a
problémamegoldo, a kritikai, valamint a komplex informaciok kezelésével kapcsolatos

képességeket, kulcskompetenciakat.” (Hamar, 2020,5)

A 2007-ben megjelent Nat3-ban érdemi valtozas nem talalhato a tananyag terén, csupan
a tananyag-elrendezésben lathat6 csekély modositas. Ennek a tantervnek a szerepe az iskoldban
elsajatithatd miiveltség meghatarozasa, ezzel megfelelve a korszak azon kihivasainak, mint az

értékrend, miiveltségkép és tanulasértelemzés. (Hamar, 2020)

A 2012/2013. tanévben jelentds valtozast vezettek be a kerettantervben. Lényege, hogy a
felmend rendszerben, beleértve az altaldnos és kozépiskolat, az elsd, 6tddik és kilencedik
évfolyamos osztalyokban heti 6t testnevelés orat kell tartani. Ez 2013-t6l minden évfolyamra
vonatkozik. 2000-ben tobb szabalyozast is bevezettek. Az egyikkel az iskolak addigi tantervi
szabadsagat probaltak korlatok k6z¢ szoritani, valamint a rendszer atjarhatosagat és integritasat
probaltak eldsegiteni. A masikkal pedig az oktatasi tartalmak hagyoményos leirasat helyezték

elétérbe, valamint meghataroztak a tantargyakhoz sziikséges minimalis 6raszamot.
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A testnevelési szakemberek egy része a nevelési és oktatdsi terveket véleményezve a

leghasznalhatobbnak az 1978-as oktatasi terveket tartjak. (Hamar, 2012)

2.3.2 A Kerettanterv jelenlegi felépitése

1-2. évfolyamban Kkiemelt feladat a kosarlabda sporttal kapcsolatos korabbi
mozgasfejlodési hianyossagok korrigalasa, valamint a természetes mozgaskészségek
végrehajtasi feltételeinek varialasa. (Hamar és mtsai,2020)

e Labdavezetések, labdaérzékelé gyakorlatok kézzel és labbal helyben, jaras és
futas kdzben, valamint iranyvaltoztatassal.

e Labdapattintasok, labdavezetés kiilonb6zé méretti labdaval egyhelyben allva és
mozgés kozben (jaras, futas), kiilonbozo kiinduld helyzetekben, irdnyokban és
mozgasutvonalakon, magassagban (zsamolyon, padon) fokozodo sebességgel,
illetve ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, majd tarsak bevonasaval.

o Az eclokészitd feladatoknal a jatékossagon van a 6 hangsuly.

e Dobasok, guritasok és elkapasi feladatok kiilonbozo tavolsagokkal varialva, egy-
¢s kétkezes labdagorgetések talajon illetve a testen, labdaterelések elére, oldalra,
hatra kiilonb6z6 technikéaval, kiindul6 helyzetekbdl, tavolsagra és célra.

o Also, felso és mellso atadas.

e Guruld, pattando ¢€s levegdben érkezd labdak elkapdsa egyénileg, parban,
csoportban, helyben, valamint haladassal.

e Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb jatékos feladatokkal sszevonva.

Minikosarlabda megismertetése és kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtire. (Hamar és
mtsai,2020)

3-4. évfolyamban mar a gyerekek egy kialakult szokasrenddel rendelkeznek, jelentds
javul6 tendenciat mutatnak az értelmi képességeik.
Ebben a korban a kdvetkez6 technikai elemek jelennek meg: (Hamar és mtsai, 2020)
o Elkapésok egy- és kétkezes guritasok.
e Dobasok helybdl, majd haladasbol, amelyek a késdbbiekben egy Osszetettebb

mozgast alkotnak.
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e Kiilonbozd ivben ¢és sebességgel érkezd labdak biztonsagos elkapéasa parban és
csoportokban nehezitett feladatok mellett.

e Kiilonb6z6 technikaju dobasok (alsé, felsd, mells6) parban és csoportokban a
megadott iranyba pontosan, a megfelel6 erével.

e Egyszert feladatok kombinalasa guritasokkal, dobasokkal és elkapasokkal.

e Jaték szitudciok kozben labdaatadéasok.

o Labdavezetések tarssal tiikorképben, valtakozd iranyban és sebességgel,
akadalyok felhasznalasaval, labdadobassal, guritassal kombinalva egyénileg,
parban és csoportban.

e Altalanos technikai és taktikai gyakorlatok.

e Téamado ¢és védo feladatok emberfogassal jaték kdzben.

e Minikosarlabda megismertetése ¢s kosarra dobasi kisérletek helybdl,

biintetddobas alacsony palankra.

5-6. évfolyamban alapvet6 szabalyok: (Bir6 és mtsai.,2015c)

e Mint a 1épésszabaly, kétszer indulés szabalya.

e Az ellenféllel torténd szabalytalansagok moédjainak ismertetése, torekvés a
szabalyok betartasara.

e A labda nélkiili technikai elemek gyakorlasa és végrehajtasa egyszeriibb jaték
szituaciokban: alapallas, a tamado €és védekezd mozgasok, elszakadas a védotol
iram- és iranyvaltasokkal. Lefordulasok, felugrasok gyakorlasa egy és két 1abrol,
leérkezések megtanulasa.

e Alapallas tanuldsdnak folyamata kiilonb6z6 feladatokkal kombinalva:
cselezések megindulaskor dobas kozben, révid és hosszu indulas, egy- és
kétitemi megallas labdavezetésbdl, egy ¢s két labdaleiitésbodl, sarkazas,
labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatasi modok.

e Egyes labdaatadasok gyakorlasa (kétkezes mellsd, felsd, egykezes felsd)
kiilonbozé irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol. Labdaitadas mozgd
tarsnak/tarsaknak, példaul paros és harmas lefutas.

e A kosarra dobas kiilonb6zé modjainak gyakorldsa tigy, mint a helybdl torténd
dobas, egy és két leiitésbol, folyamatos labdavezetésbdl, tarstol kapott labdabol

valo dobas, valamint a fektetett dobas technikajanak elsajatitasa.
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Azonos 1étszamu csapatokban egymads elleni tdmado és védekezd szerepek
gyakorlasa.
A védekezés elemeinek megtanulasa, ugy, mint a kar- és labmunka,

védomozgas, és a védohelyezkedés.

7-8. évfolyamban alapvet6 szabalyok:

A labda nélkiili technikai elemek gyakorlasa, mint az alaphelyzet, a tdmado és
védekezo labmunka, a védotdl valo elszakadas és iram- és iranyvaltoztatasokkal,
lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben.

Labdaatadésok kiilonb6z6 formainak a jatékhelyzethez szabalyozott eredményes
végrehajtasa.

Emberelonyds ¢€s 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok
kosarra dobassal végrehajtva.

Labdavezetés aktiv és félaktiv védovel szemben jatékos formaban. Labdavezetés
kozben cselezések gyakorlasa.

A mély és magas labdavezetés egyszert formaban.

Utemtartds a rdvid és hossztindulds, az egyiitemli megéllas folyamatos
labdavezetésbol, a kétiitemii megallas egy ¢és két labdalelitésbol, sarkazas, a
labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok célszeri €s
hatékony alkalmazésa a mérkdzés kiilonféle szituaciokban.

Egy-egy elleni jaték gyakorlasa.

Egy- ¢és kétitemli megallasbol tempddobds gyakorlasa, alkalmazésa
jatékhelyzetben.

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv védo jatékos jelenlétében, majd késébb mar
aktiv védd jelenlétében.

Bejatszas befutd tarsnak, helyzetek kialakitasa.

F§ szabalyok készségszintii elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben. 8

2.3.3 Elokészito testnevelési jatékok a kosarlabda oktatasaban

8 https://www.oktatas.hu/kozneveles/kerettantervek 2023. 06. 06.
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Az emberek életében minden korszakban jelen vannak a labdajatékok. Gyerekkorban
ezek altal is fejlodik a koordinacid- és mozgaskészség is. Szerepet jatszik olyan emberi
tulajdonsagok fejlesztésében is, mint az érzelmi, értelmi és akarati tulajdonsagok. J6 hatassal

van az emberek testi, fizikai képességeire is. (Biro és mtsai.,2015b)

Célbadobé verseny: tobbféle valtozata is ismert, lehet jatszani egyénileg, parosaval,

csapatban és valtozatos célokra lehet kozben dobni.®

Pontszerzé 1. Két csapatot kell kialakitani, egyik csapat megkiilonboztetd mezt/trikot
visel. Labdavezetés nélkiil a jatékosoknak passzolgatni kell egymasnak, amig valamelyik
csapat nem ¢éri el a 10 pontot Ugy, hogy a védekezd csapat probalja megakadalyozni és
megszerezni tOliik a labdat. Ez a jaték tobb képességet is fejleszt, Osszjatékra kényszeriti a

gyerekeket, gyakoroljak a védekezés, tamadas, helyezkedés mozgasat. (Bird és mtsai,2015b)

Pontszerzo 2. Gyerekek a félpalya vonalara egymas mellé felallnak labdaval a keziikben.
Mind a két palankot lehet hasznalni, akinek, amelyik szimpatikusabb, de mindig a kiinduld
pontra (félpalyara) vissza kell futni. A dominans kézzel dobott sikeres fektetett dobas 1 pontnak
szamit, a nem dominans kézzel dobott sikeres kosar pedig 2 pontnak. A nyertes az lesz, aki a
legtobb pontot éri el az elére megbeszélt 1d6 lejarta végéig, vagy az elpére meghatarozott
pontszamot elsdként teljesiti. Nehezitésnek korosztalytol fiiggden tempodobas a biintetdvonal

tertiletén kiviilrél 3 pontot ér. (Kontds és mtsai, 2016)

Labdaszerzé: Kijelolt teriileten a gyerekek elhelyezkednek labdaval a keziikben, kivéve 1
vagy 2 gyermeknél nincs labda nehezitéstdl fliggden. Folyamatos labdavezetéssel kell mozogni
a labdaval rendelkez6 gyerekeknek, akinél pedig nincs, szabalyos szereléssel kell megszerezni
a labdat. Gydztes az lesz, akitdl minél kevesebbszer tudtak elvenni a labdat, vagy netan egyszer

sem. (Kontos és mtsai, 2016)

Labda a haz: Egy gyereket ki kell valasztani, aki a fogé lesz és ezen feliil sziikség lesz
még egy labdara is. A fogo, akit éppen kiszemelt magédnak annak kell passzolni a labdat és
ezaltal 6 védettséget €lvez, nem lehet megfogni. A fogo igy ra van kényszeritve, hogy masik

célpontot keressen maganak. Nehezitésnek lehet két fogoval is jatszani. (Kontds és mtsai, 2016)

® http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag_jatekelm/iv61_clbadob_jtkok.html
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Kiraly: A jatékosok egymas mogé egyes oszlopba éallnak a kijeldlt dobohelyre. Csak az
elsé ketté embernél van kosarlabda. A jatéknak az lenne a célja, hogy el6bb dobjunk kosarat,
mint a mogottiink 4all6. Ha a dobas sikeres volt, akkor passzol a soron kovetkezd
labdanélkiilinek, és bedll a sor végére, ha nem akkor pedig addig dob kosarra az altala
kivalasztott tetsz6leges helyrdl, vagy elére egyeztetés szerinti helyrdl, amig kosarat nem szerez.
Viszont, ha a mogotte allo elébb bedobja, akkor az els6 jatékosnak véget ért a jaték, €s ez igy
megy tovabb. Az els6 dobas kisérletet mindenkinek a kijel6lt helyrdl kell elvégezni és ha a
dobas nem sikeres, csak akkor lehet tetszdleges helyrdl tovabb folytatni. Ezt a jatékot is lehet
neheziteni, példaul az 6sszes dobas kisérlet a biinteté vonalrdl torténik. A jaték legvégén csak
egy gyoztes marad. Korosztalytol fiiggetleniil egy nagyon népszerli. porgds jatéknak

mondhat6. (Kontds és mtsai, 2016)
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3. HIPOTEZISEK

Feltételezem, hogy a 12 éves versenyszerlien kosarlabdazd gyerekek alloképessége,

stlypontemelkedése/ruganyossaga jobb, mint a nem sportold kortarsaiké.

Feltételezem, hogy a sportold és a nem sportold gyerekek kozott hajlékonysag tekintetében

nem mutatkozik szdmottevo kiilonbség.
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4. ANYAG ES MODSZER
4.1 Anyag

A vizsgalatomat a Mernyei Szabadi Gabor Altalanos Iskolaban végeztem, illetve a
Gyakorlé DSE egyesiiletnél. Vizsgalatom alanyai 10 és 12 év kozotti gyerekek, fiuk és lanyok.
A felmérés onkéntes alapon torténik és elétte a sziilokkel beleegyez6 nyilatkozatot irattam ala,
melyben tudomasul veszik kutatdsom targyat és céljat. (1. szdmu melléklet). A vizsgalat
iddtartama 2023 december és 2024 januar kozott zajlott. Munkdm soran 30 olyan gyermek allt
rendelkezésemre, aki beleesett a mérésem altal kivalasztott korosztalyba. Alloképesség és a
hajlékonysag méréséhez a Netfit mérdeszkozoket és az értékeld tabladzatot hasznaltam, és ennek
segitségével tortént a kiértékelés is. Sulypontemelkedés méréséhez a Sargent nevezetli ugrast

alkalmaztam.

4.2 Meaodszer

A kutatdsom moddszere motoros felmérésen alapul, amely magaban foglalja a gyerekek
alloképességét, ruganyossdgat, hajlékonysagat. A kutatdsomhoz egy altalam elkészitett
vizsgélati lapot veszek igénybe (2. szamu melléklet). A vizsgalati lap azon képességek
felmérését foglalja dssze, melyeket a rendelkezésemre allo eszkozok segitségével objektiven
meg tudok vizsgalni egy adott gyereket. A felmérések a Mernyei Iskola tornacsarnokaban ¢és a
Kaposvari Atlétikai Centrum futdpélydjan zajlottak le, illetve a Kaposvari Kodaly Zoltan

Kozponti Altalanos Iskola Berzsenyi Daniel Tagiskoldban.

Allképesség:

20 méteres ingafutas. Az adott tavolsag kimérése utan én a célvonalnal helyezkedem el,
majd a vizsgalat inditasakor jelzést adok és a vizsgalt személy megkezdi a futast, és a futas
sebességét a hanganyag altal diktalt iramhoz kell igazitania. A teszt eleje konnyli majd
fokozatosan nehezedik. Szintek kozotti valtasnal haromszori hangjelzés figyelmezteti a
gyerekeket, ezzel jelezve azt, hogy gyorsabb tempora kell valtani mert kevesebb id6 van nekik
beérni. A kimért szakaszok akkor tekinthetok teljesitettnek, ha a gyermek legkésébb a
hangjelzéssel egy idében, legalabb az egyik labbal érinti az adott szakasz jelzé vonalat, vagy
pedig athalad azon. Ha a tanuld a hangjelzés eldtt ér be a kijel6lt szakaszon, akkor meg kell

varni a hangjelzést, és csak utana indulhat el visszafelé. Akkor ér végét a teszt, ha a gyerek
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elvéti a masodik hibajat és nem ér be az adott tav vonaldhoz. A célvonalhoz érve eredményeiket

papiron rdgzitem, a teljesitett szakaszok alapjan.'©

Sulypontemelkedés:

A sulypontemelkedés az egyik legalapvetébb mozgasforma az élsportban. Gyakorlatilag
minden sportdgban, kiilondsen a labdajatékokban, kiemelkedden fontos, hogy a sportoldok
milyen mindségben, illetve milyen hatékonysaggal tudjak végrehajtani ezt a mozdulatsort. A
sulypontemelkedés mérésének fontossagat bizonyitja, hogy a vilag legismertebb ¢és
legmagasabb szintii labdajaték bajnoksagaiban ezen fizikai felmérés a jatékosok kivalasztasanal
fontos szerepet jatszik. A sulypontemelkedés egyike a legdinamikusabb és legrobbanékonyabb
mozgas, igy annak eredményét nem csak a két ugrasorientalt sportdgban, a kosarlabddban ¢és a
roplabddban érdemes figyelembe venni. A sulypontemelkedés mozdulata a kosarlabddban
lepattané labdaért valo felugrasnal alkalmazzak a legtobbet.

Mérés menete: silypontemelkedést a Sargent nevezetii ugrassal mérik, lemérik, hogy milyen
magasra képes allo helybdl felnyulni egy kézzel, majd, hogy felugrasb6l milyen magasra tudsz

ugrani, és a kettd kiilonbsége elég jol szemlélteti az eredményt.®

Hajlékonysag:

Cél az iziiletek mozgasterjedelem és a térdhajlité izmok nytjthatésdganak megvizsgalasa
eszk6zok segitségével, ami nem mas, mint egy méréskalaval ellatott méréeszkoz. Ismétlések
szama mindkett6 labbal kett6. A gyermek nyujtott tilésben helyezkedik el a stabil
mérdeszkodzzel szemben még pedig ugy, ,.hogy egyik térdét behajlitja és a talpat a talajon tartja,
mig a masik labanak talpat pedig a méréeszkoz oldalahoz illeszti. A gyerek harom eldrehajlitast
kovetden, kezét a mérdeszkoz tetején 1évé mérdskalan eldrecsusztatva maximalis mérteki
elérenytilast végez az eldirt testhelyzet megtartasaval.” 8A tesztet labtartascserével az ellenkezé
oldalra is meg kell ismételni, mind a két 1abnal kettd-kettd ismétléssel, és a jobb eredmény kertil
rogzitésre. Ahhoz, hogy minél jobban ki lehessen sziirni a két oldal kozotti kiilonbséget, eldszor

csak az egyik 14b keriil mérésre, utdna pedig a masik.

10 http://www.jgypk.hu/tamopl13e/tananyag_html/tananyag_motoros/viii52 a_netfit tesztjeinek lersai.html
2024.03.06
1u http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyaq_html/tananyag motoros/viii52 a_netfit_tesztjeinek lersai.html
2024.03.06
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5. EREDMENYEK

Meéréseim eredményét tablazatokkal és abrakkal is szemléltetem a jobb ¢és konnyebb
értelmezhetdség érdekében. Az ingafutds a Netfit teljesitmény értékelés részét képezo teszt,

ezért az altalam vizsgalt lanyok teljesitményét ez alapjan is be fogom kategorizalni (4. abra).

4. dbra: Netfit értékelo tablazat

(Forras: Kaj,2019)
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Testzsirszazalék (%)

z a:," Egészség- [N PO Fokozott ﬂ::," Eo et IR Fokozott
- 2ona ENTERER fellesstes sona” [ s3Ukssges
s © <139 14,0-17,9  18,0-20,8 209% (7] <100 10,1-208  20,9-28,3 284
'é (5] <141 14,2-185  18.6-219 220s (5] <104 10,5-208  20,9-28.3 284
<= © <144 165-19,3  19,4-23.2 233s (5] <109 11,0-22,6  22,7-30.7 308=
g (10} $148 14,9-201  20,2-245 2,65 (0] <115 11,6-263 24,4-329 330s
s O <153 154-21,0  21,1-258 2595 (11] <121 12,2-25,7  25,8-344 34,5<
g ©® <159 16,0-220  22.1-269 27,0 [12] <126 12,7-26,7  26.8-354 355%
E ® <166 167-228  229-27.9 280s ® <133 13,4-27,7  27.8-36.4 3635
ﬁ (1] $17.2 17,3-235  236-28,6 287s Q <139 14,0-285  28,6-36,7 368s
8 ® 17,7 17,8-240  24,1-29,1 29,25 [15) <145 14,6-29.1  29,2-37.0 371
e O <181 182-244  245-295 296 (16} <152 153-297  29.8-37.3 34s
L7} <184 185-248  24,9-29.8 299 @ $158 15,9-304  30,5-37.8 37,9<
1] S185 18,6-249  25.0-29.9 300s (15 <164 16,5-313 314-385 38,6 <
e ‘ Helybsl temezett Utemezett Torzs- 2 22
o i =
tl'::’.' Fokozoit g Egész Egészsé Egészség- | Egészség- ﬁ“‘“"r e
E 9 S84 85-10,2  103s 110s 4s 4s 15-30 - @ 23<
& @ svs  ss-120 [izAs | iiss 55 6 15-30 s 0O 23¢
8 @ sns e s 1205 6s 9= 15-30 = O 23<
‘i’:’ @ <135 136165 | 166% 125< 75 125 23-30 g (10} 23<
E @D <159 160194 195s 130 7s 155 23-30 2 1] 25<
; @ sa 182221 | 2225 1332 7% 185 23-30 E (12) 255
8 ® <198 199242 23s 135< 7s 18s 23-30 3 ® 255
E @ s210 212-257 | 258% 137< 75 18s 23-30 Q@ 25s
Z @ <220 221-268 269 139 < 75 185 23-30 (15] 3=
Q@ =226 227276 299= 140< 75 185 23-30 (16) s
@ <232 233283 284s 1%1s 7% 185 23-30 @ Ns
O  s236  237-287 | 288% uzs 75 185 23-30. (16 Ns

20 méteres alléképességi ingafutds teszt

-l Fejlesztés szilkséges Egészségzéna
=
e (e Aerob kapacitas Aerob kapacitas . Aerob kapacitas
o | (mi/kg/min) (mi/kg/min) (mi/kg/min)
2 ©0
o A TESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT
o A SZTENDERD ALAPJAN TORTENG MINOSITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT,
x
g (10] <9 <373 10-16 37,4-40,1 17s 40,25
= @ <12 <373 13-19 37,4-40,1 20 402<
s @ <14 £37,0 15-22 37,1-40,0 23% 401
E ® <16 £366 17-24 36,7-39.6 255 397s
g O <18 $363 19-26 36,4-39.3 27< 394s
s @ 0 <360 22-30 36,1-39,0 s 39.1<
2 O <23 $358 24-31 35,9-38,8 32s 389s
[17] $26 £357 27-34 35,8-38,7 355 388s
(15 <28 <353 29-37 35,4-38,5 38 386s

MAGYAR DIAKSPORT SZOVETSEG, 2018

20



Az 1. tablazat, valamint a 5. abra mutatja be a 2012. évben sziiletett nem sportold lanyok
ingafutasban és sulypontemelkedésben elért eredményeit. Az ingafutast tekintve jol lathato,
hogy a mért értékek tag tartomanyban mozognak. A legkevesebb ingafutast teljesitd egyén
kilencszer tudta teljesiteni a 20 méteres tavot, mig a legtobbet teljesitok harminckétszer futottak
le. A legkevesebb futasszamot produkalok ketten voltak, a legtdbbet teljesitok harman. Az
Osszes tobbi vizsgalt egyén e kozott a két érték kozott végzett. A netfit értékeld tablazat alapjan
(4. abra) 3 egyén sorolhat6 azon kategoriaba, akiknél fokozott fejlesztés sziikséges, valamint 1
egyénnek fejlesztés sziikséges. A tObbi mérésben részt vett egyén a netfit teljesitményértékeld
tablazat alapjan az egészségzonaba tartozik. Ingafutasndl a lanyok atlagosan 23,13 db hosszt
tudtak lefutni. Az eredmények szoérdsa 8,66. A relativ szords szazalékos értéke 37,44%

(=szorés/atlag).

A nem sportold lanyok sulypontemelkedési eredményeirdl is elmondhatod, hogy tag
tartomanyban mozogtak. A leggyengébb eredményt elérd ledny 16 cm-es sulypontemelkedést
ért el, mig a legjobb eredményt elér6 32 cm-t, ketten pedig 31 cm-t. A stlypontemelkedés

mérésének atlaga 25,87 cm, szordsa 5,54. A relativ szoras szdzalékos értéke 21,41%.

A vizsgalt nem sportol6 lanyok esetében az is elmondhat6, hogy lehet korrelaciot talalni a
lefutott ingafutas darabszdmaban ¢és a sulypontemelkedés értékében. A legtobb vizsgalt leany
hasonldan jo vagy gyengébb eredményt ért el mindkét vizsgalt feladatban. Ez aldl két feltiing
kivételt lehet észrevenni. Az ns2 jelolésli leany ingafutdsban az élmezdnybe tartozik, viszont a
sulypontemelkedést tekintve a gyengébbek kdzé sorolhatd. Az ns6 jeldléssel ellatott leany, az
ingafutasban a leggyengébbek koz¢é tartozott, de a sulypontemelkedését nézve a

kozépmezdnybe tartozik.

Hajlékonysag terén a nem sportold lanyoknal a jobb 1ab volt a dominans ns8 kivételével. A
jobb és a bal lab kozott nagy kiilonbséget nem vehetiink €szre. A hajlékonysadg mérésének az
atlaga jobb labnal 25,15 cm és bal 1abnal 24,2 cm. Az ns4 jelolésti leany a tobbi méréshez
hasonldéan gyengén teljesitett és ezaltal elmondhatd, hogy mindegyik mérésen az elért
eredmény alapjan fejlesztésre szorul. A vizsgalt nem sportold lanyok kozott 7 olyan gyermek

van, aki nem éri el az egészségzonat.

A 5. dbra jol szemlélteti, hogy semelyik vizsgalt teljesitménymutatdoban sincs kiugréan

magas érték. Lényegében egyik leany sem ért el a tobbi nem sportold kortarsahoz képest
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figyelemreméltéan jo eredményt. Ezzel szemben az ns4, ns6, nsll, nsl12 jeloléssel ellatott
leanyok minden vizsgalati elemben jelentdsen az atlag alatt teljesitettek a tobbiekhez képest.

Ns2 jelolést leany pedig csupan az ingafutasban tudott atlagon feliil teljesiteni.

1. tablazat: 2012-ben sziiletett nem sportolo lanyok mérési eredményei
(forras: sajat munka)

2012-ben sziiletett nem sportold lanyok mérési eredményei

ingafutas 20 hajlékonysag

m sulypontemelkedés jobb 1ab hajlékonysag bal 1ab
nsl 31 31 24 22
ns2 28 20 21 20
ns3 31 28 23 23
ns4 9 16 19 18
ns5 22 31 27 25
ns6 9 24 22 22
ns7 20 29 27 27
ns8 24 28 26 27
ns9 32 31 29 29
ns10 24 32 30 28
nsll 11 19 23 21
ns12 14 16 23 21
ns13 32 29 28 27
nsl4 32 26 27 27
ns15 28 28 28 26
atlag: 23,13 25,87 25,13 24,2

5. abra: 2012-ben sziiletett nem sportolo lanyok mérési eredményei

(Forras: sajat munka)

Nem sportolo lanyok

40

* i S AL

nsl ns2 ns3 ns4d ns5 ns6 ns7 ns8 ns9 nslO nsll nsl2 nsl3 nsl4 nsl5 atlag:

* 2012-ben sziiletett nem sportold lanyok mérési eredményei ingafutas 20 m
* 2012-ben sziiletett nem sportold lanyok mérési eredményei sulypont emelkedés

® 2012-ben sziiletett nem sportol6 lanyok mérési eredményei hajlékonysag jobb

* 2012-ben sziiletett nem sportold lanyok mérési eredményei hajlékonysag bal
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A 2. tablazat és a 6. abra a 2012-ben sziiletett sportolé lanyok ingafutdsban és
sulypontemelkedésben, illetve hajlékonysagban elért eredményeit mutatja be. Az ingafutdsban
leggyengébb teljesitményt elérd leany 25-szor tudta végig futni a 20 méteres tavot, mig a
legjobb eredményt elérd leany 48-szor. A sportold lanyoknal leggyengébb eredményt elérd (25
db ingafutast teljesitd) is tobbet futott, mint a nem sportold lanyok atlaga. A netfit értékeld
tablazat alapjan mindegyik tesztben résztvevo leany az egészségzonaba tartozik, mivel 23 db
hossznal tobbet futottak. Az ingafutas eredményeinek atlaga 36,79 db, szérasa 6,98. A relativ

szoras szazalékos értéke 18,97%.

A sulypontemelkedés teszten a két leggyengébb eredményt eléré lany, 23 és 24 cm
emelkedést ért el, mig a legjobb eredményt elérd 3 leany 35 cm-t. Naluk parhuzam vonhat6 az
ingafutds eredménye ¢és a stlypont emelkedés eredménye kozott, mivel Ok ketten voltak az
ingafutasban is a legalacsonyabb eredményt elérok. A sulypontemelkedésben elért eredmények
atlaga 30,14 cm, szorasa 3,8. A relativ szords szazalékos értéke 12,6%. Sportold lanyok koziil

15 f6bdl 9-en 30 cm f616tti eredményt tudtak elérni, mig a nem sportoloknal ez a szam csak 4.

Hajlékonysag terén a sportold lanyoknal is a jobb lab volt a dominans, viszont az is
elmondhat6, hogy itt a két 1ab kozott egészen kicsi az eltérés. Két lany kivételével mindenki az
egészségzonaba tartozik. A sportold lanyoknal jobb labnal az 4tlag 27,57 cm, bal 14bndl pedig
27,21 cm, ezen az eredményen is latszik, hogy nincs tilzottan nagy differencia a két 1ab kozott.
Legjobb eredményt a s2 jelolést kislany érte el 32cm, a legrosszabbat pedig s10 jelolést

leanyz6 bal 1abnal 23cm.

Osszehasonlitva a 5. és 6. abrat lathatd, hogy sokkal nagyobb egyenletesség van a
sportold lanyok sulypontemelkedés és hajlékonysagban elért eredményeiben. Az ingafutast
tekintve mind a nem sportold lanyok, mind a sportoldk koziil kilencen voltak, akik az atlag
folott teljesitettek, viszont a teljes csapatot nézve mindkét oldalon, a sportold lanyoknal joval
kisebb volt az atlagtol valo eltérés értéke. Ez azt jelenti, hogy csapatszinten egyenletesebb

teljesitményt tudtak elérni.
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2. tablazat: 2012-ben sziiletett sportolo lanyok mérési eredményei
(forras: sajat munka)

2012-ben sziiletett sportolo lanyok mérési eredményei
ingafutds 20 m | sulypont emelkedés hajlékonysag jobb | hajlékonysag bal
sl 43 35 31 30
S2 48 34 32 32
s3 26 23 24 24
s4 33 31 26 25
s5 45 35 29 29
S6 40 33 29 28
s7 41 30 28 28
s8 38 33 29 28
s9 44 35 31 30
s10 31 28 24 23
s11 25 24 25 26
512 40 29 27 28
s13 40 30 28 28
s14 31 29 28 26
s15 33 28 26 26
atlag: 36,79 30,14 27,57 27,21

6. abra: 2012-ben sziiletett sportolo lanyok mérési eredményei

(Forras: sajat munka)

Sportolo lanyok

»

>

R ATTRLTTRLTR AL LT 1A
s7 s8

»
»
»

(LA

s10 s11 s12 s13 sl4 s15 atlag:

»

sl S2 s3 s4 s5 S6 S

* 2012-ben sziiletett sportold ldanyok mérési eredményei ingafutas 20 m
¥ 2012-ben sziiletett sportolo lanyok mérési eredményei sulypont emelkedés
® 2012-ben sziiletett sportold lanyok mérési eredményei hajlékonysag jobb

* 2012-ben sziiletett sportold lanyok mérési eredményei hajlékonysag bal

A 3. tdblazat és 7.abra nem sportold és sportold lanyok atlageredményeit mutatja be. A

sportoldk és a nem sportolok kozott ingafutasban, jelentds a kiilonbség, ugyanis a sportolo

lanyok 59%-al tobb hosszt tudtak lefutni, mint a nem sportold kortarsaik.

Sulypontemelkedésben is nagynak mondhaté a kiilonbség mivel 16%-al magasabbra tudtak

ugrani a sportolok. Ezaltal kijelenthetd, hogy a sportold lanyok alloképessége sokkal jobb, mint

a nem sportold leanyoké. Ruganyossaguk és hajlékonysaguk is jobbnak bizonyult a mért

eredmény alapjan, bar hajlékonysagban a szazalékos eltérés értéke nem olyan szembetlinéén
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nagy (jobb lab esetén 9,7%, bal ldb esetén 12,4%). A 3. tdblazatban jol lathatod, hogy
hajlékonysag teszten mindkettd csoportnal a jobb 1ab volt a dominans. Az eredmények alapjan
elmondhat6, hogy Osszefiiggés van az alloképesség és a sulypontemelkedés kozott. Nem
sportolo lanyok esetében az ingafutasban atlagon feliil teljesito 9 leany koziil 8-an az atlag folott
teljesitettek sulypontemelkedésben is. A sportold lanyokndl 9-bodl 6-an voltak, akiknél ilyen
kovetkeztetést le lehet vonni, és 3-an voltak, akik viszont csak minimalisan maradtak el a
sulypontemelkedés atlagatol (1 leany 0,14 cm-el, és 2 leany 1,14 cm-el). Ez az 6sszehasonlités
megtéveszto lehet, ha csak azt nézziik, hogy a nem sportold lanyoknal 9-bdl 8 tanulo all meg
ez a kovetkeztetés, és a sportoloknal pedig 9-bol 6 embernél. Figyelembe kell venni, hogy a
nem sportolé lanyoknal joval alacsonyabb volt az atlageredmény, amihez viszonyitjuk a
teljesitményiiket, valamint az sem hagyhat6 figyelmen kiviil, hogy a sportolok koziil 3-an
csupan minimalisan térnek el az atlagtol a sulypontemelkedést tekintve.

Osszességében megallapithatd a korrelacio az alloképesség és a sulypontemelkedés
eredményei kozott.

3. tablazat: Nem sportolo és sportolo lanyok atlageredményei

(forras: sajat munka)

Nem sportold €s sportold lanyok eredményei
Ingafutds | Stlypontemelkedés | hajlékonysag jobb |hajlékonyséag bal
Sportolok atlaga 36,79 30,14 27,57 27,21
Nem sportolok atlaga 23,13 25,87 25,13 24,2

7. abra: Sportolo és nem sportolo lanyok eredményeinek atlaga

Sportolo és nem sportolo
lanyok eredményeinek atlaga

Ingafutas

* Sportolok atlaga

(Forras: sajat munka)

Stulypont hajlékonysag hajlékonysag

emelkedés jobb

* Nem sportolok atlaga
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6. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

Hipotéziseim:
1. Feltételezem, hogy a 12 éves versenyszerlien kosarlabdazé gyerekek alloképessége,
sulypontemelkedése/ruganyossaga jobb, mint a nem sportolo kortarsaiké.
2. Feltételezem, hogy a sportold6 és a nem sportold gyerekek kozott hajlékonysag

tekintetében nem mutatkozik szamottevo kiillonbség.

Felmérésem soran kideriilt, hogy a mai ifjasagnal a kerettanterveben eléirt mindennapos
testnevelés ellenére az tapasztalhat6, hogy mennyire nincs jelen az életiikben a sport €s a
mozgas. A tanuldk ¢letében sajnalatos moédon egyre nagyobb teret nyernek a digitalis eszkdzok.
A vilag és a technologia gyorsan fejlodik, de a legfontosabb az egészség, melyet csak rendszeres

testmozgéssal lehet megdrizni.

Els6 hipotézisem beigazolddott, miszerint a sportold lanyok jobb eredményt produkalnak,
mint a nem sportolok. Ingafutasbol 6 olyan nem sportold tanuld volt a 15-bdl, aki nem érte el
az egészségzonat, ez a szdm nagyon magas. Mig a sportold lanyokndl ilyen nem volt. A
legnagyobb kiilonbség alloképességben lathatd. Ennek a képességnek a fejlesztéséhez
sziikséges gyakorlatok, mint példaul a futas nem tartozik a gyerekek altal kedvelt foglalkozasok
korébe. A kosaras lanyok heti 3x edzenek a mindennapos testnevelés, illetve kiilonb6z6 iskolai
sportfoglalkozason, és hétvégi versenyen kiviil. A kotetlenebb mozgéasokat, jatékokat sokkal
nagyobb élvezettel hajtjak végre, vagy ami jatékosabb jellegli, és sokkal tobb lehetdség van a
pihenésre. A kiizdés, akaras €s csapatban vald egylittmiikodés kevésbé mutatkozik meg, egyre
tobb olyan feladat van a tanmenetben, ami alol kihatralnak, vagy félelmeik miatt nem akarnak
végrehajtani, vagy a talsuly akadalyozza meg 6ket. A nem sportolo lanyok kozott tobb olyan
van, aki a kordhoz képest tulstlyos. Ez a jelenség mar egész kiskorban jellemzd tiinete a
tarsadalomnak. Ennek lehetséges oka mar az dvodai foglalkozasokra visszavezethetd, vagy
még korabbi iddszakra, ahol egyre kevesebb hangsulyt fektetnek a mozgasra, ami egy gyermek
fejlodésének szempontjabol a legfontosabb lenne. Munkam soran tobb lehetdségem volt a
leendd els6 osztalyosoknak sportfoglalkozast tartani, ahol sajnos a tapasztalatom ez volt.

A sportnak meg van az eredménye, ha rendszeresen sportol egy gyermek. Az én altalam
vizsgalt gyerekek eredményein is latszik, igaz kis mintan végeztem a vizsgalatot, de igy is jol
lathato, hogy a sportnak van hozza adott értéke az egészséghez és életmindség javulasahoz. A

mozgas és a sport minden gyermek szamadra jelenthet kiutat, akdr hiperaktiv, akar sajatos

26



nevelési igényli gyerekek szamara. Erre sajat tapasztalatom is van. Csapatomban van egy
kislany, aki sajatos nevelési igény(i (SNI) papirja van. A kosarlabdaban latta a kiutat,
rendszeresen jart edzésre, eleinte nehéz volt vele a munka, de 2 év utan eljutottunk oda, hogy a
sok munka ¢és kitartds meghozta a gyiimolcsét, €s a legeredményesebb jatékosok kozé tartozik,
€s mar mas csapatok is felfigyeltek ra.

Javaslatom az lenne, hogy minden gyereket irassanak be a sziilok sportolni, mert a sportnak,
itt jelen esetben a kosarlabdanak koszonhet6en lettek jobb eredményei a kosaras lanyoknak
alloképességben, ruganyossagban és nem utolsé sorban kevesebb kiilonbséggel, de
hajlékonysagban is jobban produkéltak. Nagyban fejleszti a tarsas kapcsolatok kialakitdsat,
megtanulnak csapatként egylitt kiizdeni egymasért.

Ha valami oknél fogva nem megoldhato, hogy a gyermekiik valamilyen sportot tiz6n, akkor
legalabb iskola utan szabadon mozogjon a természetben (bicikli, foci), és ne csak az okos
eszkozoket hasznaljak, vagy ha igen, nagyon fontosnak tartom a mértékletességet. FO
szempont, hogy a gyerekek szeressenck mozogni, a pedagogusok, illetve az edzok pedig
mutassanak ra a sport eldnyeire, szépségeire. A befektetett munka pedig élményekkel

gazdagithat mindenkit, és minden bizonnyal j6 eredményekkel szolgalhat.
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7. OSSZEFOGLALAS

A szakdolgozatom témaja ,,A kosarlabda oktatasanak multja és jelene”. Els6 sorban az
érdekelt, hogy a sportold és a nem sportold gyerekek kozott, tapasztalhatd kiillonbség
alloképességben, ruganyossagban és hajlékonysagban, ha igen, akkor ez milyen mértéki.
Ezeket a feltételezett kiilonbségeket, méréssel probaltam igazolni.

A tanuldkon 3 kiilénb6z6 modszert alkalmaztam. Els6ként az alloképességet vizsgaltam a
gyerekeken. Ennek mérése két helyszinen zajlott. Ezen képesség megallapitasahoz az ingafutas
tesztet valasztottam. Az adott tavolsag kimérése utan a tanuloknak a hanganyag altal diktalt
iramhoz kell igazitani a futds sebességét. Az eredmények kiértékeléséhez a Netfit
teljesitményértékeld tdblazatot hasznaltam. Mérésem alapjan kimutathatd, hogy a sportold
lanyok eredményei sokkal jobbak lettek, mint a nem sportold tanuloké. Sportoloknal senki nem
tartozik a fokozottan fejlesztésre szoruld zonaba, mig a nem sportolok koziil 6-an nem érik el
az egészségzonat. Sportoloknal a legjobb eredményt elérd kislany 48 hosszt tudott lefutni, mig
a nem sportdloknal 32 hosszt.

A masodik vizsgélaton a tanulok stlypontemelkedését mértem. Ezt a Sargent nevezetii
ugrassal mértem. Lemértem, hogy a gyerekek milyen magasra képesek allohelybdl felnyulni
egy kézzel, amire azért van sziikség, mert a tanuldk kiilonb6zé magassaggal rendelkeznek.
Majd utana milyen magasra tudnak ugrani, és felnyalni a méréeszk6zhoz. Ezutan kiszamoltam
a ketté kiilonbségét, ami jol szemléltette az eredményt. Sportold lanyokndl 24cm volt a
legkevesebb elért eredmény, mig a nem sportoloknal kettd lany is 16¢cm tudott ugrani. Legjobb
eredmény a sportold lanyoknal 35cm volt, ezt harom tanulonak sikeriilt elérni, mig a nem
sportoloknal 32cm volt a legjobb eredmény, viszont amit érdemes megemliteni, hogy 30 f616tti
eredményt csak 4en tudtak teljesiteni, mig a sportoloknal kilencen.

Térdhajlitdé 1izmok nyujthatdsagat mérdskala segitségével végeztem. A tesztet mind a két
labnal ketté-kettd ismétléssel kellett végrehajtani, és a jobb eredményt rogzitettem. A
gyerekeknek nyujtott iilésben kellett elhelyezkedni a mérdeszkdzzel szemben, az egyik térd
behajlitva a talpat a talajon tartva kell elhelyezkedni, mig a masik 1ab nytjtva, a talpat pedig a
mérdeszkoz oldalahoz illeszti. Harom elérehajlitast kovetden, kézzel kell az adott mérdskalan
eldre csusztatva maximalis mértékii elérenyuladst végezni az eldirt testhelyzet megtartasaval.
Mindkét csoportrdl elmondhato, hogy 0sszeségében a jobb 1ab volt a dominans. Sportoloknal
az s2 jelolést lany érte el a legjobb eredményt, mind a két 1dbndl 32cm-t sikeriilt elérenytlni,
mig a nem sportoloknal, jobb labnal ns10 jeldlésti tanuld 30cm-t, bal 1dbnal ns9 jeldlésii tanuld

29cm-t. A leggyengébb teljesitményt a sportold lanyok koziil ketten érték el, jobb labnal 24cm,
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mig bal 1abnal egy kislany ért el 23cm-t. A nem sportold tanuloknal ns4 jelolésti lany érte el a
legrosszabb eredményt, jobb ldbnal 19cm-t, bal 1ab 18cm-t sikeriilt teljesiteni.

Nagyon kevés gyerekre jellemz0, aki az iskolai testnevelésen kiviil valamilyen sportot izne.
Ezt vezetdedzoként €s testneveld tanarként én is ald tudom tamasztani, hiszen nagyon nehéz
olyan gyerekeket talalni, akik sportolni szeretnének, és lemondanak az otthoni tévénézésrdl és
inkabb a sportolast valasztjak, és nem utolso sorban kitartéan kiizdenek a fejlddés érdekében.
Sokkal nehezebbnek bizonyul az érdekl6dés fenntartasa azon gyerckek szamara, akik nem
teljesen elhivatottak a rendszeres sportolas irant, hanem csak alkalmi jelleggel végeznek
valamilyen testmozgast. Annak hatdsara, hogy inkabb otthon a telefon, tv és a szamitogépet
valasztjak, folyamatosan egy egészségtelenebb életmod felé haladnak. Egyre tobb a talstlyos
gyermek, ezaltal sok gyereknél a sikerélmény is kevesebb a sportban, amit kudarcként élnek
meg, vagy esetleg verbalis bantalmazasok aldozatai lesznek. Sokszor az altaluk latott
csaladmodell sem segiti el6 a sporthoz vald kotodésiiket és egészségesebb életmddhoz valod
ragaszkodasukat.

Ahogy az el6zd fejeztben is kifejtettem, javaslom minden sziildnek, hogy forditsanak
komolyabb figyelmet, és energiat gyermekiik testmozgasara, irassak be sportolni vagy
probaljak meg felkelteni az érdeklddésiiket a sport és az egészséges életmod iranyaba. Ezzel
elésegitve egy kiegyensulyozottabb ¢életvitel kialakitasat, valamint megeldzve tobb betegség
kialakulasat is.

Megtudtam, amit igazabol a tapasztalataim és munkdm soran mar sejtettem a felmérést

megelézden, hogy a sportold lanyok varhatéan jobb eredményt fognak elérni.
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