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Bevezetés és szakirodalmi attekintés

Nagyon fontosnak tartjuk, hogy a mindennapos testnevelés bevezetésevel olyan
korulményeket tudjunk kialakitani, ahol a tanulok szamara vonzova valik a testmozgés. A
fizikai aktivitds a didkok szamara életforméava véljon és élvezetes legyen a divatos
mozgéasformak altal. Az iskolak tantermi ellatottsaga érzékeny pontja a tantervben kitlizott
célok megvaldsitasanak. Ennek megoldasahoz allitottunk 6ssze egy olyan programot, amelyet
jo 1id6 estén, szabadtéren lehet végezni és megfelel a testnevelés tanitds Kkritérium
rendszerének.

A testnevelés o6rak célja, hogy az életkornak, érdeklddésnek és fizikai allapotnak megfeleld
rendszeres fizikai aktivitast biztositson. Kialakitsa az igényt 6nallé sportolasra és fejlessze a
motoros Onkifejezést. Az oOnismeretben és oOnértékelésben fontos szerepet jatszik a sajat
testkép megismerése, a testtudat kialakitasa (NAT, 2012). A motoros oktatasi folyamat célja a
,,mozgasaiban milvelt egyén nevelése", aki megszerzett tudasat képes kiilonb6z6 kdrilmények
kozott tudatosan alkalmazni. Igény alakul ki benne az Ontevékeny testedzésre, az
onismeretben, az onértékelésben fontos szerepet jatszo testkép megismerésére, a testtudat
kialakitasara. E tantervi célok a tanulok/didkok személyes életiik irant érzett felel0ssége
kialakulasénak legfobb ismérveit fogalmazzak meg, amelyek kiemelkedé jelentGségiiek ,,az
élethosszig tartd, egészsegtudatos, aktiv életvezetés” szempontjabdl (Rétsagi és Csanyi,
2014). A tandrak és a szabadidds sportfoglalkozasok, akkor hatékonyak, ha az ismeretatadas
mellett élményszertiek, tartalmukban és formajukban is képesek a meguajulasra, valamint a
kdrnyezetet is aktivitasra 0sztonzik (Borkovits, 2013).

A NAT 2012 testnevelés teriilet célfilozofidja és kOzmiiveltségi tartalmai egy olyan Uj
mindségli iskolai testnevelést vazolnak fel, amelyek sziikségszerien kikovetelik az iskolai
testnevelés tartalmi, szemléletbeli és modszertani megujulasat. Az oktataspolitikai
szemléletvaltas a Testnevelés €s sport miiveltségi teriiletre dontéen kedvezd hatast gyakorolt a
mindennapos testnevelés bevezetésével (2011. évi CXC. torvény A nemzeti
kdznevelésrol27.8), amely a NAT 2012 kalon szabalyozdsban (110/2012. (VI. 4.)
Kormanyrendelet) megjelend feladatainak egyike. Ez a szakma szdmadra is 0j lehetdségeket
nyujt. A kdzoktatasban célként megjeldlt minéségi oktatas biztositasanak megfeleléen ezt a
feladatot a Testnevelés és sport miiveltségi terlileten a minéségi testnevelés megvaldsitasaval.
Mindezt a rendelkezésre allo, dontéen hianyos létesitményi, és eszkozbeli feltételrendszer

korialményei kozott (Rétsagi és Csanyi, 2014).



Az iskolas korban jelen 1év6 élmények meghatdrozzak a sportoléasi szokasokat €s a rendszeres
fizikai aktivitas szintjét. Ebbdl fakadoan kiemelt jelent6ségiiek azok a vizsgalatok, amelyek,
feltérképezik a tanuldk attitidjét az iskolai testneveléssel és a testnevelé tanarral
kapcsolatosan (Boronyai, Vass, Rétsagi, Csanyi és Révész, 2014). Rétsagi Erzsébet és Acs
Pongrac a Dél-dunantili, és Nyugat- dunanttli serdiilék életmodjat és a testnevelésoraval
kapcsolatos véleményt vizsgaltak (Rétsagi és Acs, 2010).

A régioktol fuggetlendl az iskolai testnevelést kedvelok aranya nem éri el az 50%-ot. Hogy
miért nem szeretik a gyerekek a testnevelést? Dél-Dunantdlon a legtébben azt mondték, hogy
azert nem szeretik a testnevelés orat, mert rossz az ora tartalma, a masodik a faradtsag, azaz
thlzottan farasztonak tartjak az orékat, a harmadik ok szerint nem szimpatikus a testnevel6
tanar személye. A Nyugat - Dunantdlon szintén a legtébben az 6ra tartalmat emlitették az els6
helyen (Rétsagi és Acs, 2010). Ezért gondoljuk, hogy (amin mi valtoztatni tudnank) az éra
tartalmanak valtozatosabba tétele lényeges valtozasokat hozhatna-e vonatkozadsban. Ha
valtozast tudnank hozni a testnevelésben, modernizalni tudnénk, akkor nem lenne kifogas az
Ora tartalméval, és ha jol éreznék magukat, akkor kevéshé lenne problémajuk az elfaradassal,
hisz ha jol érzi magat a gyermek, és jatékosnak taldlja az Orat, nem veszi észre a terhelés
magas szintjét. E mellett a testnevelé tanar személyével kapcsolatos ellenérzés is
megszlinhetne, és oldani lehetne Gjfajta divatos mozgasok bevezetésével.

A vizsgalatok eredményeinek elemzése utan arra konkludaltunk, hogy modern
mozgasanyagokat kell beemelni a testnevelésbe. A szépségidedl, a zenei divat befolyasolja a
trendek alakulasat a mozgas vilagaban is. Minden kornak — igy korunknak is — megvannak az
elvarasai az idedlis testalkatot illeten, és az emberek megprobalnak megfelelni ezeknek
(Maller, R&cz. 2011). Figyelembe kell venni a gyermekek vélasztasait, a divatiranyzatokat,
amelyek egyre masra bontakoztak ki a Sport for All, a Challange Day, a fitnesz és a wellness
mozgalmak keretein belul, tébb orszagban. Err6l olvashatunk: Cooper (1990), Fehérné
(1996), Barabas (1994), Nemessuri (1994), Jakabhazy (1996), Miller és Racz (2011)
miiveiben. Talan tulzas divatiranyzatnak titulalni a felkapott, régi, hagyomanyos technikakat.
A hagyomanyos koredzés sokféle néven és mddon jelenik meg a kinalatban.

Csanyi Tamas egyetemi adjunktus, a Magyar Didksport Szovetség projektjének szakmai
vezetbje az MDSZ kiemelt projektben végzett kutatdsa arra vilégitott r4, hogy az iskolai
testnevelés megujitdsdnak kulcsa — tobbek kozt — a testnevelési oktatasi- maddszertani
innovacioja, Uj modszerek és technikak hasznalata (Hamar és Keresztesi, 2014). A projekt
munka segithet a testnevelés modernizalasaban, az 6Ordk oktatasi- nevelési folyamataba

kitlinéen beilleszthetd. Elsésorban azért, mert a projekt logikus, egy- egy témat, tananyagot 3-
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4-6 hetes ciklusok alkalmazésaval feldolgozand6 anyagtagolés, bevett gyakorlat a testnevelés
orakon. Ezzel a modszerrel lehetne bemutatni az ujdonsagokat, alkalmazni 6ket a tobbszintii

testnevelés drai nevelésben (Ekler, 2013).

Kérdésfelteves:

- Javitana-e az iskolasok testnevelési Orédkhoz valé hozzaallasan, ha divatos
mozgasforméakat végezhetnének az ora keretein beliil?

- Megvalosithato-e kiilsé fitnesz jatszotéren a testnevelés ora, és ez megoldast jelent-€ a
tornaterem hiany problémajara?

- A gyermekek 6rommel vennének—e részt ilyen jellegii foglalkozasokon?

Hipotézisek:

- A szakirodalmi feltaras szerint a didkok szivesebben vesznek részt testnevelés orakon,
ha divatos sportokat és mozgasformakat vegezhetnek.

- A zsufolt tornatermek problémajara megoldast jelenthet, ha outdoor tevékenységet
vegeznek a tanulok.

- A szakirodalmi feldolgozésa alapjan olyan készségeket és képességeket kell
fejleszteni, amelyek megalapozzak az egészséget, ¢és hatdssal lehetnek a késébbi

sportagvalasztasra is.

Konceptualizalas

Mindenki szadméra, aki emberekkel foglalkozik egyértelmii, hogy minden idészaknak,
torténelmi kornak meg vannak a sajat divat hullamai. Erthetd ez zenére, szorakozasra,
oltozkodésre és fizikai aktivitdsra is. A jelenkori fiatalsag helyzetét a pillanatnyi
divatiranyzatok valtakozasa, sokszinlisége hatarozza meg. A most megjelend edzés
iranyzatok koziil a Street Workout talan az egyik legjelentésebb, a mozgalomban Ujra
elotérbe keriilnek mindazok a régi hagyomanyos szertornasz mozgasok, amik
vegrehajtasahoz a szikar, szaraz erére van sziikség. Arra, hogy az ember tudjon banni a sajat
testével, a kialakult konditerembe jaré minél nagyobb izmokat akard k6zdsséggel szemben. A
Street Workout az Amerikai kontinensen tort fel a szegény negyedekben, azzal a céllal, hogy
minél szemkapréztatobb szinte mar lehetetlennek tiiné gyakorlatokat mutassanak meg,

amikhez erére, egyensUlyra és ligyességre van szikseg.



A cimben emlitett fitnesz jatszotér kifejezés egy Osszefoglaldo nev, ami magaba foglalja a
torna parkokat és fitnesz parkokat. Rengeteg kiilonb6z6 tipusa van ezeknek a parkoknak, egy
felkapott és nagyon gyorsan terjedd mozgalomrdl révén sz6. Tobb koziilik egy kiiltéri
szertorna parkhoz hasonlithaté ahol megtalalhat6 a gytri, korlat és gerenda is. Tobb koziiliik
azonban az egész ¢leten at tlizhetd rekreaciés mozgasok eszkozeit tartalmazzak és
konnyedebb jatékos gépeket tartalmaznak, ahol élményszeriivé valhat a testmozgis. A
szakirodalomban nem talltunk 6sszefoglald és egyseges megnevezést ezekre a parkokra.
Jelen esetben Szegeden a rekreacios fitnesz parkokat térképeztiik fol, és ezekre terveztik az

orakat.

Magyarorszadg egész teriiletén egyre elterjedtebbé valik, hogy az elébb emlitett fitnesz
parkokat és torna parkokat hozzanak létre. Kiilonb6zé Europai Unids palyazati lehetdségek
vannak a telepiilések el6tt, hogy
fejlesszék a koztereket akar egy ilyen
park megépitésével. A kovetkezd abran
Szeged véros belvéarosa lathatd, amin
pirossal az altalanos iskolékat és sotét
kékkel pedig azokat a lehetdségeket
jeloltik ahol ilyen tipust testnevelési
ordkra van lehetdség. Az é&bran jol
lathatd, hogy a legtdbb Altalanos
iskolabol megkozelithetd gyalogosan
megtehetd tavolsdgra taldlunk fitnesz

parkot.

Egy dupla testnevelési 6ra vagy delutani
sportfoglalkozas keretein belll megvaldsithatonak latjuk a legtébb iskola szempontjabol,

hogy eljussanak ilyen parkba.

Modszerek:

A fejlesztést a szakirodalmi feltards és szakmai tapasztalatunk alapjan allitottuk Ossze, a
keresztmetszeti vizsgalatokkal a tanuloi igényt mértik f6l és megvaldsithatast vizsgaltunk
tanari szempontbol.

A programban a tanuldk és tanarok onkéntesen vettek részt. A vizsgalatok elokészitésénél és

vegrehajtasanal a Helsinki Nyilatkozat WMA (2008) non — invaziv, human vizsgalatokra
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vonatkozo6 eloirasait kovettiik. Az elso kérdoivet 80 fovel toltettiik ki, a masodik kérdoives
vizsgalatot 2 osztéllyal, 28 didkkal végeztik majd 7 tanédr véleményet kérdeztik meg. Az
adatfelvétel eldtt személyesen taldlkoztunk az iskola igazgatdjaval, akivel az adatfelvétel
koriilményeit beszéltiik meg. A sziiloket sziil6i értekezleten tajékoztattuk a vizsgalatrél, és
kértik hozzajarulasukat. Ezutan a tanuldkkal és szaktanarokkal ismertettiik a vizsgalatot. A
felmérés helyi altalanos iskoldban tortént 5-7. osztalyos diakok korében, akiknél mar
bevezettek a mindennapos testnevelést. A bemutaté orakat testneveld tanarok jelenlétében

tartottuk az iskola kornyéki fitnesz parkban.

A felméréseket harom iitemben szerveztilk meg. Ezek a kdvetkezok voltak:
»  Onkit6ltés kérdbives attitiid felmérés a diakok korében (80 £6)
*  bemutat6 ora utani onkitoltés kérddives attitiid folmérés a didkok korében (2
osztallyal, 28 fével)

* tanari vélemény felmérése kérdoiv felvétel kérdezobiztossal (7 £6).

A program 2014-ben készilt. A foglalkozasokat/bemutatd oOrakat 2014-15-6s tanév sorén
tartottuk egy- egy osztaly dupla testnevelési 6rajanak keretein belil. A tanulok elsé kérdéives
felmérése 2014 szeptemberében zajlott, majd az osztalyokkal 2014 oktoberében vonultunk Ki
bemutatd orat tartani, a bemutatd orat kovetden kérddivvel vizsgéltuk a hozzdalldsukat az

Ujfajta mozgéasanyag kapcsan.

1.Kérdoéives vizsgalat

Minta (kontroll csoport):

A Kutatdst egy magyarorszagi nagyvaros altalanos iskolajanak, 5; 6. és 7. évfolyamos
tanuldival végeztik el. A teljes minta elemszama Gsszesen 80 tanul6 volt, ebb6l 35 lany és 45
fiu. A didkok kozul 42-en sportolnak az iskolai kotelezettségeken kivil.

Eszkozok:

A kutatast altalunk készitett kérd6ivvel végeztiik el. A kérd6iv (1. sz. melléklet) 39 itembdl
allt. A kérddiv a diakok testnevelés orai aktivitasat, munkajat illetve véleményét vizsgalt.
Vizsgaltuk még a didkok ismereteit az iskolan kivili edzésekkel kapcsolatban is.

Eljarasok:

A kérdéivet a diakok papiron toltotték ki az iskolaigazgato és az osztalyfénok jovahagyasaval.
A felmérés 2014. szeptember 17-én zajlott. A kezdés elott ismertettiik az érintettekkel a

vizsgalat céljat és a kitdltés madjat. A tanuldknak 45 perc allt rendelkezésiikre, és dnként
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hatarozhattak arrol, részt szeretnének-e venni a felméréshen. A kérddivek Kkitoltésénél

személyesen vettlink részt. A felmeriil6 kérdésekre valaszoltunk.

2.Kérdoives vizsgalat

Minta (fejlesztett csoport):

A bemutatd orakat és attitiid vizsgalatot egy magyarorszagi nagyvaros altalanos iskolajanak
kett6 7. évfolyamos osztalyaval végeztik. A teljes minta elemszama 6sszesen 37 tanulo volt,
ebbdl 19 fiu és 18 lany.

Eszkoz:

A kutatast altalunk készitett kérddivvel végeztiik el. A kérddiv (2. sz. melléklet) kérdései
nagyrészt egyeztek az elsd ivvel, de csak a testneveléssel kapcsolatos attitiidjiikre vonatkozo
kérdéseket tartalmazta. Osszehasonlithatosagra torekedtiink az elsd kontroll csoporthoz
képest.

Eljaras:

A kérdoéivet a didkok papiron toltotték ki az iskolaigazgatd, osztalyfonok és a sziilok
jévahagyasaval. A felmérés 2014. oktdber 15-énés 23-dikan zajlott. A diakokkal a bemutatd
Ora utan rogton toltettitk ki a kérdbivet. A tanuloknak 15 perc &llt rendelkezésikre. A

kérdo6ivek Kitdltésénél személyesen vettiink részt. A felmeriil kérdésekre valaszoltunk.

3.Kérdoives vizsgalat

Magyarorszagi nagyvaros altalanos iskolai koézil 3-ban volt lehet6ségiink Gsszesen 7 tanart
megkérdezni. A vélemény folmérést altalunk készitett kérddivvel végeztik. A kérddivek
kitoltési modja eltért az eddigiekben alkalmazottol. A kitdltés kérdezdbiztossal tortént, igy
személyesebb volt a kapcsolat sokrétiibb mélyre hatobb véleményekre tudtunk fényt deriteni.
Az altalunk készitett kérd6iv tobb kiillonbozd témat érintd kérdést tartalmazott. Kérdések
vonatkoztak a testneveld tanar tapasztalatara (Mennyi ideje dolgozik ebben a szakméban?
Hetente hany testnevelési o6rat tart?). Kérdéseket tettink fel az eddigi mindennapos
testneveléssel kapcsolatosan is (Rendszeres eléfordul, hogy tobb osztalynak kell egyszerre
tesiznilik egy tornateremben/ tornateremrészben? Mennyire siir{in tartanak kiils6 helyszineken
testnevelés drakat?), illetve megkérdeztilk a véleményuket az 6tletiink kapcsan. Tobb kérdés
vonatkozott erre, mint: Mennyire allnak koézel magahoz az (jitasok? Van-e az iskola

kozelében lehet6ség ilyenre? Ismeri-e ezt a fajta iranyzatot? Megvalo6sithatonak tartja a



gyermekek eljutasat egy ilyen helyszinre? Megval6sithatonak tartja, hogy élvezetes
testnevelési orat tartsunk itt?

1.Kérdoives vizsgalat osszesitése

Leiro statisztikak:

A kérd6iv (Cronbach-a) érteke 0,88 volt. A kilonboz6 oratipusok esetében kutattuk a
tornateremben tartott orak, valamint a kiils6 helyszineken tartott orakhoz fiiz6d6 viszonyt.
Ezattal négyfoku Likert-skalat alkalmaztunk. A 4-es érték a nagyon jo, az 1-es érték a rossz
Oratipusokat jelentette. Az eredmény a 3. abran lathato.
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3. dbra. A testnevelésora-tipusok értékelésének atlaga

Az adatok rdmutattak, hogy a tanuldk véleménye tobbnyire megegyezik a tornatermi, az
uszodai, a sétalés oOra, valamint az egyéb kiils6 helyszinen tartott Ora eértékelésevel

kapcsolatosan. A 1épcs6z6s oOra atlaga azonban jelentésen elmaradt a tobbitol

A tovabbi eredmények ramutattak, hogy a tanuldk jelentds része szivesen erdsiti - forméalja az
alakjat a testnevelési ordk keretein beliil, valamint szivesen tolti az 6rékat a szabad levegdn.

Emellett sokan szeretnének megismerni Uj mozgasokat is.



Nemek kozotti kilonbseégek:

Kutatasomban megvizsgaltam, hogy van-e jelent6s kiilonbség a fitk és a lanyok kozott
példaul a testnevelés orai aktivitassal kapcsolatban. A két mintas t-préba alapjan az iskolai
kotelezettségeken kivili sporttevékenysegeken a fitk jelentésen tobben vesznek részt, mint a
lanyok (t = 2,49; p = 0,02).

Szignifikans kilonbség van a nemek kozott abban a tekintetben, hogy a lanyok
élvezetesebbnek tartjak a testnevelés drakat a fiuknal (t = -2,16; p < -0,03), és jobban
szeretnek 0j dolgokat megismerni testnevelés oréan (t = -2,38; p = 0,01).

Viszont a fiak jelentésen nagyobb hanyada ismeri jobban az erénléti edzés (t = 2,80; p <
0,01), valamint az alapoz6 id6szak (t = 2,04; p < 0,05) fogalmat.

A tovabbiakban megvizsgéltam, hogy van-e jelent6s kiilonbség e tekintetben azok kozott,
akik sportolnak az iskolan kivil, és azok kdzott, akik nem. Azok, akik sportolnak, jelentésen
jobban ismerik az erénléti edzés (t = -3,35; p <0,01), az alapozo idészak (t = -3,72; p < 0,01),
vagy a koredzés (t = -2,17; p < 0,03) fogalméat. Az 1. és 2. tablazat adatai, a Likert-skala

allitasaihoz kothet6 szignifikans kilonbségeket tartalmazzak.

1. tblazat. A tanulok testnevelés drakkal kapcsolatos valaszai a sportolok és nem

sportoldk sszehasonlitasa alapjan — leiro statisztikék

Sportol iskolan kivil e sportol

iskolan kivil

Kerdoiv tetel
Atlag (szOras) Atlag (sz6rés)

Tesi 6ran célom, hogy jol teljesitsek. 4,48 (0,89) 3,83 (1,36)
Célom, hogy ne legyek utolsé a csoportos 4,74 (0,54) 4,11 (1,29)
feladatokba. ’ ' ' ’
Fontos szamomra, hogy tanuljak Gjat. 4,33 (0,79) 3,55 (1,39)
1SZ|ve§en tolteném az orakat a szabad 3,64 (1,21) 2,95 (1,49)
evegon.
Szivesen formalnam az alakom az Grakon. 4,38 (0,96) 3,59 (1,54)




2.tablazat. A tanuldk testneveleés drakkal kapcsolatos valaszai a sportoldk €s nem

sportoldk dsszehasonlitasa alapjan — killonbségvizsgalat

Kérdaiv tétel Levene-préba Welch-proba
F p t P
Tesi 6ran célom, hogy jol teljesitsek. 10,05 <0,01 -2,42 0,02

Célom, hogy ne legyek utolso a csoportos

feladatokba. 27,80 <001 -2,77 0,01
Fontos sz&momra, hogy tanuljak Ujat. 15,49 <0,01 -3,05 <0,01
Szwegen tolteném az orakat a szabad 412 0,04 2,27 0,03
levegon.

Szivesen formalnam az alakom az érakon. 13,32 <0,01 2,68 <0,01

Osszefiliggés vizsgalatok:

A kutatas soran megvizsgaltuk, milyen mértékben fiiggnek Ossze egymassal a kiillonbozo
valtozok. A véltozokat ordinalis skalan értelmeztik, ezért Spearman-féle korrelaciot
alkalmaztunk. Erds korrelacié tapasztalhato akozOtt, hogy valaki élvezetesnek tartja a
testnevelés Orékat, és szeretne Uj dolgokat megismerni ezeken az 6rékon (r = 0,61; p < 0,01).
Szintén jelentdsen korredl egymassal az, hogy valakinek a célja testnevelés oran jol teljesitent,

azzal, hogy 0j dolgokat akar megismerni az 6rak soran. (r = 0,58; p < 0,01).

Kovetkeztetés:

A kérdodives vizsgalat eredményeinek értékelésekor arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a
fiuk nyitottak az Gjitasokra, jobban ismerik az edzéssel kapcsolatos fogalmakat. Azok, akik az
iskolai testnevelés orakon kiviil sport kluboknal is sportolnak, kudarckeriilébbek nem sportold
tarsaiknal. Ennek val6szinli oka, hogy a sportklubokban talalkoznak edzéssel kapcsolatos
Ujdonsagokkal, divatiranyzatokkal, ezek szerves részét képezik az edzéseiknek ,valamint
sokszor versenyhelyzeteket gyakorolnak, és megtanuljak a versengés lényegét, mig azok, akik
nem sportolnak rendszeresen, idegenkednek a hagyomanyostol eltérd szintereken tartott
testmozgastdl. A lanyok a fiukkal ellentétben élvezetesebbnek tartjdk a hagyomanyos keretek
kozt tartott tornatermi Orakat, azonban vevok az ujitdsokra, €s szivesen kiprobalnak azokat.
Ugy tiinik, hogy a lanyoknal a szocialis elsajatitasi motivacio er8sebb, foképp a felndttek
irnyitasara tett probalkozésaikban. A fitk motoros tevékenységekben tiinnek kitartobbnak.
Ugyanakkor nem talaltak nemek kdzotti killonbséget a feladatokban mutatott kitartasban és a
kezdeti felbuzdulasban, lelkesedésben (Morgan és Yang, 1995; J6zsa, 2007).
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Megoldasi javaslat

Mozgasprogram tervezete tanévi viszonylatban:

Az éaltalunk tapasztalt és a szakirodalom 4altal megerdsitett didkok hozzaallasan szeretnénk
javitani a mozgasprogramunkkal. A mozgasprogramot a szakirodalmi feltaras és a méréseink
eredményei alapjan készitettiik el (Fritz, 2007; Rétsagi és Acs, 2010). A megvalositasra szant
tandrakat kiiltéri helyszineken tartanank, ezt nyilvanvaloan erésen befolyasolja az iddjaras,
ezert is terveztik a mozgasprogramot két ciklusban. Az 0Oszi szabadtéri foglalkozéasok
szeptember elsejétél november kozepéig, illetve a tavaszi ciklus marcius kozepétdl a tanév
végéig, azaz junius elsé feléig zajlik. Ez hozzavet6legesen 22 — 23 alkalmat jelentene heti

egyszeri foglalkozas esetén (3. sz. melléklet).

Egy tandra Oratervenek részletes ismertetese:

Ora anyaga: kondicionalis képesség fejlesztés, Uj elemek elsajéatitasa, koredzés.

Bevezetés: Bemelegités. Jaras, futas kozben gyakorlatok, majd a f6 rész mozgisanyagat
elokészitd specifikus bemelegités.

F6 rész: Koredzés, gyakorlatainak megismerése. Az allomasok ismertetése, a helyes
végrehajtds bemutattatasa. Gyakorlds kozben folyamatos hibajavitas, segédkezés. Megfeleld
1d6kozonként allomasvaltas (forgas) a kiillonbozd edzéseszkozoknél. A gyakorlat és a pihend
pontos mérése.

Levezetés: Fogojatékok (Halasz fogo, Elefant fogo, stb.).

Részletes oraterv a mellékletben (4. sz. melléklet).

2.Kérdoives vizsgalat osszesitése

Az altalunk tartott testnevelés orakat kovetden paros t-probaval elemeztiink, hogy az altalunk
vizsgalt tanulok véleményében tortént-e jelentds valtozas. A tanulok a masodik mérésnél
szignifikansan élvezetesebbnek tartottdk a testnevelés orat (t = 10,75; p < 0,01), jelentésen
jobban érdekelték Oket az 0j edzésmodszerek (t = -2,26; p = 0,03), illetve szivesebben
megismerkednének ezekkel az Uj edzés iranyzatokkal (t = -2,01; p = 0,04). Azt tapasztaltam
tehat, hogy az Ujfajta mddszer pozitivan befolyasolta a didkok viszonyat a valtozatosabb
testnevelés Orak iranyaba. Bar tobb jelentds kiilonbséget nem talaltam, érdemes lehet a

keésdbbiekben nagyobb elemszammal elvégeznem a vizsgalatot.
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3.Kérdoives vizsgalat osszesitése

Az altalunk megkérdezett 7 tanar 6sszesen nagyjabol 120 éve van a palyan és hetente 17-22
testnevelési orat tart. A megkeérdezettek egyike sem volt ellene az jdonsadgoknak, legtébben
ismerték is az iskola kdrnyezete altal nyujtott lehetdségeket, kdrnyez6 fitnesz jatszotereket.
Koztiik 2 testnevel6 volt, aki mar tartott is testnevelés oréat a fitnesz eszkzok hasznélataval.
Kérdéseink 0sszegzéseként arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a tandrok nyitottak az
Otletiinkre, s6t tobben koziilik mar hasznaltdk is ezeket a parkokat testnevelési oOra

helyszineként.

Osszegzés:

A program célja, a gyermekek testneveléshez és sporthoz valé attitiidjében valtozas elérése, a
sportolasra valo igény kialakitasa. EIvart eredmény, hogy a gyermekek egyre jobb kedvvel és
lelkesedéssel vegyenek részt a testnevelési drakon. A hipotéziseink kozul igazolddott az elsé
hipotézis miszerint a didkok szivesebben vesznek részt testnevelés drakon, ha divatos
sportokat és mozgasformékat vegezhetnek, hiszen a masodik kérddives vizsgalat soran
szignifikans eredményt kaptunk. A tanari kérd6ivek eredményei pedig igazoljak az elmélet
megvaldsithatdsagat.

Masodik hipotézisiink miszerint megoldast jelente a zsufolt tornatermek problémajara is
igazoltnak tekinthetd, hisz a tanari kérddivben vildgossd valt, hogy gyakran kényszeriilnek
kiils6 helyszinekre és eléfordult mar, hogy hasznaltak ezeket a parkokat eszkdzként a
testnevelési 6rakhoz.

A fentieken kiviil altalunk nem mérhet6, mégis nagyon fontos cél a harmadik hipotézistinkben
megfogalmazott cél: a sportol6 nemzet kialakitasa, ahol a sportnak értéke van, és ezen kivil
nem elhanyagolhaté szempont az sem, hogy azok fiatalok, akik rendszeresen sportolnak,
kevésbé hajlamosak karos szenvedélyekre (Pate, Heath, Dowda, és Trost, 1996; Borkovits,
2013). Az a gyermek, aki jol érzi magat, és élvezi a testnevelés oOrdkat, a késObbiekben is
igényt fog tartani erre az érzésre, és hajlando6 lesz aldozni is érte. Hatteret ad még az élsport

utanpotlasahoz, és a szabadidés sportok piacanak fejlédéséhez is (Pikd és Keresztes, 2007)
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1.melléklet kérdoiv
Kedves Tanuld!

Tudoményos kutatasunk soran az altalanos iskolas / kdzépiskolas didkok sportolasi szokasait
és testnevelés Orai aktivitasat vizsgaljuk.

Kiilonboz6 tipusu kérdésekkel fogsz talalkozni. Nincsenek jo vagy rossz valaszok. Feladatod
minden esetben, hogy minél dszintébben jelold meg, mennyire jellemz6 rad az adott allitas.

Kérjuk, kitoltéseddel segitsd kutatasunkat!
Kdszonjuk!

Hanyadik 0SZtAlY0S VAGY?.......ccovierieieiiieeire e
Sportolsz-e az iskolai kotelezettségeken felUl?...........cccoccevennee.
Ha igen, mi €z a SPOrtag?........ccoovvreneeneneieese e

Az alabbiakban a testnevelés orai aktivitasoddal kapcsolatos kérdéseket olvashatsz. Kérjlk,
jelold be azt a szamot, ami a leginkabb jellemz06 rad az allitassal kapcsolatban! Jeldlj 1-t,
amennyiben egyaltalan nem jellemzd rad, és 5-t, amennyiben teljes mértékben jellemz6 rad az
adott allitas!

Szeretek mozogni, sportolni. 1-2-3-4-5
Elvezetesnek tartom a testnevelés drakat. 1-2-3-4-5
Tesi 6ran célom, hogy jol teljesitsek. 1-2-3-4-5
Célom, hogy ne az utolsék kozt kullogjak, ha sportolasrol van sz6. 1-2-3-4-5
Nem szeretnék rosszul teljesiteni a tarsaim el6tt. 1-2-3-4-5
Fontos szdamomra, hogy tanuljak Ujat. 1-2-3-4-5
Szeretek sportolni az osztalytarsaimmal. 1-2-3-4-5
Eletemben fontos szerepe van a sportnak. 1-2-3-4-5
Csaladom életében fontos szerepe van a sportnak. 1-2-3-4-5
Erdekl6dok az uj divatiranyzatok irant a sportban. 1-2-3-4-5

Az alabbiakban az 6rakon végzett munkaval kapcsolatos kérdéseket olvashatsz. Kérjik, jelold
be azt a valaszt, ami a leginkabb jellemz6 rad az allitassal kapcsolatban!

Hetente vannak kiils6 helyszinen tartott testnevelés oraink. igen — nem
Vannak alkalmak, amikor a folyoson tesizunk. igen — nem
Kiilsds sportszakemberek is segitik a tanarok munkajat. igen — nem
Iskolan kivul is sportolok. igen — nem
Szilileim sportolnak. igen —nem
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Kérjuk, értékeld az oratipusokat! Kérjik, X-el jelold a valaszod a megfeleld mezdbe!

nagyon jo j6é elfogadhatd  rossz
A tornateremben tartott 6rak \ \ \ \ \
A kiils6 helyszinen tartott 6rak

- uszodai 6rak
- sétalds orak

- 1épcs6zbs orak

- egyéb kiils6 helyszinen

Tbbbszoros valasztas! Kérjik, jelold meg azokat az edzéssel kapcsolatos vagy a hétkdznapi
életben hasznalt kifejezéseket, amelyeket hasznaltal mar vagy ismer! Kérjuk, X-el jelold a
valaszod a megfelel6 mezobe! (t6bb valasz lehetséges)

Eronléti edzés
Alapozé iddszak

|| Crossfit (Ugralas, sulyemelés, kdredzés)
|| Koredzés
|| Kettlebell (orosz vasgolyds edzés)
| | TRX
Boot Camp (kultéri csoportos koredzés)

Street Workout  (jatszoteéri latvanyos erdsités)
Fegyencedzés (sajattestsulyos edzés otthon)

Az alédbbiakban az elkdvetkezd testnevelés orakkal kapcsolatos kérdéseket talalsz. Kérjiik,
jelold be azt a szamot, ami a leginkabb jellemz6 rad az allitassal kapcsolatban! Jelolj 1-t,
amennyiben egyaltalan nem jellemzd rad, és 5-t, amennyiben teljes mértékben jellemz6 rad az
adott allitas!

Szivesen vennék részt tobb kiilsd helyszines tesi oran! 1-2-3-4-5
Szeretek 0j dolgokat megismerni testnevelés orakon! 1-2-3-4-5
A mai divatos edzés irdnyzatokkal szivesen ismerkednék! 1-2-3-4-5
Szivesen tolteném a tesi orakat a szabad levegdt! 1-2-3-4-5
Szivesen er6sddnék / formalnam az alakom a tesi 6rak keretén beliil! 1-2-3-4-5

Kérjuk, ird le megjegyzéseidet, javaslataidat!

Koszonjuk, hogy odafigyelve valaszoltal a kérdéseinkre és megosztottad veliink a
véleményed. Sokat segitettél, hogy a jovében javitsunk a testnevelés 6rakon!
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2.melléklet kérdoiv

Kedves Tanuld!

Tudomanyos kutatasunk soran az altalanos iskolas / kozépiskolas diakok sportolasi szokasait
és testnevelés orai aktivitasukat vizsgaljuk, hogy élvezetesebbé tegyiik a testnevelés orékat,
ebben kérjuk segitségedet.

A kérdéiv kitoltése anonim modon zajlik, és nagyjabol 5 percet vesz igénybe. Az adatokat
csak Gsszesitve elemezzik és hasznaljuk fel.

Kiilonb6z6 tipusu kérdésekkel fogsz talalkozni. Nincsenek jo vagy rossz valaszok. Feladatod
minden esetben annyi lesz, hogy minél dszintébben jeldld meg, mennyire jellemzd rad az
adott allitas.

Kérjuk, kitoltéseddel segitsd kutatasunkat!

Kdszonjuk!

Hanyadik 0SZtAlYOS VAGY?.......cccovieieinieieieiriee e

Sportolsz-e az iskolai kotelezettségeken felul?...........cccocvvennee

Az alabbiakban a testnevelés orai aktivitasoddal kapcsolatos kérdéseket olvashatsz. Kérjlk,
jelold be azt a szamot, ami a leginkabb jellemz6 rad az allitassal kapcsolatban! Jelolj 1-t,
amennyiben egyaltalan nem jellemzd rad, és 5-t, amennyiben teljes mértékben jellemz6 rad az
adott allitas!

nem jellemzd = jellemzd

Elvezetesnek tartom a testnevelés orakat! 1-2-3-4-5
Szeretem a testnevelés oréakat! 1
Tesi o0ran célom, hogy 6l teljesitsek! 1
Fontos szdmomra, hogy tanuljak Gjat! 1-
Erdekelnek az 0j edzésmaddszerek! 1

o o1 o1 a

_4-
_4-
_4-
—4-

Az alabbiakban az elkdvetkezo testnevelés orakkal kapcsolatos kérdéseket talalsz. Kérjiik,
jelold be azt a szamot, ami a leginkabb jellemzo6 rad az allitassal kapcsolatban! Jeldlj 1-t,
amennyiben egyaltalan nem jellemzd rad, €s 5-t, amennyiben teljes mértékben jellemz6 rad az
adott allitas!

nem jellemzd = jellemzd
Szivesen vennék részt tobbszor kiils6 helyszinen tartott tesi oran! 1-2-3-4-5
Szeretek Uj dolgokat megismerni testnevelés orakon! 1-2-3-4-5
A mai divatos edzés iranyzatokkal szivesen meg ismerkednék! 1-2-3-4-5
Szivesen tolteném a tesi Ordkat a szabad leveg6t! 1-2-3-4-5
Szivesen erdsddnék / formalnam az alakom a tesi 6rdk keretén beliill! 1-2-3-4-5
Elvezem, amikor fejlodék! 1-2-3-4-5
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3. melléklet: draterv

Testnevelés ora kiilsé helyszinen,
fitnesz jatszoterek
Ora anyaga: Kiscsoportos kéredzés

1d6 Ora anyaga Madszer, eljarés Megjegyzés
(1%) Vonulas a jatszotérre | 2 soros vonalban séta a jatszotérre
,»Csoport vigyazz!”
(5) Bemelegités ,,Futas korbe indulj!” »
jaras, futasos gyak. ,,Vezényszora hajtjuk végre a Utasitassal =
gyakorlatokat, majd mindig menet Jatszote,r korul korbe,
kozben ismertetem a kovetkezo meghatarozva a

feladatot!”

-Jobb karkorzés elore, hatra
futas kozben -Bal karkorzés eldre, hatra
-Galopp szokdelés, paros
karkorzés elére, hatra.

-Galopp szokdelés befelé, kifelé
L - Mellhez tartas 2 konyok két
jaras kozben karh(izas

- Magastartas mélytartas-
kartartas csere

- Oldalsé kozept. tolcsérkorzés
- Oldals6 kozépt. konyokkorzés
- Csuklé korzés

,,Csoport vigyazz! Orakezdési

(15°) | Sorakozo6 helyen sorakozo!”

,,Pihen;j!”

,,K11onbozo allomasokkal fogunk
(16>) | Feladat ismertetés dolgozni a mai napon, elészor

ezeket ismertetem. Bemutatom a
helyes végrehajtast, majd 6nall6
gyakorlas kovetkezik. Jelre
allomas cserével!”

,,Minden allomdason 4-4 ember
helyezkedik el, nekik felvaltva
kell végre hajtani a feladatot 2
percig folyamatosan! Majd

csere!”
, 1.allomas
(20°) Keringés fokozé ,»15 dinamikus labtartas csere.

- Bordasfal-szerti Kh.: Mell magas fogas, bal lab az
elsd fokon jobb 14b a talajon.
15 felugras paros labbal az els6
fokra”

Maszas

tdmpontokat, amiket
meg kell kertlnitk

Utasitas

Koredzés alapjainak
ismertetése

-17 -




(33%)

(357)

(40°)

- Vizszintes fogasok
fuggésben
3.4llomaés
Tamlazés-
fekvotamasz

4.4llomés
Felilés

5.4llomés
Labtolo

Egyéni gyakorlas

Levezetés, nyljtas

Visszavonulas az
iskolabha

,»Végig kell maszni a kijelolt
tertleten egymas utén, legalabb
3szor

Aki tud lehet 5szor!”
,,Tamlazni a ,,korlaton”a szer
vegeig, majd a felkésziltsegi
szintnek megfelelden valasztani
kell egy helyet és magas
fekvétamasz!

3 kort legalabb fejenként!”

,Paronként 2 feliilé padon. 20 db
utan csere a tarsaddal, folyamatos
végrehajtas sipszoig.”

,Paronként hajtjuk végre.
Egyszerre mindig 2 ember
dolgozik, majd 20 ismétlés utan
cserélnek a pihend tarsukkal!
Sipszéig, majd csere az allomasok
kozott”

,»2 percben mindenki valaszt
maganak egy eszkodzt, amin
gyakorol! Folyamatos gyakorlas.”

,,Helyezkedjetek el szétszort
alakzatban, gy hogy,
mindenkinek legyen elég helye!
Nyujtas, kozben értékelés és
ismertetem a kovetkezo ora
anyagat

Rendezetten visszavonulas az
iskolaba.
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4.melléklet
Mozgasprogram tervezet - Oszi ciklus

Szeptember

Oraszam | Ora anyaga Ora menete Célja
1. a program céljanak ismertetése, | ismertetés az érdekl6dés
kilonlegességek bemutatasa, bemelegités folkeltése
gyakorlatok ismertetése jatékos bemutatas,
kedvcsinalas
2. koordinacios képességek helyes testtartas és gyakorlat folkészités
fejlesztése, végrehajtas ravezetd
ravezet6 gyakorlatok gyakorlatokkal,
Iégzés technikék tanitasa
3. felmérés bemelegitést kovetden a folmérése a
Mini - Hungarofit teszt teszt gyakorlatainak kezdeti fittségi
bemutatasa szintnek
teszt végrehajtasa
4, képesseg fejlesztés: bemelegitést kovetden kondicionalis
erd, alloképesség koredzeés képességek
B csoportos koredzés fejlesztése
Oktdber
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5. képesség fejlesztés, bemelegitést kovetden koredzés | kondicionalis
erd, alloképesség képességek
paros koredzes fejlesztése
6. Uj ismeretanyag atadasa a fegyencedzés lényegének, érdekl6dés
céljainak, technikainak, folkeltés
ismertetése
bemutatés, bemutattatas
7. képesség fejlesztés, bemelegitést kovetden az képesség
erdnléti edzés ujonnan megismert fejlesztés, Uj
mozgéasformék folhasznalasa mozgasforméak
egy erdnléti edzés keretein megszilarditasa
belul
8. képesség fejlesztés bemelegitést kovetden koredzés | kondicionalis
csoportos kdredzés képességek
B fejlesztése
November
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9. képesség fejlesztés, bemelegités kondicionalis
eronléti edzés, erdsitd edzés képességek
uj elemek tanulasa mozgastanulas fejlesztése
10. jatékos levezetés, bemelegitést kovetéen | jatszva fejlesztés
érdekes gyakorlatok, er6elemek | jatékos feladatok az csapatépités, erdsités
bemutatasa eddig tanult j
mozgasforméakkal, majd
érdekes gyakorlatok
ismertetése
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