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Bordasfalra fel!

REZUME

A tanulmany témaja egy modszertani gyakorlatgylijtemény a testnevelés iskolai oktatasdhoz.
A maszas az ember egyik leglsibb és legtermészetesebb mozgasformaja. Szerepe a
kondicionalis és koordinacids képességek kialakitasa és fejlesztése tekintetében vitathatatlan.
Ugyanakkor aktiv szerepet gyakorol az idegrendszer fejlodésére és ezzel egylitt a kognitiv
képességekre is pozitiv hatassal van. Izgalmas kérdés lehet a falmaszas beintegraldsa az iskolai
testnevelésbe az ott meglévo eszkozok felhasznalasaval. A bordasfal minden iskoldban
megtalalhat6, azonban hagyomanyos formaban nem szivesen hasznaljak a tanulok.

A modszer kidolgozasa kettds innovacid keretében valosul meg, amely egyben a dolgozat {6
célkitlizése: (1) Egyrészt a borddsfalon végzett mozgasformdk moddszertani megujitdsa
szlikséges, amely lehetdvé teszi a tanulokdzponti megoldasokat, folyamatosan magas szinten
tartja a tanulok figyelmét, kreativitdsat és motivacios szintjét. A feladatok végrehajtisa soran
megvaldsulhat az esélyegyenldség. A résztvevok a gyakorlatokat élményként élhetik meg
képességi szintjiiktdl fliggetleniil, és folyamatosan érzékelhetik a mozgas felfedezésének
oromét. (2) Masrészt egy technologia innovacio keretében egy QR koddal elérhetd elektronikus
feliilet létrehozasa a cél. Ezen a feliileten a kiilonb6z0 izgalmas valtozatokkal egyiitt tobb, mint
100 gyakorlat érhetd el tanari, illetve tanuloi feladatkartyak formajaban.

A gyakorlatok tervezésénél és a gyakorlatgylijtemény Osszeallitdsanal a legfontosabb
szempontok a motivacid, a prevencid, a rehabilitacid, a sajat testsulyos gyakorlatok és az
¢lménypedagogia voltak. Eldnyben részesitettilk azokat a feladatokat, amelyek keriilik a
versengést, ezaltal a kevésbé ligyes tanulok is sikerélményhez juthatnak. A gyakorlatok
végrehajtasa soran kiemelt szempontot kapnak az egyensulyfejlesztd, az egyéb tantargyakat
segitd, gondolkodast igényld és a kiilonbozd térsas, interaktiv feladatok. A mozgasanyag
kivaldan alkalmazhat6 a torna tananyag feldolgozasanak elokészitéséhez, tovabba a tanorai és
tanoran kiviili testnevelés egyéb teriileteihez ¢és a szabadidé hasznos eltoltéséhez is jol
kapcsolhatdé. A gyakorlatok akar onalldoan is folyamatosan alakithatok és bdvithetdk, a
kozosségi elektronikus feliilet lehetdséget ad a tapasztalatok megosztasdra a tanulok és a
tanarok szamara.

Nincs mas hatra: Bordasfalra fel!



1. BEVEZETES

A dolgozat miifaja modszertani jellegii, ennek megfeleléen szerkezete és formaja némileg eltér
az empirikus kutatastol. A dolgozat 6 célkitlizése egy modszertani gyakorlatgyljtemény
kialakitdsa, amely az iskolai testnevelés oOrdkon alkalmazhaté egy ujfajta alternativ
ismeretanyag, a falmaszas elsajatitasahoz. A dolgozat olyan gondolatokat tartalmaz, amelyek
kell6 elméleti alapokra épitve kettds innovacidt probal megvaldsitani. Lényegében az egész
munkanak az a célja, hogy egy olyan 0j mozgasformat ismertessiink meg a didkokkal, ami
alternativ kornyezetben is tizhetd, mindemellett a testnevelés orak izgalmas kiegészitbje is
lehet. Otletet és segitséget adhat egy rendhagy6 szemlélet kialakitasahoz, a torna tananyag

elokészitéséhez és mas képességfejleszté mozgasanyag élményszeri feldolgozasahoz.

A dolgozat felépitése kiemelt hangsulyt fektet a prevenciora, rehabilitaciora, hiszen a Nemzeti
Alaptantervben (NAT, 2020) kilon fejezet foglalkozik ezzel a szakteriilettel és a

gyogytestnevelési szakhoz is jol kapcsolhato.

A megval6sitas soran olyan gyakorlatgylijtemény keriilt kialakitdsra, amely felvaltja a
hagyomanyos, papir alapu feladatkartyakat, amelyek igy barmely okoseszkoz segitségével
elérhetové valnak. Kozponti cél volt, hogy viszonylag szerény eszkozkészlettel is, a
legalapvetobb tornaszerekkel is megvaldsithatoak legyenek a feladatok. A gyakorlatok
felépitése soran meghatarozé volt, hogy kiilonb6zd életkorokban is megvalodsithatok legyenek,
az Aaltalanos iskolatdl egészen a kozépiskoldig tartalmazzanak egyéni, paros, csoportos

feladatokat.

2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES:
2.1. Motivaltsag

A most felndvekd Z és Alfa generaciot digitalis bennsziildtteknek is nevezik, hiszen teljesen
mashogyan kell kezeli 6ket, mint a korabbi korosztalyt. Soha nem éltek olyan korban, amikor
nem volt szamitogép €s internet. Nehéz az érdeklddési és a lelkesedési szintjiiket hosszabb
tavon fenntartani, hiszen a kozoktatasban a kotelezd tananyagoknak a megtanulasa sok esetben
faraszto, egysikl és ingerszegény hatassal jar szamukra. Sokkal gyorsabban sajatitjak el azokat
a kotelezo tananyagokat, amelyek kép vagy vide6 formajaban is elérhetd szamukra (H. Ekler,

2018)

Ez a tendencia a testnevelés orakon is megfigyelhetd €s kiilondsen nagy figyelmet kell forditani

a magatartasi problémakkal kiizd6 tanulokra, hiszen az 6 esetiikben hatvanyozottan igaz ez az



allitas. Hiszen valljuk be, a didkoknak egyrészt nagyon fontos, hogy valamilyen cél lebegjen a
szemiik eldtt, masrészt, hogy a motivaltsdgukat folyamatosan fent tudjuk tartani. Ha ezt nem
kapjak meg, akkor nagyban befolyasolja az adott 6rai munkajukat és ez akar ranyomhatja a

bélyegét az élethosszig tartd mozgas megszerettetésére is. (Luc et al., 2001).

Maga az online és innovacios kozeg is robbanasszeriien fejlédik. Ujabb és tjabb technikai
eszkozok jelennek meg, amelyek konnyebbé teszik az emberek életét. A digitalizacio
folyamatosan terjeszkedik, ma mar szinte minden megoldhaté online keretek kozott. Sokan a
szamitogép eldtt rendelik meg a szamukra sziikséges dolgokat, hiszen ez sokkal komfortosabb
szdmukra, minthogy kimozduljanak. Ennek a fejlddésnek azonban vannak arnyoldalai is,
példaul a fizikai aktivitas még inkabb hattérbe szorul, ami eléidézheti az egészségi allapotunk

romlasat.

Sokan nem értékelik kelld fontossaggal a testnevelés orak szerepét, mivel az alapveté négy
kotelezé érettségi targyakat fontosabbra tartjdk, mint a mozgast. Ugyanakkor kedvezd
szemléletbeli valtozast hozott Magyarorszdgon a mindennapos testnevelés bevezetése.
Ugyanakkor sok intézmény nehéz helyzetbe keriilt, ahol szerényebb targyi feltételekkel
rendelkeznek. Nem minden iskola infrastruktiraja volt erre kellden felkésziilve, hogy tobb
osztaly testnevelés oraja is biztositva legyen egy helyen és egy idében. Sok esetben az osztalyok
kiszorultak a folyosokra, 1épcsdhdzakba, vagy egy eldugott kis helyre, ahol a felhasznalhat6
eszk0zok 1ényegében minimalisak. Maximalis kreativitassal és odaadd szakmai munkéval lehet
potolni ezeket a lemaradasokat (Révész et al., 2021). Emiatt is nagyon nehéz, a gyerekek
motivaciojanak fenntartasa a testnevelé tanarok munkaja altal, hiszen sokkal nehezebb egy
olyan helyen megteremteni a figyelmet és az érdeklddést, ahol minimalis a tér és az eszkoztar.
Gyakori eset, hogy egyes osztalyok a testnevelés orak sordn az alagsori termekbe szorulnak be,
ahol maximum bordasfalak érhetéek el. Viszonylag jo hir a dolgozatunk szamara, hogy

bordésfal minden iskoldban megtalalhato.

2.2. Mozgasszegény életmod:

Sajnalatos tény kozé tartozik, hogy vilagszerte egyre jobban megfigyelhetdé a mozgasszegény
¢letmod. EbbOl Magyarorszag se marad ki, hiszen az inaktivitas hazdnkban is fellelhetd. Ennek
okai koz¢ tartozik, hogy egyre tobb olyan munkahely van a piacon, ahol az embereknek a
szamitogép el6tt kell tilniiik. Egyre inkabb tapasztalhaté meg az a tendencia, hogy az emberek
egyre jobban kényelmesednek el, hiszen az alapvetd mozgasformakat, mint példaul a sétalast,

felvaltjak a modern eszk6zok, mint a segwayek, elektromos rollerek. A kerékparral valo



munkaba jarast felvaltja a gépkocsi vagy a motor. Egyre kevesebbet kell mozogniuk az
embereknek, ez pedig egyenesen vezet ahhoz, hogy a fizikai aktivitds még inkabb hattérbe
szorul (Pavlik, 2015). Szomort tény, hogy a fiataljaink korében is tapasztalhaté az az
iranyvonal, hogy a testmozgasra kevesebb iddt forditanak, vagy minimalisra csokkentik az

¢letiikben (Kelemen, 2017).

Korabbi kutatasok is aldtamasztjak ezt a feltételezést, hiszen kideriilt, hogy a magyar lakossag
53 %-a nem végez semmilyen mozgasos tevékenységet. Elenyész6 azoknak a szama is, akik
havonta mozognak, viszont lényegében ennek a rendszertelen testmozgasnak nincs nagy

befolyasa az egészségre (Acs et al.,2011).

A mozgésszegény életmddnak pedig szamos negativ kovetkezménye van. Egyrészt az emberek
egyre tobb civilizacios betegségekben szenvednek, amelyet Apor (2012) munkaja is alatdmaszt,
masrészt manapsag majdnem minden ember esetében tapasztalhatdo valamilyen testalkati

deformitds, ami szintén parhuzamba vonhat6 a mozgasszegény életmoddal.

A kiilonbozo tartashibak pedig mar 6vodaban is jelentkeznek. ,,Pellett (1997) felmérései szerint
az 6vodasok és az altalanos iskolasok 58 — 61 %-a tartashibas, mig Fejérdy és Krunity (2002)
kutatasai alapjan a gimnazistak 62 %-ban kimutathato tartashiba vagy gerincbetegség”, melyrdl

Ormos (2011, pp. 4-5.) doktori értekezésében szamolt be.

A fiatalkori tartashibak definidlhatoak azzal is, hogy egyre kevesebb 1ddt toltenek el a gyerekek
szabadban, ahol a természetes mozgasformak sordn tapasztalatokat tudnanak gytijteni. Ahogy
Komjati (2016) is emliti, mindenképpen elengedhetetlen, hogy hagyjuk a gyerekek hemperegni,
maszni, hiszen ezaltal tud az agy megfelelden fejlédni. Megallapithatd az a tény is, hogy
hatéves korban mar majdnem kifejlodott agyi szerkezettel rendelkeznek, emiatt is sziikséges,
hogy minél tobb mozgasformat sajatitsanak el a gyerekek (Gyori, 2002). Fontos, hogy
biztositani kell szamukra a testmozgast, hiszen ezaltal érhetd el a kelld fizikum és az agy

megfeleld mikodése (Komjati, 2016).

,Ha a gyermek ebben a szenzitiv szakaszban nem kapja meg a megfeleld mozgasi
lehetdségeket, motoros képességei visszamaradnak, s ez kihat a szellemi fejlddésére, érzelmi
¢letére és szervezetére egyarant” (Komjati, 2016, p. 21).

2.3. Elménypedag(’)gia a testnevelés orakon

Az egyre romld egészségi allapotok miatt, elengedhetetlen, hogy heti rendszerességgel

mozogjanak az emberek (Pavlik, 2015). Ennek megalapozasa pedig mar gyermekkorban
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sziikség van. Es itt jon be a testneveld tanaroknak a szerepe, hogy hogyan tudjak motivalni a
gyerekeket, hogy a képességfejlesztés mellett megmaradjon az élménypedagogia €és az

¢lethosszig tartd mozgas szeretete.

Szerencsére elmondhatd az a tény, hogy egyre tobb testneveld tanar probal arra fokuszalni,
hogy az ordkon megjelenjen a tananyag élményszerli feldolgozasa. Ezeken az 6rakon egyre
inkabb az az innovacio figyelhet6 meg, ami a fesztival jellegli szellemiséget hangstlyozza és a
grassroots szemléletet tiikkrozi. Fontos, hogy a didkok a kdtelezo tananyagok mellett élményeket
szerezzenek. Természetesen a gyerekekben nagyon dominal a versenyszellem, ugyanakkor
nagyon fontos, hogy mindenki szamdra biztositsuk a kelld lehetdséget, ahol azonos
esélyegyenldséget probalunk kialakitani a tanuloink szamara. Mindent 6sszevetve elmondhato,
hogy a testnevel6 tanaroknak az a legfontosabb feladata, hogy élménykozponti oOrakat

probaljanak meg tartani (Csanyi et al., 2014).

Hiszen mi is a testnevelés legfontosabb célja? Egyrészt, hogy minél tobb mozgismintat
sajatitson el a didk, mindezt ugy, hogy a sajat képességéhez mérten a legtdbbet fejlodjon. Ez

pedig csak ugy érheto el, ahol a kelld motivalo hattér is biztositva van (Csanyi & Révész, 2021).

A mozgastanulasnak a folyamata eléggé Osszetett. Lényegében minden sportdg magaban
hordozza azokat a mozgéasformakat, amik az alapvetd (fundamentélis) mozgasformak széles
bazisara épithetok és igy alakithatok ki a sportagi mozgasformak. Csak a testneveld tanarokon
¢s az edzOkon mulik, hogy ezt mennyire probaljak meg kreativan atadni a diakjaiknak, hogy

minél szinesebb ¢és izgalmasabb legyen a tanulasi folyamat.

A mozgastanulas ) megkozelitésének lehetdségei kozott szerepel az ugynevezett Céltabla
modell, ami négy szintre osztja a sportagi technika Osszetételét. A céltabla kiils6 szektora az
alapvetd mozgasformakat foglalja 0ssze, ami majd az alapot fogja adni a késObbi sportagi
elemeknek. Ide tartoznak példaul a futasok, ugrasok, maszasok, a kiilonb6zd hely- és
helyzetvaltoztatd és manipulativ mozgasforméak. Feladatok célja, hogy a gyerekek térben,
idében ¢€s a dinamika eszkozeit felismerve elsajatitsak a gyakorlatokat, fejlesztve parhuzamosan
az idegrendszeriiket és az izomzatukat. Lényegében ez szolgdlja majd mindennek az alapjat,
ezért nagyon fontos szerepet tolt be. A kdvetkezd réteg az alapvetd mozgasformak kombinacioi.
Ezen a szinten a kiilon megtanult és elsajatitott mozgaselemeket kell 6sszeflizni. Nem fontos,
hogy sportagspecifikusak legyenek a gyakorlatok, de nehezebb legyen, mintha egyesével
végeztetnénk 6ket. A harmadik réteg a sportagi elokészité feladatok tartomanya. Ezen a szinten

az adott sportag jellemzd6i mentén torténik a mérsékelt versenyhelyzet és a megfeleld méretii



labda, eszkozok bevonasa. A kor kozéppontjaban pedig elértiink a sportdgi technikai
gyakorlatokhoz, ez jelenti a piramis csticsat, ahol az adott sportagra jellemz6é mozgasformak

mind fellelhet6k (Boronyai et al., 2020).

A masik ilyen moddszer a feladatvégrehajtast befolyasold, méasnéven mikrokornyezeti zaj
alkalmazasa. Leegyszertsitve ennek a mddszernek a I1ényege, hogy a mozgastanulés kiilonb6zo
szakaszaiban kihivast jelentsen a tanuld szamadéra, folyamatosan fenntartsa figyelmét ¢&s

motivacios szintjét életkoranak és el6képzettségének megfelelden (Vass, 2020).

Ahhoz, hogy ezt a lehetdséget meg tudja teremteni a pedagogus, nélkiilozhetetlenné valt, hogy
szakmailag folyamatosan képezze magat és olyan orakat vezessen, amelyek valtozatosak, és
megteremtik a gyerekekben a mozgastanulas soran a felfedezés 6romét, jatékosak, ugyanakkor
kelléen megterheldk legyenek, de ugy, hogy ez észrevétleniil torténjék. A gyerekek szivesen
vesznek részt olyan helyzetekben, ahol a kihivas dominansan jelenik meg az adott feladatban,
ebben pedig az extrémebb sportok, mint példaul a falmaszas nem sziikolkodik (Miiller et al.,
2019).

3. MASZAS

Fundamentalis mozgéasformanak nevezziik a maszast, hiszen az egyik legtermészetesebb és
leg6sibb mozgasformaknak nevezhetd, emiatt is sziikséges, hogy engedjiik csecsemdket és a
kisgyerekeket eleget kiszni-maszni, mert ha a gyerek kihagyja ezeket a mozdulatokat, vagy

nincs elég ideje a hasznalatukra, akkor ez negativ hatassal lehet a jovObeli fejlddésére is.

Az 6vodaskorban az iziileti pozicidtudat, vagyis a propriocepci6 a gravitacioval kezd miikddni,
és a kiilonboz6 kiaszo-maszo tevékenységek soran egyre hangsulyosabba valik az egyensuly-,
tér- ¢és mélységérzékelés. A gyakorlas soran nemcsak a koordinacids ¢€s kondicionalis
képességek fejlddnek, hanem az idegrendszer is szinkronban alkalmazkodik, ami a tanulasi

képességek fejlodéséhez is vezet (Boronyai et al., 2015).

Kuszéas kozben az emberi test ellazult dllapotban van, mert a testtdmeg nagy része lekertl a
csigolyakrol, mig allo helyzetben a testsuly a csigolyakra fliggdleges iranyt nyomast gyakorol.
Ennél a gyakorlatnal nyugodtan kijelenthetjiik, hogy alapvetéen az egész testre hat. Mivel az
egyik legtermészetesebb mozgastipusunkhoz kotddik, és nagyon jol hasznalhat6 a korrekcios
gyakorlatok sordn, mindenképpen ajanlott testnevelés €és gyogytestnevelés oran is eldvenni.

»Az ebben a helyzetben végzett mozgasok ily modon fokozzdk a vall és medencedv



mozgékonysagat, erdsitik a gerincet tartd, mozgatd szerveit, illetve az als6 és felsd végtag
izmait is” (Katics, 2015, p. 39).

A falmaszas mar egészen kicsi korban elkezdhetd, hiszen kétéves koruk eldtt a gyerekek
elkezdik felhtizni magukat az also tartokon, majd lassan megkezdddik a maszas fazisa, ami utan
mar meg tudjak tartani a sulyukat, st képessé valnak onallé maszasra is (Davies, 2021).

A maszas egyik nagy eldnye, hogy feladatsorunkba differencidltan beépithetjiik a kiilonb6zo
tamasz- ¢s fiiggési helyzeteket, hiszen a gyakorlatok sajat testsullyal is elvégezhetdk, igy
minden tanul6 megtalalja a szamara optimalis, és konnyen kivitelezhet6 feladatot (Boronyai et
al., 2015).

Ha az izmok munkdjat vessziik alapul a falmdaszas soran, kevés olyan sportidgat lehet
megemliteni, ami ténylegesen ennyire megmozgatja az egész testet, hiszen, ha az ember
anatomiajat részletesebben megnézziik a maszés alkalmaval, észrevétleniil €s nagyban erdsiti,
nyujtja a gerincet, megmozgatja a mélyhatizmokat, az als6 és a felsd végtagokat, a csipd koriili
izmokat, érintve a vall a lapocka és a hasizmokat is (Sziics, 2020). Nemcsak az izmokat fejleszti,
hanem a sziv- és keringési- valamint a 1égzorendszer alloképességét is igénybe veszi, ezzel a
miikodésiiket serkenti.

A finommotorika fejlddését nagyban meghatarozza a nagymozgasok kialakuldsanak,
Osszerendezettségének sikeressége, ami a maszas soran a mozgaskoordinacid teriiletén nagyban
megjelenik, hiszen nagy figyelmet igényel a szem-kéz-1ab dsszehangoléds. Ezek meghatarozo
szerepet jatszanak a finommotorika elsajatitdsdban, ami az iras alapjat szolgalja.

A mozgés soran tanulhaté meg leginkabb a tértudat. A térben vald 6sztonds tajékozodashoz sok
egyéb képességet is el kell sajatitani, igy az egyensulyérzéket, a propriocepciodt a kiilonbozo
térhelyzetek megtapasztalasat és a kiilonb6z6 iranyokba vald mozgast is. A test és a kdrnyezet
kozotti megfeleld térszerkezet érzékeléséhez, kialakitdsdhoz kiilonbozdé érzékszervi
tapasztalatok Osszegytijtése sziikséges, hiszen igy lehet a legjobban feltérképezni a testsémat.
Ezek egyike a taktilis érzékelés, amikor az egyén a kiilonboz6 tapintasos észlelés soran jut
informacidhoz. Tovabba a vizualitdas is nagy szerepet jatszik, hiszen az iranyitott
szemmozgasok nélkiil az alapvetd tevékenységeket se tudnank elvégezni. Nagyon fontos, hogy
ez a képesség nem veliink sziiletett, hanem fokozatosan alakul ki, ami a késdbbiek sorén a
testtudat alakuldsanak az alapja lesz. E képesség nélkiil képtelenek lennénk az irds, olvasas
elsajatitdsahoz, vagy egy labda elkapasara. Megallapithato, hogy nagyon fontos szerepet tolt be
a tanulds soran is a minél jobb téri észlelés, mivel ezek a didkok jobb tajékozodasra képesek a

sikban, ennek eredményeként a matematikaban is kitlinnek (Lelovicsné, 2020).



A maszas az nem csupan a fizikai erénlétre €s az izomzatra fejti ki hatasat, hanem az értelmi —
szellemi fejlodésre is kitiinden hat, azaz a kognitiv és személyiségformalo kvalitast is segiti.
Eléggé Osszetett mozgasnak nevezhetd, hiszen a motoros képességek mellett a pszichés
tényezokre is hatassal van. Amellett, hogy megismerkednek a didkok egy j mozgasforméaval,
sokkal kiegyensulyozottabba tudnak valni, ez pedig a mentalis vilaguk fejlédését is szolgalja
(Csanyi & Révész, 2021).

A problémamegoldasnak és a dontéshozatalnak is nagy szerepe van, hiszen, ha egy olyan utat
valaszt, amelyet nem tud kovetni, akkor 1j, alternativ megoldast kell talalnia céljai eléréséhez.
Ennek eredményeként a kognitiv képességek is fejlddnek, hiszen a maszds soran
elengedhetetlen az észlelés a figyelem és a gondolkodas.

Nagyon fontos szerepet tud betOlteni a falmaszds a szocidlis hatasok esetében, hiszen a
kooperativ lehetdségek eldtérbe keriilnek, mivel sziikség van az egyiittmiikodésre, olyan
személyekre, akik tudnak és hajlanddak is egyiittmiikodni egymassal. A tanulok elsajatitjak a
kolesonds tiszteletet, az empatiat, hiszen, ha a tarsuk a falon van, nem zavarjdk meg a
koncentracidjaban, ugyanakkor felismerik, hogy kozdsen hatékonyabban tudnak
egylittmiikddni, mivel egymastol segitséget tudnak kérni, hiszen a méaszofal jobban latszik a
f61drél, mint kdzvetleniil a falon. A kozdsen végzett gyakorlatok soran a szocidlis viselkedésiik
pozitivan fejlodik, hiszen a megbeszélések, eszmecserék, konstruktiv vitak soran egymastol is
tudnak ismereteket elsajatitani Megtanulnak egymadssal egylitt dolgozni, ami altal a
kompetenciak, készségek is kibontakoznak és az ismeretek megszerzése mellet fontos szerepet

tud betolteni az aktiv és kollektiv cselekvés is.

4. TERAPIAS MASZAS

Sajnalatos tény, hogy vilagszerte egyre jobban emelkedik az SNI-s tanuldk szdma és ebbdl
Magyarorszag se marad ki. A kozelmultban megjelent statisztikdk is ezt mutatjak, hiszen a
2021/2022-es tanévben 97,3 ezer f6 volt az SNI-s hallgatok aranya (Hutter, 2017). Elsésorban
ez a szam, a sulyos tanulasi zavarokkal kiizdé didkokbol tevodik ossze.

Rendkiviil jol alkalmazhato a falmdszds pszichés terdpiaként is, mivel egyrészt
figyelemeltereloként funkcional, masrészt nagyon hatékony a szorongas lekiizdésére és
fantasztikusan jok a visszajelzések a tanulas, vagy egyéb viselkedészavaros gyerekek esetében
(Lelovicsné, 2020).

A viselkedési és tanulési zavarok kezelése mellett alkalmazhato a falmaszas a kiilonboz0 tartasi

rendellenességek esetén is (Vertike, 2021), mivel a kiilonb6z6 fogasmodok elérése érdekében



a fels6 végtag izmai is nagy erOhatasnak vannak kitéve a fliggések, lengések soran, ami
nagymértékben erdsiti a hatizmokat. Emiatt jol alkalmazhato kiilonféle testtartasi zavarok
esetén, mint példaul a hanyag testtartas, Scheurmann-kor, gerincferdiilés soran. Ide sorolhatjuk
még a ludtalp kialakulasanak megakadalyozasat és kezelését is, hiszen, ha mezitlab végeztetjlik
a gyakorlatokat akkor a talpboltozat nagymértékii javulasa figyelhetdé meg, hiszen a talpizmok
fokozottan feszitett igénybevételnek vannak kitéve. Szamos kutatas tamasztotta mar ala azt az
allitast, hogy ez a sport, amely leginkébb erdsitheti a torzsizmok egyenstlyat (Fabidn & Jaromi,
2016).

Emiatt a vilagban egyre jobban terjed el, hogy a falmaszasra mar nem csak sportként tekintenek,
hanem terapids célokra is alkalmazzdk. Hazankban ez a kezdeményezés még eléggé
gyerekcipdben jar, viszont az elmult években mar nalunk is elkezdték alkalmazni, hiszen a

szakemberek rdeszméltek, hogy mennyire hatékony is ez a mozgéasforma (Lelovicsné, 2020).

5. A MODSZER BEMUTATASA

21. szdzadunkban szinte nem lehet olyan teriiletet talalni, ahova ne szivargott volna be a
digitalizacio és az okoseszk0zok haszndlata. A kozoktatdsban mar ugyan megjelentek a
kiilonféle IKT eszkdzok, viszont a testnevelés 6rakon sajnos még kevésbé hasznaljak ezeket az

innovaciokat (Antal, 2019).

Folyamatosan fejlodo vilagunkban a sportnak, a testnevelésnek is ezt a trendet kell kovetnie.
Ma mar szinte mindenkinek van okostelefonja, szamtalan hasznos alkalmazassal, ahol nyomon
kovethetjiik edzéseinket és a jovoben barmikor el6kereshetjiik és elemezhetjiik azokat (Katona,
2018). Ennek megfelelden a digitalis technologia a falmaszasba is bekeriilt. A Budapesti
Miiszaki ¢és Gazdasagtudomanyi Egyetem sportcentruméban, a kutatoknak hosszas miszaki
fejlesztés utan sikeriilt egy olyan alkalmazast és okosfalat megalkotniuk, amely valos idében
képes informéciokat kozolni a sportolokkal. Az ingyenesen letdlthetd alkalmazés informativ
feliilettel rendelkezik, szdmos hasznos Uj funkcioval. Az okosfalon 1évdé fogasok LED
vilagitassal vannak ellatva, igy a maszas még izgalmasabb lehet (Bartha et al., 2021).
Természetesen az ilyen fajta Gjitdsok még elég messze vannak attdl, hogy testnevelés ordkon is

bevethessiik, hiszen anyagi vonzatuk eléggé nagy.

Hasonlo céllal alakitottunk ki egy mar meglévo applikacion az ugynevezett ,, Wakelet-en” egy
felhasznalobarat feliiletet, ahol tanari és tanuldi feladatkartydk talalhatok viszonylag egyszerii

eszkOzok és a bordasfal hasznalataval.



A feliileten 20 darab feladatkartya érhet6 el jelenleg, de a valtozatoknak kdszonhetden tobb,
mint 100 darab variabilis gyakorlat taldlhat6. A feladatok szerkezeti felépitésénél nagy
hangsulyt kapott, hogy a mikrokornyezeti feltételek minél inkabb Gtletesebbek ¢és
valtozatosabbak legyenek. Kiscsoportos tanul6i munkaformdk alkalmazédsaval remekiil
alakithatok a terhelési 0Osszetevok, ¢és lehetévé valik a folyamatos, élményszerti
feladatmegoldas. Minden gyakorlatot fantazianévvel lattunk el, hogy minél inkabb felkeltse a

tanulok érdeklddését.

Fontos, hogy 6nall6 megoldasokra épiild6 mozgasformak, tanulokdzpontd, egylittmikodo
feladatok jelenjenek meg, mivel igy eldtérbe keriil a tanulok gondolkodasanak és
kreativitdsanak felszinre hozasa, ami mas tantargyakra is erésen hat, emiatt konvergens ¢s
divergens, nyilt végii feladatmegoldasok is szerepelnek a valtozatok kozott.

Annak érdekében, hogy a terhelési sszetevok minden tanuld szamara optimalisak legyen, a
variaciok soran megteremtettiik az életkori és képességbeli szerinti differencialast. Ezt azért
fontos eléggé hangsulyozni, mert tanuldink kiillonbozé képességekkel rendelkeznek, és {6
célunk, hogy 6nmagukhoz képest a legjobb eredményeket érjék el, ezért a differencidlasnak
mindig kdzéppontban kell allnia (Boronyai et al., 2015).

A gyakorlatoknak a nagy része keriili a versenyhelyzetet, tehat a feladatorientalt (task) tanuloi
tevékenységek dominalnak, szembe allitva a hagyomanyos, én vezérelt (egocentrikus)
gondolkoddsmodot. A task kdzpontii feladatok megolddsa sordn az eredményességet nem
masokhoz hasonlitjuk, az 6nmagéhoz viszonyitott kompetencia elsajatitasa a Iényeg, azaz, hogy

uj készséget szerezzen a tanuld, mindezt ugy, hogy élményeket szerez kozben (Nicholls, 1984).

A kreativ bordasfal gyakorlatokat tartalmaz6 kozosségi feliilet QR kodos beolvasds utan
elérhetévé valik barmely okoseszkoz segitségével.
Az alkalmazas hasznalata [épésrdl — Iépésre:

1. Nyissa meg a telefonjan a QR kod beolvasot!

2. Olvassa be a QR kodot!
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3. Adjon meg egy felhasznalonevet!

4. Keresse meg a gyakorlatgyiijtemény mappat!

5. Ezutan valassza ki a végrehajtando feladatot!
A QR kodos feliilet elkészitésének f6 célja, hogy megprobaljunk haladni a korral, és a
hagyomanyos, papir alapt tanuloi feladatkartyakat el6bb utobb felvaltsak az IKT eszkdzok. A
hagyomanyos feladatkartydkat a legtobb esetben egy lapra nyomtatjuk ki, amelyek, ha
nincsenek lelaminalva konnyen sériilhetnek, vagy akar el is veszhetnek. Nagyon fontosnak
tartjuk, hogy a gyerekeknek meg kell tanitanunk, hogy ezeket az IKT eszk6zoket megfeleléen
tudjak hasznalni, hiszen rengeteg olyan applikécio all rendelkezésiinkre, ami az egészségiink

megovasat és edzettségiik fejlesztését eredményezhetik.

Tisztaban vagyunk azzal is, hogy néhany iskola hazirendje tiltja, hogy a testnevelés oran
mobiltelefonok, tabletek keriiljenek el6. Ebben az esetben is lehetdség nyilik a tanaroknak,
hogy a hagyomanyos mdédon nyomtatott formaban adjak oda a feladatkartyakat, hiszen nem

csak mobiltelefonon, hanem szamitogépen is elérhetdk, ahonnan kdnnyen ki lehet nyomtatni.

Megjegyzés: Az alabbi linkre kattintva szamitogépen is elérhetd a feliilet.

o https://wakelet.com/i/invite?code=r13az2fi&fbclid=lwAR1qglylDvesfh-XKk-
kyv2DvVWDJX-UgqapVdbNOVQeO9WIT3Wc-W2FwWEBvxuM

1. abra: Tanuloi feladatkartya

Ezt a fogast meg kell érinteni!

A bordasfalon és KTK-on kiilonb6z6 szinii jeldlések talalhatdak. Feladatod, hogy haladés kézben a
kezeddel és a labaddal érintened kell a kivalasztott szint!

A tanul6i feladatkartydk szovege a didkok nyelvén irodott és csak a legsziikségesebb
utasitasokat tartalmazza. Ahogy H. Ekler, (2018) tudomanyos cikke is emliti, a diakok jobban
preferaljadk a vizudlis informéciofeldolgozast. Sokkal gyorsabban megértik azokat az

utasitasokat, amelyek képi formaban is elérhetévé valnak szamukra.
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2. abra: Tanari feladatkartya

Ezt a fogast meg kell érinteni!

Feladat leirasa: A palya kialakitasa soran a bordasfalra kiilonb6z6 magassagokra KTK-kat
helyeziink fel. A kiegészit6 torna kéziszereket és a bordasfalat megjeloljiik. A jelolés
legegyszeriibb formaja, ha szigeteld szalaggal hajtjuk végre. A feladat soran a tanuld egyénileg
donti el, hogy merre halad. Annyi a kikotés, hogy a kordbban megjeldlt pontokat érintenie kell a
kezével vagy a labaval. C¢l, hogy a maszas soran mindegyik pontot megérintse és hogy célba
érjen.

Alkalmazasi teriilete: 5-6. osztalytol

Eszkozok: Bordasfal (minimum 5 db egymds mellett); Talajszényeg; Szigeteldszalag; KTK
(kiegészitd torna kéziszer)

Valtozatok:

e Meghatarozhatjuk, hogy csak kézzel, vagy csak labbal érintheti az adott pontot.

e C(Csak egy Start és egy Cél pontot jeloliink ki, amelyet érinteni kell a tanulénak. A kdztes
1évo érintd pontokat, a tanuld hatarozza meg. Esetleg azt meg lehet hatarozni, hogy hany
érintési pontnak kell lennie.

o A didk dontheti el, hogy melyik kezével - labaval melyik szint érinti meg.

Megjegyzesek: Figyelembe kell venni ennél a gyakorlatnal a tanuloknak a kéz — 14b hosszanak a
méretét, hiszen célszerii ugy elhelyezni a jeloléseket, hogy a kiilonb6z6 végtaghosszal rendelkez6
didkok is el tudjak érni az adott pontokat.

A kiilonb6z0 szinti érintési pontok, azok kiilonbdzd nehézségi palyakat jeldlnek.

A tanari feladatkartyak tartalmazzak a legsziikségesebb informaciokat, ezaltal segitséget
nytjtanak a pedagégusoknak, hogy milyen és mennyi eszkozre van sziikség, mik lehetnek a
kritikus momentumok, melyik iskolafokon célszerli alkalmazni a gyakorlatokat és a tovabbi
valtozatok is elérhetdek, ami altal folyamatosan valtoztathatoak a feladatok.
A gyakorlatok kozott talalhatoak egyéni, paros, illetve kisebb 1étszamu, maximum négy fos
csoportkialakitasok.

3. abra: Egyéni feladat

—

Gylijtsd 0ssze a kincseket!

Az egyéni feladat sordn elképzelhetd, hogy a szocidlis kozosségi igény annyira nem keriil
elotérbe, viszont a gyerekek személyisége - onfejlesztése nagyon aktivan fejlodik. A diakok a

sajat tempojukban haladnak, hiszen a tarsaiktol fiiggetlenné valnak. Egyrészt feleldsségre tanit,
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masrészt sokkal kitartobba valnak, mivel sajat magukat kell motivalni. Ugyanakkor az egyéni
feladatvégrehajtas soran is arra kell buzditani a gyerekeket, hogy ne az individualitas
dominéljon benniik, hanem ilyenkor is eldj6jjon beldliik a csapatjatékos szellemisége és a
segitokészség is.

4., abra: Paros feladat

=E

“

Bizz bennem!

A péaros gyakorlatok sordn a tarsas viselkedés pozitiv fejlodését figyelhetjiikk meg. Célszert ugy
kialakitani a parokat, hogy azokat a didkokat rakjuk egymas mellé, akik aranylag kevesebbet
kommunikalnak egymassal. A gyakorlatok végrehajtasa sordn Osztondsen el kezdenek
egymassal kommunikalni, batoritani egymast, emiatt a tarsas viselkedésiik eldre mozdul, hiszen
felelosséget éreznek egymas irant. Emellett azért is célszerli csoportosan is dolgoztatni Oket,
mivel a motivaciojuk még inkabb reflektorfénybe keriil. Az emberekben ontudatlanul is el6jon
a versenyszellem, amikor egymas mellett dolgoznak, hiszen még inkabb motivaltabba valnak

és be akarjak bizonyitani, hogy 6k is képesek elvégezni az adott feladatot.

5. abra: Csoportos feladat

i i I

1l

=

18| 1N Al

Activity
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Mar a paros gyakorlatok soran megjelenik a diakokban az az érzés, hogy valahova tartoznak,
de ez leginkdbb a csoportos feladatok soran tud érvényesiilni. Mindenkiben benne van a
valahova tartozas érzése, hiszen az egész életet atoleli ez az emocio. A csoportos feladatok ereje
abban rejlik leginkabb, hogy egymdasnak extra 16ketet tudnak adni, ezaltal at tudjak segiteni

egymast a holtponton. Nem utols6 sorban a hangulat is jobb egy nagyobb létszamu tarsasagban.

Ha kategorizalni szeretnénk a feladatokat, (1) egyensulyfejlesztd, (2) egyéb tantargyakat segitd
- gondolkodast igényld, (3) tarsas kapcsolatokat befolyasolo, eréalloképességet fejlesztd, és
humoros gyakorlatok is helyet kaptak. Az 6sszes gyakorlat kialakitasa esetében a f6 tampontot
az szolgalta, hogy megjelenjen benniikk az ligyesség, a kooperacid, a batorsdg, a motoros

képességek, beleértve a kondicionalis, koordinacios ¢€s iziileti mozgékonysagot.

5.1. Egyensilyfejleszto feladatok

Az egyensulyozo képesség nagymértékben fiigg az egyént érd ingerektdl, azok mindségétdl és
mennyiségétdl. A stimulaciot nélkiilozé kornyezetben az idegpalydk kevésbé terheltek, igy az
egyensuly nem alakul ki. Ennek megfelelé miikodéséhez az ingerek beinditdsanak és gatlasanak
egyidejli és megfeleld egytittmiikodése sziikséges (Hirtz et al., 2004). Az G6sszes gyakorlat
esetében elengedhetetlen az egyensulyozd képesség, hiszen minden gyakorlat soran
megjelennek a bordasfal feladatok, ahol alapbdl sziikség van erre a képességre. Ezenfeliil
szinesitve van olyan eszk6z0k bevondsaval is, ami altal még inkabb elotérbe keriil ez a kvalitas.
Ez foleg Talald meg az egyensulyt! cimii gyakorlat soran tapasztalhatd, hiszen minden olyan
eszkoz helyet kapott, ahol 1étfontossagt az egyenstlyoz6 képesség. Leginkabb a dinamikus,
azaz a mozgas kozbeni készség dominal, de megjelenik a statikus, mint példaul a Ké-papir-
ollo, Szoborjaték esetében, ahol egyhelyben torténik a feladatvégrehajtas, de sziikséges ennek

a készségnek a bekapcsolasa.

5.2. Egyéb tantargyakat segité — gondolkodast igénylé feladatok

A testnevelési feladatok kialakitasa soran figyelembe kell venniink azokat a lehetéségeket, hogy
mas tantargyak fejlesztését is szolgalhatja, hiszen kutatasok tomkelege tamasztja ala azokat a
hipotéziseket, miszerint a mozgas pozitiv hatdssal van a kognitiv és szellemi fejlddésre
(Csonka, 2021). Ezt még inkabb ugy tudjuk generalni, hogy olyan gyakorlatokat alakitunk ki a
gyerekek szamara, amelyek akar konkrét tantdrgyakat is érinthetnek. Ilyen talalhato a
repertoarban: Ha jol szamolok, gyorsabban haladok elére. Manapsag az emberek fejben mar
nem igen szamolnak, hiszen a telefonon mar elérhetd szamologép alkalmazaés is helyet kapott.

Ennél a feladatnal a gyerekek ra vannak kényszeritve, hogy mégis fejben szamoljanak, ami a
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matematikai készségiiket, figyelem megosztasukat szolgalja. Szamos olyan gyakorlat is helyet
kapott a gyakorlatgyiijteményben, ahol a gondolkodasra is sziikség van, a motoros képességek
fejlédése mellett. Példaul: Keresd meg a parjat! — itt elsésorban a memoriara van sziikség;
Ugy jar a kezem és a labam ahogy mondjdk — amely feladat megoldasahoz gyorsreakcidra van

szlikség.

5.3.Tarsas kapcsolatokat befolyasolo feladatok

Szamos olyan gyakorlat kapott helyet a gyakorlatgylijteményben, ahol a tarsas kapcsolatok
interakcidi figyelhetdek meg. A sport megtanit a tarsakkal valé egyiittmiikddésre, ami a
kozosségi normak idealizalasat segiti, tehat a tanuldink kozosségi 1étiik is fejlodik. Kiépiil az
egymasban valo bizalom, ami kiilonosen a Bizz bennem! gyakorlat soran tapasztalhaté meg.
Ennél a gyakorlatndl, a borddsfalon 1évd tanulonak be van kotve a szeme és a talajon maradt
tarsdnak kell adnia az utasitasokat, hogy hova lépjen mozgas kozben. Kulcsfontossdgu szerepet
tolt be mindkét fél kapcsolata, hiszen ezen mulik a gyakorlat sikeressége. Talalhatéak még
olyan gyakorlatok, amelyeknek a szisztematikédja hasonld, azaz nagyban fiigg az egymas kozotti
informaciécsere, mint példaul: Tikorkép; Ugy jar a kezem és a ldbam ahogy mondjdk.
Osszességében elmondhatd, hogy minden gyakorlat sordn eldtérbe keriil a kommunikécio, ami

mar magaban hordozza a kapcsolatoknak a gondozasat.

6. MEGVALOSITAS

Ha Nemzeti Alaptanterv (NAT) kompetencia teriileteit vizsgaljuk, két részteriilet kdzponti
helyet kapott. Az egyik ilyen teriilet a mozgasmiiveltség, mindezt Ggy, hogy a tanulok
sportkultura irdnti igénye kialakuljon, ezzel eléidézve a sportolds iranti lelkesedést. A NAT
masik sarokkdve a prevencid, azaz a megeldzés. Egyre tobb részteriiletre probal kiterjedni,
hiszen figyelembe veszi a tanulok személyiségfejlesztést, mind a szocialis — érzelmi
képességeket, ahol a tanuldk el tudjék sajatitani a szocidlis kapcsolatrendszeriiket, a siker —
kudarc feldolgozasat, vagy akar az alkalmazkodast és a konfliktuskezelés megoldasat.
Ezenkiviil figyelembe veszi az egészségtudatos szokasok kialakitasat, mind az
egészségkarosito hatasok elkeriilését, a megfeleld motoros képességek elsajatitasat a sziikséges
mozgassziikséglet kielégitése mentén (Oktatasi Hivatal, 2020). Megallapithat6, hogy ezen
kompetenciak ismeretében nagyon sikeresen hasznalhato az Osszes sportdg mozgasanyaganak

elokészitésében a falmaszas.
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egyik ilyen az ugynevezett boulder maszas, hiszen ez igényli a legkevesebb eszkoztarat és a
tornatermekben is végrehajthatd. Nagy eldnye, hogy alacsony magassagban is végezhetd, mivel
els6ésorban a technika és az er6nlét kap nagyobb hangsulyt (Steve, 2008). Az eszkdzhiany és az
alacsony magassagban torténd feladatvégzes, valamint a bordasfal, KTK (kiegészito tornaszer),
torna szivacs adta lehetdségek miatt ez a maszostilus a legalkalmasabb arra, hogy be lehessen
integralni a testnevelés oraba.

A tovabbi két maszostilus a sziklamaszas, falmaszas €s a Via Ferrata. Ezeket a mozgasformakat
eldsorban a szabadban torténé mozgasok soran tudjuk elévenni, akar egy délutani foglalkozas,
nyari taborok, osztalykirandulasok alkalméval. Szerencsére egyre tobb olyan létesitmény épiil
orszagszerte, amelyek hasznalatdhoz a fundamentalis, azaz az alapvetd mozgasokra van
sziikkség (Travelo, 2022). A gyerekek, de akar a felnbttek is gy fejlesztik a kiilonb6zo
képességiiket, hogy kdzben észre sem veszik, hogy mennyi mindenre sziikség van egy maszas
soran, hiszen sportolas kdzben jol érzik magukat.

Célszerti szemmel tartani és felkarolni azokat a didkokat, akik a testnevelés ordkon vagy az
egy¢b foglalkozasok soran kitlinnek kivalé maszoképességiikkel, mivel ebben a sportadgban is

megrendezésre kerlil mar didkolimpia.

8. MEGBESZELLS

A munka célkitiizéseként szolgalt, hogy a Z és Alfa generacionak a lelkesedését, ambiciodjat Gjra
felélessziik (H. EKler, 2018). Sziikségessé valt, hogy olyan mozgasanyagokat probaljunk
bevinni a testnevelés oktatasaba, ami eltér a hagyomanyosnak mondhat6 feladatoktol, ahol az
¢lménypedagogia, a motivacio, a tanulokézpontu feladatmegoldasok révén és a jo légkor

mindig biztositva van (Csanyi & Révész, 2021).

Elmondhat6, hogy nagyon nehéz helyzetben vannak a testneveld tanarok, hogy ezeket a
teriiletek mind biztositani tudjak (Luc et al., 2001). Annak érdekében, hogy a kelld lelkesedés
¢s az ¢élményorientacid érvényesiilni tudjon, sziikséges lenne megfeleld infrastruktira és
eszkoztar. A legtobb iskola azonban nem rendelkezik ezekkel a képességekkel (Révész et al.,
2021). Ezek hianyat csak megfeleld lelkesedéssel, kreativ gondolkodassal és szakmai
elhivatottsaggal lehet potolni.

A tarsadalmilag megfigyelhetd kedvezdtlen tendencidkat sok otlettel és szellemi innovacioval
tudjuk kompenzalni és ezzel is ndvelni a mozgas iranti igényt. (Pavlik, 2015). Kiilonben az

emberek egyre jobban hattérbe szoritjak a testmozgast (Kelemen, 2017), és emiatt évrdl évre
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egyre jobban emelkedik azoknak a szama, akik semmilyen formaban se végeznek testmozgast
(Acs et al., 2011). Ez pedig ahhoz vezethet, hogy egyre tobb embernél jelennek meg a
kiilonb6z6 civilizacios betegségek (Apor, 2012), és tartashibak. Torekedniink kell, hogy
visszaszoruljanak a mar fiatalkorban is fellelhet6 tartasi deformitasok (Fejérdy & Krunity,
2002). Ha gyerekek nem kapjak meg azokat az ingercket, amik a fundamentalis mozgasformak
soran létrejonnének, ami a motoros képességiik fejlédésében is meglatszik (Komjati, 2016),
valamint agyi szerkezetilk nem olyan iitemben fejlédik, ahogy kellene és ez a tanulasi

képességekben is észrevehetd (Gyo6ri, 2002).

Annak érdekében, hogy az élménypedagodgia és a munka is szinkronban legyen, az egyik
legkézenfekvobb mozgasformanak szamitott a méaszés bevonasa a testnevelésbe. Szamos olyan
tulajdonsagokat rejt magiban, amik a kordbban emlitett hidnyokat tudja helyrehozni,

kiegésziteni (Miiller et al., 2019).

A maszasban, falmaszasban nagyon nagy potencial rejlik. A gyakorlatok végzése kdzben az
egész testet igénybe veszi, megmozgatja tet6t6l — talpig (Katics, 2015, p. 39). Nagyban fejleszti
a felso és az also végtagokat, bekapcsolva a koordinacios képességek tarhazat (Sziics, 2020).
Kijelenthetd, hogy most mar vilagszerte alkalmazzak a falmaszést terapias célokra is, €s
szerencsére hazankban is elindult ez az innovacio (Lelovicsné, 2020). Nagyon jo eredményeket
lehet elérni vele, mint a viselkedési, tanulasi, tartasi, pszichés teriileten (Vertike, 2021). A
dolgozat masik célkitlizése, hogy online formdban is elérhetd valjanak a tanari és tanuldi
feladatkartyak. Egyre tobb helyre szivarog be a modernizacid. E16bb utobb elkeriilhetetlenné
valik, hogy a magyarorszagi kdzoktas is kovesse ezt a példat (Katona, 2018). A dolgozat altal

kinalt lehetdség csak egy apro porszem ennek az innovacidnak a megteremtésében.

9. KITEKINTES

Jovobeni terveim kozott szerepel, hogy a QR-koddal ellatott alkalmazas bonyolultabb
folyamatokra is képes legyen, emiatt tervben van az alkalmazas folyamatos fejlesztése. A
programon jelenleg kiilon tanari és tanuloi feladatkartydk érhetdek el, de a tovabbi tervek kozott
szerepel, hogy mindkét platformon csevegéi fiil is 1étrejonne, ahol elméleti — gyakorlati —
modszertani informaciokat lehetne megosztani a tanari oldalon. A tanulodi feliileten szintén
helyet kapna egy csevegoéfeliilet, ahol a tanuldk a sajat 6tleteikkel tudnak a gyakorlatokat még

inkabb izgalmassa tenni, ezaltal a kreativitas, alkot6i személyiség is megjelenne.

Mindenképpen szeretnénk egy longitudinalis vizsgalatot elvégezni, amelynek idétartalma a

kezdeti mérések utan legalabb hat — nyolc hét lenne. Jelen vizsgalat célja, hogy megtudjuk
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milyen fejleszté hatasokat lehetne elérni a kordbban ismertetett gyakorlatokkal. Ezt leginkabb
egy kisérleti és kontrollcsoport felallitasaval lehetne elvégezni, ahol az egyik csoport a
hagyomanyos jellegli feladatokat végezné el, mig a masik az altalunk ismertetett bordasfal
gyakorlatokat. A mérés alapgondolata, hogy a beavatkozds mentén mennyire lehetne
bizonyitani a fejlodést.

Szamos teriileten lehetne mérni az esetleges javuldsokat. Amellett, hogy csak a motoros
képességeket hasonlitanank Ossze a két csoport kozott, pszichologiai és gyogytestnevelési
teriilletre is érdemes lenne iddt forditani. Osszegezve célszeri lenne InBody mérést,
gerincegeret, FMS mérést, gyogytestnevelésben hasznalatos teszteket alkalmazni, valamint a
gyerekek egy elore Osszedllitott motivacios tesztet is kitolthetnének, ahol visszacsatolast

kapnéank a gyakorlatok esetleges sikerességérol.

10. OSSZEFOGLALAS

A dolgozat megirasakor torekedni kellett arra, hogy egy valtozatos, izgalmas, napjainkban is
megfeleld, élményszert feladatokat tarjunk a publikum elé. Az eddigi tapasztalatok alapjan
elmondhat6, hogy sikeriilt egy olyan gyakorlatsort létrehozni, ami mikddik also, -felsd, - és
kozépiskolds korosztalyok esetében is. Célul szolgalt még, hogy egy 1j generacios
feladatkartyakat mutassunk be a didkok szdmara, ami izgalmat kelt benniik és ezaltal kozelebb
tudjuk hozni 6ket a mozgas iranyaba. A tovabbi fejlesztések soran bizunk abban, hogy egyre

tobb tanulo és testneveld tanar probalja ki a gyakorlatban is ezeket a feladatokat.
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