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BEVEZETES

Szakdolgozatom témaja: Egyéni és csapatsportagakban sportold kisiskolasok altalanos
fizikai képességének vizsgalata. Dolgozatom célja az, hogy atfogd képet adjon az egyéni és
csapatsportagakban sportold kisiskoldsok altalanos fizikai képességeirdl, valamint
bemutassa ezeknek a sportagaknak a kiilonboz6 hatésait ezen képességekre. Az altalanos
fizikai képességek, mint az erd, alloképesség, gyorsasag, rugalmassag és koordinéacio, nem
csak a sportbeli teljesitmény, hanem az egészség szempontjabol is kulcsfontossagiiak. Ezek
a képességek meghatarozzak a gyermekek mindennapi tevékenységekben vald részvételét
¢s a jovobeli sportolasi lehetdségeiket.

Az emberi ¢€let kiilonbdzo szakaszaiban a fizikai aktivitas nagyon fontos szerepet jatszik
az egészséges fejlodésben ¢és ¢letmindség fenntartdsdban. Kiilondsen fontos ez a
gyermekkorban, amikor a rendszeres testmozgas és sporttevékenységek alapvetéek nemcsak
a testi fejlodés, hanem a pszichoszocidlis és kognitiv fejlddés szempontjabol is. Az egyéni
€s csapatsportagak kiilonb6zé modokon jarulnak hozza a gyermekek altalanos fizikai
képességeinek fejlesztéséhez, ezért vizsgalatuk fontos kérdéseket vet fel a testnevelés és a
sportpedagdgia teriiletén is egyarant.

Dolgozatom aktualitisa abban mutatkozik meg, hogy az utdbbi években a fizikai
inaktivitas €s az Ul6 életmod terjedése vildgszerte aggodalomra ad okot, kiilondsen a
fiatalabb generaciok korében, hisz az online térben vald ,,mozgéds” lett a mérvadd. A
telefonok, tablagépek és egyéb digitalis eszkozok elterjedése, valamint a digitalis
szorakozasi formak (online jatékok) dominancidja nagymértékben hozz4jarul a gyermekek
fizikai aktivitasanak csOkkenéséhez és romlasdhoz, mivel az online tér nem hagy i1d6t a
fizikai/kiiltéri jatékok altal megélt gyermekkor megélésének. Ezzel parhuzamosan egyre
tobb kutatés hivja fel a figyelmet arra, hogy a korai életkorban kialakitott mozgéaskultara és
sporthoz valé pozitiv hozzaallas és nevelés teljesen meghatarozhatja a felnéttkori egészségi

allapotot €s €letmindséget.



. A MOTORIKUS KEPESSEGEK SZEREPE A GYERMEKEK
TESTI FEJLODESEBEN

A gyermekkor a mozgasfejlodés legmegintenzivebb intervalluma, melynek soran a
mozgasos tanulds és az motoros képességek alapjainak lefektetése torténik. A mozgas, mint
az emberi fejlodés egyik kiemelkedd eszkoze, kapcesolatban all a gyermek testi, értelmi €s
szocialis fejlédésével. A testnevelés és sporttevékenységek altal szerzett tapasztalatok
nemcsak a fizikai alloképességet és az egészségi allapotot javitjadk, hanem fejlesztik az
idegrendszer érését, a mozgaskoordinacio, a figyelem, illetve az dnfegyelem fejlodését is
(Mészaros, 2007).

A motorikus képességek olyan testi és idegrendszeri adottsagok egyiitteseként jelennek
meg, amelyek alapvetden befolyasoljak a mozgastevékenységek mindségét, gyorsasagat,
illetve tobbek kozott az eredményességét. Ezek a képességek az 6sszes mozgas elvégzésében
szerepet jatszanak, mert meghatarozzak, hogy egy adott feladatot a gyermek milyen
pontosan, milyen gyorsan és milyen hatékonyan képes elvégezni (Szakaly — Kiraly, 2004).

A hozzaértok egyetértenek abban, hogy ezek a képességek részben velesziiletett, bioldgiai
adottsagokon is mulnak, 4am megfeleld fejlesztéssel, rendszeres gyakorlassal, kiilonb6zd
testnevelési ¢és sporttevékenységeken keresztiil nagymértékben idomithatok. Mivel a
motoros képességek csak egymastol fliggve mitkddek, a gyakorlati mozgésos feladatokban
altalaban Gsszhangban kapcsolodnak be. fgy példaul egy egyszerti labdakezelési feladat
esetén a gyorsasag, az egyensulyérzék, a térbeli tdjékozodas és a koordinacid egyarant
szerepet kap.

A gyermekek motorikus képességeinek fejlesztése nagy Osszefiiggésben all a testi
fejlodéstikkel, plane kisiskolas korban, mikor az idegrendszer még igencsak fogékony az 1ij
mozgasformak befogadasara ¢és a mozgasszabalyozas finomodasara (Szakaly — Kiraly,
2004).

A motoros képességek - felosztdsukat tekintve a szakirodalmak szerint tobbfélék
lehetnek, azonban a leggyakrabban alkalmazott rendszer harom nagy csoportra bontja a
motoros képességeket:

Kondiciondlis képességek

A kondicionalis képességek elsdsorban a mozgato szervrendszer (izmok, iziiletek) és az
energiarendszerek miikodését6l fiiggenek. Ezek a képességek Osszefliggd kapcsolatban
allnak a szervezet energetikai hatterével, vagyis azzal, hogy mennyi ideig és milyen erdsségii

intenzitassal képes egy gyermek fizikai aktivitast végezni. Ide tartoznak:



- Er6: az izomzat altal kifejtett eré mértéke, pl. fekvotdmasz, medicinlabda dobas.

- Gyorsasag: a mozdulatok elvégzési sebessége, pl. sprint, reakcidido.

- Alloképesség: a fizikai terhelés hosszan tartd eltiirésének képessége, pl.
hosszutavfutas.

- Hajlékonysag (vagy iziileti mozgékonysag): az iziiletek mozgastartomanya, pl.
ilésbol elorehajlas, nyajtoégyakorlatok (Szakaly — Kiraly, 2004).

Koordinacios képességek

A koordinacids képességek a mozgas iranyitasanak idegrendszeri oldalat jelentik.
Ezeknek a képességeknek a fejlettsége donti el, hogy a gyermek milyen gyorsan €s pontosan
tud ) mozgasformakat megtanulni. A koordinéacios képességek fejlesztése kiillondsen
kényes téma a 6-10 éves korban, mert ekkor az idegrendszer fejlédése intenziv szakaszban
van.

A koordinacids képességek kozé tartoznak:

- Egyenstlyérzék

- Térbeli tajékozodas

- Ritmusérzék

- Mozgasiddzités

- Mozgéstanulasi képesség

- Differenciald képesség (izomerd, finomhangolas)

A mozgasos jatekok, sportjatékok, torna- és tancelemek kiemelkedden alkalmasak
ezeknek a képességeknek a fejlesztésére (Mészaros, 2007).

Lziileti mozgékonysdg (mobilitds)

Nagyon gyakran a kondicionalis képességek kozé soroljak, az iziileti mozgékonysag —
mas néven mobilitdas — egyes szerzOk szerint kiilon csoportot képez. Az iziileti
mozgékonysag az izliletek mozgashataranak mértékét jelenti, amelyre hatdssal van az iziileti
tokok, szalagok, izmok rugalmassaga ¢és az idegrendszeri szabalyozds is. A
mozgékonysagnak a fejlesztése kiemelten fontos a mozgasszervi deformitasok megeldzése
érdekében, kivaltképp kisiskolas korban (Mészaros, 2007).

1.1. Mozgasfejlédés az els6 gyermekkorban

A testnevelés — egy olyan mozgasos tevékenység, amely tervszerii és rendszeres rahatast
jelent, amely a mozgastevékenységeknek oktatasa soran az ember személyiségének
sokoldali képzését ¢és mozgasfejlesztését szolgalja. A testnevelés sajatos cél-,

feladatrendszerével, tartalmaival és eszkozeivel hozzdjarul az emberiség/tarsadalom



szamdra hasznos, illetve sokoldaltian képzett ember kialakitdsdhoz, mindekdzben vallalva
ezt az ember egészségére iranyuld nevelésére (Buzas, 2012).

Olyan fontos tényezOk hatarozzak meg a fizikai egészséget, mint paldaul: a test anatomiai
szerkezetének egyedi jellemz0i, a szervezet élettani funkcidi, a nyugalom megléte, a mozgas,
a kornyezetnek a kiilonbozd feltételei és tobbek kozott nem mdés, mint a genetikai
oroklodések is (Zseleva, 2014).

Ha figyelembe vessziik az iskolai nevelés rendszerét, a testnevelés olyan eszkdz, amely
altal a személyiség fejlodéséhez sziikséges mozgasismereteket, jartassagokat és készségeket
sajatitanak el a gyerekek. A formai kdvetelményei és felépitésének jegyei egyezést mutatnak
a tobbi iskolai tantargyakéval, viszont az draszam, az ismeret €s a tevékenységtartalom
sajatos megnyilvanuldsa a mozgasos tevékenységek altal valosul meg. Azért tér el a
sajatossaga a tobbi iskolai tantargytol, mert a miiveltségtartalom elsajatitdsanak nagyobb
része aktiv mozgasos tevékenységek elvégzése kozben valosithaté meg (Domokos, 2013).

Az els6 gyermekkorban két meghatarozd, alapvetd jelentdségli és sajatossagaiban
hasonlo valtozas kovetkezik be a legtobb gyermek életében, amelyek koziil az egyik harom-
négy éves kor kornyékén, a masik pedig hat-hét éves korban torténik meg. Az elébbi valtozas
soran a gyermek eldszor 1€p be az 6voda helyiségébe, ahol az addigi egyéni tevékenységeit
felvaltja a szervezett k6zos €s kotott foglalkoztatas. A hat-hét éves kor bekoszontével pedig
egy Ujabb mérfoldk6éhoz érkezik, amikor is a gyermek iskolas lesz, és ezzel még szorosabban
kapcsolodik be az intézményesitett és rendszeres foglalkozasokba, amelynek része a
testnevelés is (Gyomber, 2016).

Ez az atmenet az egyénileg végzett mozgasokbol a szervezett testnevelési
tevékenységekbe vald bekapcsolodas szempontjabol azért nagyon lényeges, mert ekkor
kezdhet el rendszeresen részt venni a gyermek a testnevelési foglalkozasokon. A testnevelés
mindsége pedig meghatarozo szerepet jatszik a gyermek motoros fejléddésének hosszl tava
alakulasaban. A gyermek mozgasfejlodése ebben az iddszakban két f6 folyamatban
nyilvanul meg: egyrészrél a mar kordbban megtanult mozgisok finomodasdban és
tokéletesedésében, masrészrél pedig az elsé mozgaskombiniciok megjelenésében
(Gyombér, 2016).

Mig a 8-9 éves kisiskolds gyermekeknek elegendd a mozgasaktivitasukat jatékos
formaban elvégeznilik, ezzel a testtartasi hibaikon is javithatunk, addig 10-17 éves korukban
mar 0sztondzniink kell 6ket a sportolasra, olyannyira, hogy tobb sportagat ki kell probalniuk,

amig valamelyikhez el nem kezdenek ragaszkodni (Rokusfalvy — Kovacs, 1992).



A mozgasfejlédés harom alapveto iranyt kovet. Els6sorban a teljesitmény javulasaban, a
mozgasvégrehajtds mindségének és pontossaganak fejlddésében, valamint az ismert
kombinacioban ¢s kiilonbozo feladathelyzetekben tudja alkalmazni a mar elsajatitott
mozgasformakat. Példaul ilyen kombinacid lehet tobbek kozott a jaras Osszekapcsolasa
maszassal, tolassal és hordéssal; vagy a jards és futas Osszekotése a labda magasra valo
dobasaval és késobbi elkapasaval; esetleg a jaras, futds és szokkenés valtogatasa, melyeket
jaras és/vagy futds Osszekotve folmaszassal, egyensulyozassal, ugrassal és/vagy dobassal
kombinalhat (Gyombér, 2016).

Hat-hét éves korban a gyermekek mar képesek olyan mozgasokat is végrehajtani,
amelyek 3-5 kiilonbozé elemet tartalmaznak, bar ezek a kombinaciok még mindig
elsdsorban egymast kovetd elemekbdl allnak Ossze. Tobb elem egyidejlileg torténd
végrehajtasa azonban ebben a korban még nem igazan sikeres, ami azt jelenti, hogy a
gyermekek egy adott feladat elvégzésekor még nem tudnak egyszerre tobb mozgaselemet
koordindltan 6sszekapcsolni. Ez altal a rendszeres gyakorlés jelentdsen fejleszti ezeknek a
kombinécioknak a mindségét, valamint ndveli az egyes mozgasok kozotti variacidknak a
szamat, igy a gyermek egyre tobbféle mozgasformat és mozdulatot képes dsszekapcsolni és
alkalmazni.

A motorikus fejlédés vazanak felépitésére ebben az életkorban még az jellemzd, hogy a
kiilonb6zé képességek egyetlen Osszevont szempontba rendezddnek. A kondicionalis
képességek kozil kiemelkedéen az idegrendszeri érést kisérd mozgas- €s
mozdulatgyorsasag, illetve a testmérethez viszonyitott alloképesség fejlddése mutat jobban
eldrelépést. Ezek a képességek még szoros kapcsolatot mutatnak egymassal, és egymasra
tdmaszkodva alkotjak a gyermek teljesitményének hatterét (Farmosi, 2021).

Az egyik kutatas szerint, amelyik egyforma mozgésszerkezetli, de eltérd képességeket
igényld teszteket vizsgaltak, kimutattdk, hogy ezek a tesztek egy szerkezetbe
csoportosulnak, ami megerdsiti azt a megallapitast, hogy ebben az életkorban fennalld
kiilonb6z6 motoros képességek egyetlen Osszevont rendszert alkotnak. Az ilyen jellegii
fejlédési vizsgalatok azért nagyon fontosak, mert segitenek megérteni, hogy milyen dolgok
jatszanak szerepet a gyermekek motorikus fejlodésében, és hogyan lehet ezeket

hatékonyabban fejleszteni a rendszeres €s célzott testnevelési feladatokkal.
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1.2.  Kisiskolasok altalanos fizikai (motoros) képességeinek a
fejlesztése

A fizikai képességek fejlesztése €s mérése a gyermekek ¢€letében elég nagy jelentdséggel
bir, plane a korai ¢életkorban, mivel ezek az alapvetd képességek meghatarozo szerepet
jatszanak a gyermek késébbi sportbeli teljesitésében €s az altalanos egészségi allapotanak
kialakuldsdban is. A korai gyermekkor az az iddszak, amikor a fizikai képességek
alappillérei megalapozodnak, és amikor a rendszeres testmozgas €s a sporttevékenységek
nagy hatéssal lehetnek a gyermek testi és lelki egyenletes fejlodésére. A kisiskolas kora
gyermekek, azaz a 6-10 évesek fizikai képességeinek ellendrzése és fejlesztése ezért
kiilondsen kritikus szerepet jatszik abban, hogy megértsiik és tamogassuk fejlodésiiket,
illetve hogy hosszabb tavon eldsegitsiik az egészséges életmdd kialakulasat (Gyombér,
2016).

Az eré, mint fizikai képesség - a vazizomzat altal hasznalt feszitd képesség.
Gyermekkorban az eréfejlesztés 1ényegében a sajat testsullyal lebonyolitott gyakorlatokkal
torténik. Ebben az életkorban még nem a maximalis erd a végcél, hanem a miikddésbeli,
dinamikus és alloképességi sajatos izomer6 fejlesztése (Farmosi, 2021).

Fejlesztési lehetdségek:

- Sajat testsullyal végrehajtott gyakorlatok: fekvétamasz, guggolés és labemelés.

- Kusz6-masz6 feladatok: erdfejlesztésen kiviil koordinaciot is erdsitenek.

- Maszokazas és kotélmaszas: foképp hatékony a torzs- és karizmok erdsitésére.

- Csoportos gyakorlatok: paros huzasok, ellendllasos feladatok (pl. "huzas-vonas").

A jatekos formaban végrehajtott erdfejlesztés Iétfontossagli, mivel a gyermekek
motivaciojat fenntartja, és nem terheli tul a fejlédésben 1évo iziileteket és izomzatot
(Gyombér, 2016).

Az alloképesség — azt foglalja magéaba, hogy a gyermek mennyi ideig képes egy adott
fizikai cselekvést faradas nélkiil végrehajtani. Kisiskolds korban az aerob jellegii
alloképesség fejlesztése a legfontosabb cél, vagyis olyan mozgasok rendszeres fejlesztése,
amelyek hosszabb 1d6n at, kozepes intenzitassal is elvégezhetok (Mészaros, 2007).

Ez a képesség nagyon fontos a versenysportban, mind a szabadidds tevékenységek soran,
¢és kiemelt szerepet jatszik az altalanos egészségi allapot megorzésében is (Nagy, 2006).
Fontos még, hogy az alloképességet olyan jatékos feladatok altal fejlessziik, amelyet a
gyerekek ¢élveznek, és ez a mentalis egészségnek a fenntartdsdhoz is hozzajarul, azaz
csokken a gyermekek stressz szintje is (Nagy, 2003).

Fejlesztési lehetdségek:
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- Futésok: 5-10 perces szabalyos tempoju futds, vagy rovid tavu ismételt futasok
pihendiddkkel.

- Jatékos formak: fogdjatékok, futoversenyek és valtoversenyek.

- Tancos mozgasok: ritmusos mozgasformak, aerobik jellegli gyakorlatok.

- Természetben végzett mozgasok: turdzas, biciklizés.

A gyermekek alloképessége jatékos, élményszerl feladatokon keresztiil fejleszthetd a
legeredményesebben (Farmosi, 2021).

A gyorsasag, mint fizikai képesség — a mozgasok megvaldsitasanak sebességére utal.
Ebben a korban az idegrendszer nagyon fejleszthetd, igy a gyorsasag, reakcididd és
mozdulatgyorsasag is remekiil fejleszthetd (Szakaly — Kiraly, 2004).

Fejlesztési lehetdségek:

- Rovid tava futasok (10-30 méter), eltérd rajtokkal.

- Reakciofejlesztd gyakorlatok: indulas tapsra, jelzésre, iranyvaltasokkal.
- Labdas feladatok: hirtelen labdaelkapas, gyors atadasok, labdavadaszat.
- Versenyhelyzetek: iddre végrehajtott gyakorlatok, sorversenyek.

Fontos, hogy a gyorsasagfejlesztésnél a terhelés ne legyen hosszu, a pihend teljes legyen,
mivel csak igy fejlédik az idegrendszer reakciokészsége (Szakaly — Kiraly, 2004).

Rugalmassag (iziileti hajlékonysag) - a iziiletek mozgashatdrat ¢és az izmok
nyUjthatosagat takarja. Ez az egyik legkonnyebben fejleszthetd képesség gyermekkorban,
viszont ennek ellenére konnyen csokken is, ha nem gyakoroljuk. Fontos szerepe van a
testtartds javitasaban é€s a sériilések megeldzésében (Mészaros, 2007).

Fejlesztési lehetdségek:

- Nyujto- és lazitd gyakorlatok: iilésbdl eldrehajlas, torzshajlitas, karkorzés.

- Statikus nytjtasok: hosszabb kitartassal.

- Dinamikus nyujtasok: lendiiletes mozgasok a bemelegitésnél.

- Jatékos formak: ,,allatos mozgasok™ (macska, béka), joga- €s tornagyakorlatok.

A nyujtas beszlrasa az 6rak végére €s levezetd szakaszba igencsak fontos a mozgasszervi
egészség megdrzéséhez (Farmosi, 2021).

A koordinacié, mint fizikai képesség — teszi lehetdvé a preciz €s harmonikus mozgasok
végrehajtast. Ezek alapjat az idegrendszer mikodése adja, ezaltal a fejlesztésiik leginkabb
az also tagozatban hatékony (Gyombér, 2016).

Fejlesztési lehetdségek:

- Egyensulyozo gyakorlatok: séta a padon, egy labon valo allas, labdaval vald

mozgas kdzben.
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- Térérzékelés fejlesztése: iranyvaltds jatékok, akadalypalyak.
- Ritmikus gyakorlatok: tapsra folytatott mozgas, tancelemek, zenés feladatok.
- Labdas tigyességi feladatok: célba dobas €s labdavezetés.

A koordinaciés képességek rengeteg féle gyakorlassal fejleszthetok, a hangsuly az
allandoan valtoz6é mozgashelyzeteken, az alkalmazkodo képességnek a megerdsitésén van
(Szakaly — Kiraly, 2004).

Ebben a korai ¢letszakaszban a gyermekek fizikai képességei, mint példaul a
mozgaskoordinacio, az egyensulyérzék, az erd, a gyorsasag, az alloképesség és a
rugalmassag, igencsak porgésen fejlodnek. Ezek a képességek nemcsak a sportbeli
teljesitmény alapjat képezik, hanem kozvetleniil hozzajarulnak a mindennapi életben valo
alkalmazkodashoz. A fizikai képességek elfogadott szintje lehetévé teszi a gyermekek
szdmara azt, hogy magabiztosan mozogjanak a vilagban, élénken részt vegyen a jatékokban,
és oromét lelje a kiilonbozd sporttevékenységekben. Az erds fizikai alapok ezen kiviil
elosegitik az egészséges novekedést és fejlodést, csokkentik a sériiléseknek az esetleges
kockazatat, illetve hozzajarulnak a pszichés jolléthez, ndvelve kdzben az dnbecsiilést és az
Onbizalmat (Csanyi, 2006).

A kisiskolds kori gyermekek fizikai képességeinek vizsgdlata €s mérése tehat nem
csupan az aktudlis fejlettségi szint felmérését vizsgalja meg, hanem informaciokat nyujt a
gyermekek fejlédésének skalajarol, az esetlegesen fennallo hidnyossagokrol és erdsségekrol
is. Ez a tudas lehetévé teszi a pedagogusok, edzdk és sziilok szamara, hogy irdnyitott, a
gyermek egyéni igényeihez simulo fejlesztd programokat dolgozzanak ki, amelyek altal a
gyermek fizikai képességei a lehetd legmegtelelobb mdodon fejléddhetnek.

A fizikai képességek mérése soran alkalmazott modszerek széles spektrumot Slelnek fel,
amelyek célja, hogy pontos és megbizhatd képet adjanak a gyermek aktudlis fizikai
allapotarol. Ezek kozé tartoznak a kiilonb6z6 mozgaskoordinacids tesztek, amelyek a
gyermek egyensulyérzeékét és mozgaskontrolljat vizsgaljak; az erdtesztek, amelyek a felso-
¢és also végtagok izomerejét mérik; a gyorsasagi tesztek, amelyek a reakcididot és a
mozgasgyorsasagot  értékelik; valamint az  alloképességi  tesztek, amelyek a
kardiovaszkularis rendszer allapotat és a hosszan tarto fizikai aktivitdsra vald képességet
mérik. Emellett a rugalmassagi tesztek is fontosak, amelyek a mozgastartomanyt és az
iziiletek mozgékonysagat vizsgaljak (Csanyi, 2006).

Ezeknek a teszteknek az eredményei nemcsak a jelenlegi fizikai allapotot vetitik vissza,
hanem lehetdséget biztositanak a fejlédés nyomon kovetésére is, igy a sziilok, pedagdgusok

¢s edzOk rendszeresen visszajelzést kaphatnak a gyermek fizikai fejlédésérdl. Az
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eredmények alapjan célzott kdzbelépések és fejlesztd programok kidolgozasa valik lehet6ve,
amelyek segitségével a gyermekek tovabb fejleszthetik képességeiket, és hosszabb tavon is
megorizhetik fizikai alloképességiiket €s egészségiiket.

Fontos megjegyezni, hogy a fizikai képességek fejlodését igencsak sok tényezd
befolyasolhatja. Ezek kozé tartoznak tobbek kozott a genetikai adottsagok, amelyek
meghatdrozzak a gyermek alkatat és fizikai képességeit; a kdrnyezeti tényezok is, mint
példaul a csaladi hattér, az iskola és a barati k6zosség, ahol a gyermek nevelkedik; valamint
a taplalkozas és az ¢életmdd, amelyek szintén jelentds hatast gyakorolnak a fizikai fejlodésre.
Emellett a rendszeres mozgas €s a sporttevékenységek pozitivan befolyasoljak a fizikai
képességek fejlodését, mig a mozgasszegény életmod és a helytelen taplalkozas pedig
negativ hatdssal lehet rajuk (Nagy, 2007).

Ez a fejezet tehat atfogdan bemutatja a kisiskolads kort gyermekek fizikai képességeit,
azok mérési modszereit, illetve azokat a tényezdket, amelyek befolydsoljak ezeknek a
képességeknek az alakulésait.

1.3. A fizikai képességek mérési modszerei

A fizikai képességek mérési modszerei fontosak a kisiskolas kora gyermekek fejlodési
eredményeinek a kovetésében. Ezek a modszerek nemcsak a gyermekek jelenlegi fizikai
allapotat tiikrozik, hanem segitenek megmutatni mik az erésségeik ¢€s a fejlesztésre szoruld
teriileteket. A megfelel6 mérési modszerek alkalmazasa lehetdvé teszi a tanarok, edzdk és
sziilok szamara, hogy a gyermekek testi fejlodését tudatosan irdnyitsak, és tamogassak Oket
abban, hogy elérjék a lehetd legjobb fizikai allapotot.

1. Eromérések: Az izomerd mérése soran olyan teszteket alkalmazunk, amelyek
célja a gyermekek felsd- és alsotesti izmainak allapotfelmérése. A fekvétamasz és a feliilés
a felsOtest izmainak erejét méri, mig a kiilonb6z6 doboerd tesztek (példaul a medicinlabda-
dobas) az alsotest és a torzs erejének vizsgalatara szolgalnak. Ezek a tesztek nem csupan az
izomerdt mérik, hanem a gyerekek alloképességét és kitartasat is, hiszen a teszteket
ismétlések formajaban végzik. Az erdmérések rendszeres alkalmazésa lehetdséget nyujt a
gyerekek fizikai fejlodésének folyamatos nyomon kovetésére, és segit abban, hogy idében
felismerjiik az esetleges izomgyengeségeket, amelyeket célzott fejlesztéssel orvosolhatunk

(Farmosi, 2021).

2. Alldképességi tesztek: A kardiovaszkularis alloképesség mérése a gyermekek
sziv- és érrendszerének teljesitményét vizsgalja. A 20 méteres futasteszt és az 1-2
kilométeres alloképességi futas soran a gyerekek kitartasa ¢és fizikai alloképessége keriil a

kozéppontba. Ezek a tesztek kiilondsen fontosak a sziv- ¢és érrendszeri egészség
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szempontjabol, hiszen a rendszeres alloképességi edzés hozzajarul a sziv, a tido és az
érrendszer optimalis miikodéséhez. Az alloképességi tesztek eredményei alapjan a tanarok
¢s edzok egyénre szabott edzésterveket készithetnek, amelyek célja a gyerekek fizikai
alloképességének fokozasa. Az ilyen tipusu tesztek lehetdséget adnak arra is, hogy a
gyerekek megtapasztaljak, milyen mértékben képesek fejlédni, ha rendszeresen részt
vesznek az alloképességi edzéseken.

3. Gvorsasagi tesztek. A gyorsasag az a képesség, amely meghatarozza, hogy

az egyén milyen gyorsan képes végrehajtani egy adott mozgast vagy tevékenységet. A rovid
tava sprint tesztek, példaul a 30 méteres futas, kivaloan alkalmasak a gyermekek
gyorsasaganak ¢és reakcioképességének mérésére. A tesztek soran mért idderedmények
alapjan kovetkeztethetiink arra, hogy a gyerekek mennyire gyorsak, valamint arra is, hogy
milyen mértékben képesek reagélni a kiilonb6zd ingerekre. A gyorsasagi tesztek kiillondsen
hasznosak olyan sportokban, ahol a gyors mozdulatok és a reakcioidé kulcsfontossaguak,
példaul a sprintekben, a futballban vagy a kosarlabdéban. A gyorsasag fejlesztése érdekében
a tesztek eredményeit figyelembe véve célzott edzéseket lehet dsszeallitani, amelyek ndvelik
a gyerekek gyorsasagat és reakcioidejét.

4. Rugalmassdgi tesztek: A rugalmassag mérésére szolgalo tesztek, mint példaul

a torzshajlitas eldre vagy az iilés kozbeni eldrehajlas, az iziiletek mozgastartomanyanak
felmérését célozzak. A rugalmassag kiilondsen fontos a mindennapi mozgésok soran, hiszen
lehetvé teszi, hogy az iziiletek széles mozgastartomanyban miikodjenek anélkiil, hogy
sériilés veszelye allna fenn. A rugalmassagi tesztek eredményei alapjan a tanarok és edzok
megallapithatjak, hogy mely teriileteken sziikséges a rugalmassag fejlesztése, €s ennek
megfelelden nyljtd- és hajlékonysagi gyakorlatokat épithetnek be a gyerekek napi
edzésprogramjaba. A rugalmassdg fejlesztése nemcsak a sériilések megeldzése
szempontjabol fontos, hanem hozzdjarul az izommiikodés hatékonysagéhoz és az altalanos
mozgékonysaghoz is (Gyombér, 2016).

5. Koordindcids tesztek: A koordinacids képességek mérése kiilonféle

tigyességi feladatokkal torténik, amelyek célja a gyermekek motoros képességeinek és
mozgaskoordinaciojanak felmérése. Ilyen feladatok lehetnek példaul a labdavezetés, az
ugrokotél hasznalata, az egyensulyozd gyakorlatok, vagy akar az akadalypalyak teljesitése.
A koordinaci6o fejlesztése kiilondsen fontos a gyerekek szamara, hiszen a koordinalt
mozgasok alapvetd fontossaguak a mindennapi tevékenységek sordn, valamint a kiilonb6zo
sportokban is. A koordinacios tesztek segitségével a tandrok és edzOk pontos képet

kaphatnak arrdl, hogy a gyermekek mennyire képesek 6sszehangolni a mozdulataikat, és hol
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sziikséges tovabbi fejlesztés. A koordinacio javitdsa érdekében a tesztek eredményeit
figyelembe véve kiilonféle ligyességi és egyensulyfejleszté gyakorlatokat épithetnek be az
edzésprogramba, amelyek segitik a gyerekek mozgasainak pontosabba és hatékonyabba
tételét.

Ezek a mérési modszerek nem csupan a gyermekek fizikai allapotanak felmérésére
szolgalnak, hanem alapvetd eszk6zok a hosszu tava fejlesztési tervek kialakitasdban is. A
mérési eredmények alapjan a tanarok ¢és edzok képesek azonositani az egyes gyermekek
erOsségeit ¢€s gyengeségeit, ¢s ennek megfelelden testre szabott edzési és fejlesztési
programokat dolgozhatnak ki. A folyamatos mérés és visszajelzés segiti a gyerekeket abban,
hogy felismerjék sajat fejlodésiiket, motivacidot nyerjenek a tovabbi munkdhoz, és
tudatosabban vegyenek részt a sajat fizikai fejlesztésiikben.

A mérési modszerek alkalmazéisa sordn fontos, hogy a tesztek végrehajtdsa sordn a
gyermekek mindig biztonsagos és tdmogatd kornyezetben legyenek, ahol az eredmények
nem a versengés, hanem a fejlédés eszkozei. Az eredmények nemcsak a jelenlegi allapotot
titkkrozik, hanem irdnymutatést adnak arra vonatkozodan is, hogy mely teriileteken sziikséges
a tovabbi fejlesztés, illetve melyek azok a teriiletek, ahol a gyerekek mar kimagaslo

teljesitményt nyujtanak.
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II. A SPORT SZEREPE AZ ALTALANOS ISKOLAI EVEK ALATT

A sport fogalmat a kiilonb6zé tudomanyteriiletek kiilonb6z6 megkdzelitésbol értelmezik,
viszont az alapvetd tartalom minden esetben a mozgdassal, versenyzéssel, szabalyozottsaggal
¢és kozosségi élménnyel kapcsolhatd Ossze. A sport egy olyan szervezett, szabalyok szerint
végbemend mozgasforma, melynek célja, hogy megdrizze az egészséget, a szabadidejét az
ember hasznosan eltoltse, novelje a teljesitd képességét vagy akar versenyeken vegyen részt.
A sport tehat egyszerre jelent testi aktivitast, szellemi kihivast, tarsas kapcsolatokat €s
¢letmodbeli mintat (Mészaros, 2007)

A sporttevékenységek — kiemelkedden a gyermekkorban — nagyon Osszetett hatassal
rendelkeznek. A  fizikai fejlédésen tul igencsak hozzdjarulnak a gyermek
személyiségformalasahoz és a szocidlis kompetencidinak fejlddéséhez. Mar kisiskolas
korban megfigyelhetd, hogy a rendszeresen sportold gyermekeknek jobb a teherbirasuk,
kiegyenstlyozottabbak, konnyebben beilleszkednek a kozdsségbe alkalmazkodasuknak
kdszonhetden, és fejlettebb az dnfegyelmiik és a szabalytudatuk is (Gyombér, 2016).

Az éltalanos iskola also osztalyaiban eltdltott id6 az az iddszak, amikor a gyermekek
mozgasigénye kiemelkedéen magas, és még nyitottak a kiilonbdzé mozgasformak
kiprobalasara. Ebben a korban a sport nemcsak egészségfejlesztd eszkoz, hanem jatékos,
oromteli elfoglaltsag is, amely erdsiti a belsd motivaciot és a mozgas iranti pozitiv attitlidot.
Az iskolai sport — akar testnevelésora, akar délutani sportfoglalkozas keretében — a gyermek
fejléddésének egyik leghatékonyabb eldsegitdje lehet (Bacs, 2010).

2.1. A sport jelentésége kisiskolas korban

A sport konkrét céli mindennapos tevékenység, a mindennapoktol kiilonbozo
kornyezetben, célja nem mas, mint a versenyzés, a szérakozas, az eredmény elérése, a
képességek fejlesztése vagy ezeknek a kombinacioja. A kitlizott cél meghatarozza a sport
jellegét, a sportold képességeit és batorsagat. Sokféle sport létezik, amelyek nagymértékben
hatnak az ember érdeklédésére (Fancsiki, 2020). Minden szervezett vagy szervezetlen,
csoportos vagy egyéni testedzési tevékenységek gyiijtéfogalma, amiben az ember bizonyos
tarsas kortilmények kozott kiélheti biologiai mozgasigényét €s sziikségletei. A sport az
¢letmod kihagyhatatlan része. Optimdlis esetben ez rendszeres, nemcsak egyszeri
alkalomszer(i testmozgast jelent. A sport gyijtéfogalom arculatabol kovetkezik, ha azt
mondjuk, hogy valaki sportol, ezzel még nem vonhatjuk le azt a kovetkeztetést, hogy milyen
sportagat 1iz, milyen szinvonalon, milyen rendszerességgel és erdsséggel, versenyszertien

vagy szorakozasbol stb. A sportolast is az ¢életmod egyéb Osszetevdihez hasonldan,
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egyénenként kell kialakitani az altalanos érvényi elvek szerint. Ezek koziil a legfontosabb
az, hogy minden embernek sziiksége van a sportra, nemcsak azoknak, akik kedviik,
tehetségiik szerint kimagasld eredményt érnek el. A mai tarsadalmi €letben a sport altal
mozoghat az ember annyit és olyan intenziven, ami egészsége szempontjabol nem lehet
kihagyni. Az edzettség az a sportolas kovetkezményeként alakul ki, azt foglalja magéba,
hogy a szervezet egészséget jelentd egyensulyi allapota kemény, jol ellen tud allni a
kedvezodtlen kornyezeti hatdsoknak. Mindezek alapjan megéllapithatd, hogy életmad,
amelyet €liink, nagy kihatassal van egészséglinkre (Biréné, 2004).

Ebben a korai életszakaszban, amikor a tanulas és a személyiség fejlodése all a
kozéppontban, a gyermekek testi és szellemi valtozdsai még nem olyan robbandasszeriiek,
mint az ezt megel6zé dvodas években, vagy mint a kés6bbi serdiilokorban. Ez az iddszak
inkabb a fokozatos, kevésbé latvanyos, am stabil fejlédés jellemzi. A gyermekek lassan, de
biztosan fejlddnek, megtanuljak a kiillonb6zé mozgasformakat és technikakat, finomitjak
mozgaskoordinacidjukat, és egyre magabiztosabban alkalmazzak azokat kiilonb6zo
helyzetekben. Ennek a fejlddésnek a tdmogatdsa érdekében kiemelten fontos, hogy a
sporthoz kapcsolodo alapvetd készségek és képességek fejlesztése soran a gyermekek
megtapasztaljak az 6romot €s a sikereket, hiszen ez a késObbi sporttevékenységekhez vald
pozitiv hozzaallas alapjat képezi (Pdsze, 2021).

A sport és a szabadidds cselekvések nem csak konkrétan az egészséges életmod miatt
fontosak: tarsadalmi és nevelési szerepiik is egyértelmli. A testmozgis ezen kiviil a
betegségek megeldzése miatt is fontos szerepet tolt be (Fancsiki, 2020).

Ha a sportolas ¢és mdas szabadidés tevékenységek kivitelezéséhez sikeriil pozitiv
kornyezetet biztositani, amely felkelteni a fiatal tanulok érdeklédését, akkor nagy az esély
arra, hogy mindenki megtalalhatja a szamara tetsz6 sportagat (Bironé, 2004). A rendszeres
mozgas az egészséges ¢letmod egyik meghatdrozo alappillére. Ezéltal kondicionaljuk
testiinket, karbantartjuk, valamint fejlesztjiikk izmainkat és lazitjuk iziileteinket. Amellett,
hogy a sportolés a leghatékonyabb betegségmegeldzo "eljaras", javitja életmindségiinket és
kozérzetlinket (Fancsiki, 2020).

A sziil6k szerint, ha a gyerek koran kezdi a sportolést, az elvonja a figyelmet a tanulasrol,
faradt lesz, esetleg megsériil. Szakemberek szerint viszont a rendszeresen mozgéd gyermekek
terhelhet6bbek, joval ritkabban betegek és az élet minden teriiletén kitartobbak (Rubinstein,
1964).
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Az oktatasi és nevelési modszerek szempontjabol levonhatd az a kovetkeztetés, hogy
feladattartasra képes korrol van szd. Mert ebben a korban a gyermek gondolkodasa tudja a
cselekvést iranyitani.

Remélhetéleg minden sziil6 egyetért azzal az allitassal, hogy a mozgast valamint a
rendszeres sportolasi tevékenységeket egészen kis kortél el kell kezdeni, mert
elengedhetetlen az egészséges testi és lelki fejlddéshez (Fancsiki, 2020). Am, hogy kinek
mit takar a rendszeres sportolas a vélemények mar valtozok, ahogy arrol is, hogy melyik
sporttevékenység az, amit megéri valasztani. Hiszen egy rosszul valasztott sporttal egy életre
elmegy a kedve a gyermeknek. Ha folyamatosan csak kudarcélmények érik - tulhajtjak,
kimertil, sokat sériil, vagy az edz6 személyisége nem megfeleld, akkor nem akarja tovabb
folytatni. A sziilének nem a sajat vagyait kell vetiteni a gyerekre, hanem inkabb alkatanak
megfeleld sportot kell valasztani (Rubinstein, 1964).

Minden életkorban meg kell, legyen a sport szerepe a mindennapjainkban, a
gyermekeknél és kamaszoknal pedig kiemelkedden, mivel kell az a bizonyos testmozgas
altali ingermennyiség, ami hozzajarul az idegrendszer egészséges fejlédéséhez. A rendszeres
sport altal a gyermek megtanulja, hogy hogyan kell megfelelden beosztani az idejét, és hogy
a sikerért és a kimagaslo eredményekért meg kell kiizdeni. A csalddasok ¢€s sikerélmények
altal felkészit az ¢letre, mindamellett, hogy tAmogatd €s azonos céli kézosség veszi korbe

(Fancsiki, 2020).

2.2. A testnevelés és sport az oktatasi rendszerben

A testnevelés, mint tantargy - nagyon fontos szerepet tolt be a kisiskolas korosztaly
oktatasaban Magyarorszdgon és Ukrajnadban. Az 1—4. osztdlyokban a mozgasfejlesztés nem
csak a fizikai allapot javitasat célozza, hanem hozzatesz a gyermekek értelmi, érzelmi és
szocidalis fejlodéséhez is. Tovabba az also tagozat kiilonosen érzékeny szakasza a mozgasos
tanulasnak, ebbdl adoddan a testnevelés ebben az életkorban alapoz6 és személyiségformalo
értékkel is bir.

Magyarorszagon tantargyat az alsé tagozatos oktatdsban a Nemzeti alaptanterv és a
kerettantervek alapjan szervezik meg. Ennek az a célja, hogy megalapozza a gyermekek
egészségtudatos €letmodjat, ugy, hogy a mozgasos képességeik fejlesztése altal jarul hozza
testi, lelki és szocialis fejlédésiikhoz (Oktatasi Hivatal, 2020).

A magyar tanterv szerint a testnevelés tantargy céljai kozé 1-4. osztidlyokban a

kovetkezok sorolandok:
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A tantargy célja nem mas, mint a mozgaskészségek megalapozasa, a motoros
képességek fejlesztése, illetve a mozgashoz €s a sporthoz vald pozitiv viszony
kialakitasa.

Tobbek kozott a jatékos cselekvéstanulas és az €lményszerli mozgas all a
kdzéppontban.

Fontos szerepe van a prevencidés, azaz "megel6z0" szemléletnek, az
egészségmegbrzésnek ¢és az Onfegyelem, valamint az egyiittmiikodés

fejlesztésének is (Oktatasi Hivatal, 2020).

A tantargy heti oraszama 1-4. osztadlyban az tigynevezett ,,mindennapos testnevelés”

elvének eleget téve heti 6t Ora, azaz évi 340 tandra. Ez azt biztositja, hogy a gyerekeknek

lehetdségiik legyen rendszeresen mozgast végezni, fiiggetleniil attél, hogy részt vesznek-e

valamilyen iskoldn kiviili sportszakkorokben. A tandrak kovetkeztében a mozgasélmény és

a jatékossag all a kdzéppontban, plane az also tagozat elsé két évében (Emberi Erdforrasok

Minisztériuma, 2020).

A tananyag témakorei az életkori sajatossagoknak megfeleléen épiilnek fel. A

legfontosabb témak a kdvetkezok:

Jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok - a természetes mozgasformak fejlesztése
végett (36 ora).

Gimnasztikai és rendgyakorlatok - a helyes testtartas kialakitasat és a térzsizomzat
erdsitése céljabol (26 ora).

Labdas feladatok, amelyek a szem-kéz koordinacio és az ligyességet fejlesztik (26
ora).

Testnevelésre és népi jatékokra alapulds - melyek kozosségformald szerepet is
végrehajtanak (32 6ra).

Kiizdéfeladatok - ezek az erd és a stratégiai gondolkodast fejlesztik (30 ora).
Alternativ kdrnyezetben végzett mozgasformak - példaul a természetjaras vagy
szabadtéri sportjatékok (46 ora).

Uszasoktatas - természetesen ott, ahol a feltételek megvannak, és az iszastanitas

1s megvaldsul az als6 osztalyokban (36 ora).

A pedagodgiai fokusz a fejlesztd értékelésen, az onmagukhoz viszonyitott elérehaladas

figyelembevételén van. A gyerekek visszajelzést kapnak arr6l, hogyan fejléddnek sajat

képességeiket tekintve, ezaltal nd az Onbizalmuk és a mozgashoz viszonyitott pozitiv

attitdjiik. Az orakon a tanito figyelembe kell vegye a gyerekek eltérd fejlettségi szintjét,
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teret kell adjon a differencialt fejlesztésnek és az élményalapi oktatasnak (Emberi
Er6forrasok Minisztériuma, 2020).

Ukrajnaban a testnevelés tantargy az altalanos iskoldk 1-4. osztalyaban a ,,Hosa
ykpainceka mixona” (Uj Ukran Iskola) nézetei szerint tanitjak. A program célja, hogy
nemcsak a fizikai képességeket fejlesszék, hanem emellett kozpontba legyen az egészséges
¢letmdd kialakitasa, a kdzosségi normak és a pozitiv személyiségjegyeknek a formalasa is
(Ukrajna Oktatasi Minisztériuma, 2022).

A testnevelés céljait és kovetelményeit kiilon oktatasi programok hatarozzak meg — a
legelterjedtebbek koziil kiemelend6 Savcsenko-féle és a Sajan-féle tanterv. Mindkét tanterv
a mozgas iranti pozitiv attitlid kialakitasara, illetve az egészséges életmodra nevelésre €s a
gyermek személyiségének Osszetett fejlesztésére épiil.

A tantargy heti harom tandraban keriil megszervezésre, ezekhez gyakran tarsulnak un.
»JIAHaMIuHI ay3u” — mozgasos sziinetek — is, amelyeknek tobbek kozott az a célja, hogy a
gyerekeket felfrissitse, aktivitasukat fenntartsa a tobbi tanora kdzott.

Az éves Oraszam osztalyonként: 105-108 6ra koriil van.

A Savcsenko-program (2022) alapjan a testnevelés tantargy az alabbi f6 célokat foglalja
magaba:

- A gyermekek egészséges fizikai és pszichés fejlddésének megdrzése.

- A mozgaskészségek linedris és rendszeres fejlesztése.

- Az egyiittmiikodési készségek, a kitartds, a fegyelem illetve a sportszeriiség
fejlesztése.

- A sport és a mozgas megszerettetésén alapul a jJovo egészséges €letmddja.

Jellemz6 témakorok és mozgasformak az ukrajnai tanterv szerint (Ukrajna Oktatasi
Minisztériuma, 2022):

e Jatékos gimnasztikai gyakorlatok: tartasjavitd mozgasok, mozgaskoordinacid-
fejlesztés.

e Mozgasos jatékok és szabalyjatékok: egylittmiikddés, csapatépités.

o Kiuszasok, maszasok, szokdelések: természetes mozgasmintak fejlesztése.

e [Labdas gyakorlatok: dobas, elkapds, vezetés — az ligyesség ¢és szem-kéz
koordinacid javitasara.

e Erd- ¢s alloképességi gyakorlatok: egyszerti teststilyos edzésformak.

e Relaxaciods és 1égzdgyakorlatok: a testi-lelki egyensuly tamogatasara.
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A Sajan-féle program hasonld szerkezetii, de jobban koncentral az alloképesség és a
mozgaskoordinacio fejlesztésére. Fontos része a gyermekek 6nalld aktivitasra nevelése és a
fokozatosan felépiil6 terhelés elve (Ukrajna Oktatasi Minisztériuma, 2022).

Mindkét program sajatossaga, az hogy a tanordk alkalmaval a jatékossag és az
¢lményszerli mozgas kap fontos szerepet. Az értékelés nem csupan osztalyzattal torténik,
hanem inkabb fejlesztd visszajelzésben valdsul meg: a gyermek sajat fejlédéséhez képest
értékelik a tanarok az aktivitast, az erdfeszitést és a jelenlétet.

2.3. Egyéni- és csapatsportagak jellemzoi

A sportoldsnak igencsak sok formdja létezik, de a mozgasformakat leggyakrabban két
nagy csoportra osztjuk: egyéni és csapatsportagakra. A két tipus eltér szervezési és
szabalyrendszerbeli kiillonbségekben is, illetve a fejlddéstani, pszichologiai és pedagogiai
hatasokban is, rendkiviil gyermekkorban. A kisiskolas korosztaly életkori sajatossagai és
kiilonbségei végett a megfeleld sportdg kivalasztasa elengedhetetlen fontossagl, mert
ilyenkor alapozodnak meg az egész életre sz0l6 motoros készségek, mozgasformak, illetve
a szokdasok is.

Az egyéni sportdgak olyan mozgasforméak, ahol a sportold gyereknek a sajat
teljesitményén mulik a végeredmény, tehat nincs kozvetlen egylittmiikodés csapattarsakkal.
Ide tartozik példaul a konnytiatlétika, uszas, torna, kerékparozas, tenisz, kiizddsportok stb.

Az egyéni sportagak rendszeres végzése altal a gyermekek megtanuljadk az 06nalld
felel0sségvallalast, a kitartast, és er6sodik az Onértékelésiik, melybdl addodoan sajat
teljesitményiikért csakis 6k maguk feleldsek és magukra szdmithatnak. Az ilyen sportokban
nagy szerepe van az Osszpontositdsnak, a figyelem tartdssaganak és az onkontrollnak is
(Gyombér, 2016).

Az egyéni sportolok esetében (de igazabdl minden sport esetében) az edzo-tanitvany
pozitiv kapcsolat nagyon fontos, mivel az egyéni visszajelzés és a gyermek személyes
fejlodésének iranyitasa az edzon mulik. Fontos, hogy kitlizzliink személyes cé€lokat, és
folyamatos eredménybeli fejlédéseket intervallumokon beliil (Bacs, 2010).

A fizikai képességek fejlesztésénél és minden szempontjabol az egyéni sportagak gyakran
nagyobb hangsulyt fektetnek az alapképességek — gyorsasag, alloképesség, ero,
hajlékonysag, koordinacid — fejlesztésére (Mészaros, 2007).

A versenysport izése matt ezeknek a specializaciojat is megfigyelhetjiik: példaul a
rovidtavh  futok gyorsasaga, a hosszutavfutok alloképessége vagy a tornaszok

hajlékonysaga.

22



Viszont fontos kiemelni, hogy az egyéni sportagakban sportoldé gyermekek nagyobb
pszichés terhet hordozhatnak, mert a gy6zelem vagy vereség csakis az 0 teljesitményilikhoz
kotédik. Ez viszont noveli a bels6 motivacidjukat, am ahhoz az kell, hogy megfelel6
tamogatast kapjanak a csaladtol és az edzotdl (Gyombér, 2016).

A csapatsportagaknal a cél elérése érdekében tobben dolgoznak egyiitt. A legismertebb
csapatsportagak kozé tartozik a labdarugés, kézilabda, kosarlabda, roplabda, jégkorong, de
a kiilonbozo valtdversenyek €s csapatszintli kiizddsportok is ide sorolhatok.

A csapatsportagak rendszeres t1izése soran fejlodik a szocidlis érzékenység, az
egylittmiikddés, a kommunikéacio és még a csapat iranti ragaszkodas és hliségérzet is.
Ezeknek a tulajdonsagoknak a megléte nagyon fontosak a gyermek fejlodésének pszicho
szocialis perspektiva szempontjai. A csapatsportokban a tanulok megtanuljak, hogy hogyan
viszonyuljanak és igazodjanak csapatukhoz, a tarsasaghoz, hogyan segitsenek egymasnak,
miként viseljék el a vereséget vagy hogyan osztozzanak a elért sikerélményekben (Bacs,
2010).

Gyermekkorban a csapatsportok fejlesztik az érzelmi stabilitast és a pozitiv énkép
kialakuldsat is. Az edzd, mint csoportvezetd, kozosségformald szerepet tolt be, ami
meghatarozza a gyermekek tarsas viselkedését (Farmosi, 2021).

Fizikai felkésziilésekkor a csapatsportagak igencsak Osszetett mozgdsokat &s
képességeket igényelnek a gyermekektdl: gyors iranyvaltasok, alloképesség, gyorsasag és
robbanékonysag. A sokszor felmeriild jatékhelyzetek és taktikai helyzetek fejlesztik a
mozgasintelligenciat €s a dontéshozd képességet is (Mészaros, 2007).

Am hatrany lehet az is, hogy egy-egy gyermek kevésbé tud kibontakozni egyéni
képességeit tekintve, vagy hattérbe szorulhat, ha nem annyira tehetséges, mint a tarsai. Ezért
is fokozottan fontos az edz6 hozzaallasa és az, hogy minden gyermek megfeleld eloszlasban
kapjon szerepet €s visszacsatolast.

Az, hogy egyéni vagy csapatsportagak mellet tessziik le a szavazatunkat, a valasztas soran
nincs jO vagy rossz dontés, hiszen a lényeg nem mas, mint hogy a sportag megfeleljen a
gyermek személyiségének, fizikai adottsagainak és érdeklodési korének. Az egyéni
sportagak az onallobb és batrabb gyermekeknek felelnek meg, mig a csapatsportagak a
tarsasagkedveld és kooperativitasra hajlo, nyitott személyiségli gyerekek szamara lehetnek
megfeleldk (Farmosi, 2021).

A valasztas elott kisiskolas korban minél tobbféle mozgasforma kiprobalasa ajanlatos,
hogy a gyerekek késdbb tudatosabban tudjanak donteni a hozzéjuk ill6 sportagrol. Fontos az

is, hogy a sport, amelyet a gyerek végez, ne alakuljon at berdgziilt terheléssé, hanem
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maradjon meg olyan tevékenységnek, amelyben 6romét leli és hozzatesz a személyiségének

fejlodéséhez (Gyombér, 2016).
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1. A KUTATAS ANYAGA ES MODSZEREI

A kisiskolaskor nagyon fontos iddszak a gyermekek testi fejlodésében, ezért
nélkiilozhetetlen, hogy nyomon kovessiik fizikai allapotukat és fejlodésiiket. A kiillonbdzo
fizikai képességek — mint a gyorsasag, erd, rugalmassag, robbanékonysag, alloképesség —
mérése objektiv, szamszerl adatokkal szolgal, amelyeknek készonhetden képet kaphatunk
arrdl, hol tartanak a gyerekek a mozgasfejlddésben, és milyen irdnyban lenne sziikség
elindulni a fejlesztésiikben. A rendszeres mérések nemcsak az iskolai testnevelésnél
segitenek, hanem egyéni szinten is lehetdséget nyujtanak a kiilonbozo fejlesztésre. Emellett
ezek a felmérési adatok és eredmények alkalmasak arra is, hogy Osszehasonlitsuk a
csapatsportot, egyéni sportot iz6, valamint nem sportold gyerekek teljesitményét, igy
kovetkeztetni tudunk a sportoldsi szokdsok befolyasolt hatasaira is. A mai, gyakran
mozgasszegény ¢letmodot folytatd generaciok esetében igencsak nagyon fontos, hogy
idében észrevegylik a fizikai lemaradasokat, és megfeleld mozgasfejlesztési lehetdségeket

nyujtsunk minden gyermek szamara.

Szakdolgozatom célja, hogy felmérjiik és megvizsgaljuk a 2.-4. (plusz 5.) osztalyos
Kisiskolasok altalanos fizikai képességeit, kiilonos tekintettel az egyéni és
csapatsportagakban sportold gyermekek kozotti teljesitménybeli kiilonbségekre. Tovabba a
kutatds soran a tanulok sportolasi szokésait és a sport irdnti motivacidjukat, érdeklédési
koreiket is felmértiik kérddiv keretein beliil.

Feltételezziik, hogy:

- A csapatsportagakat iz0 gyerekek és az egyéni sportolok altalanos fizikai
képességei kozott nem lesz jelentds eltérés, viszont a nem sportolo tarsaik lemaradést fognak
mutatni.

- Az egyéni- és csapatsportolok fizikai felmérését tekintve sportdg specifikus
képességeknél adodhatnak eltérések (pl.: gyorsasag, rugalmassag stb.).

- Az ¢életkor novekedésével aranyosan javulnak a fizikai tesztek eredményei,
mivel az idésebb tanulok fejlettebb fizikai képességekkel rendelkeznek.

3.1.A Kkutatas helyszine

A kutatds, helyszinét tekintve a Csongori Gimnaziumban zajlott, ahol a sportolasi
lehetdségek ugy vélem, egy karpataljai iskoldhoz mérten megfeleldek, vagy épp a kivalo felé
hajlanak. Az iskola kiilon tornateremmel rendelkezik, ami az elmult 2-3 évben lett feltjitva.

A gimnazium lehetéségeket nyjt iskolai sportfoglalkozasokra, illetve egyéni szervezésii
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edzéseket biztosit. Ezek a szakkorok délutdn miikddnek, amelyet az iskola torna tanara
lelkesen vezet, melyek a kovetkezOk: asztalitenisz-, roplabda szakkorok, futball edzések.
Ezek a szakkorok a hét napjain valtakoznak, €s van, hogy sziil6i bevonassal torténnek, amit
a gyerekek kifejezetten ¢lveznek. A szakkorok minden dgazatabol év végén vagy félév végén
versenyeket rendeznek, vagy kistérségek kozotti vetélkedokon vesznek részt a tagok.

Az szakkorok leginkabb a 4. és 5. osztalyosok korében jellemzd, mivel altaldban ezt a
korosztalyt érdekli leginkabb mar a kozosségbe jarés, illetve a sportolas. A fiatalabb
érdeklddo gyerekek pedig csatlakozhatnak, ha szeretnének.

A szakdolgozatomban hasznalt felmérésben 2. 3. 4. és 5. osztalyos gyerekek vettek részt.
A nemek szerinti eloszlas aranyos volt, €s dsszesen 78 f6bol allt a minta. A felmért gyerekek
koziil 32 lany és 46 fit volt. Eletkoruk pedig 7 és 11 év kozott mozog. Emellett minden
felmért didkrol rogzitésre kertilt a tablazatban, hogy sportol-e, ha igen, akkor milyen tipusu
sportagban leginkabb aktiv: egyéni vagy csapatsportban.

3.2. A kutatas modszerei

Két modszert alkalmaztunk a kutatas soran:

1. Objektiv fizikai mérések (fizikai tesztek)

2. Szubjektiv/Kérddives felmérés (a gyerekek sport iranti érdeklddésérdl)

Az objektiv fizikai méréseknél az adatgylijtés a tanitasi idében tortént, mig a szubjektiv
felmérés egy altaluk (tanari segitséggel) kitoltott kérddiv alapjan tortént (2. sz. melléklet).

Vizsgalati modszereknél, ha az objektiv fizikai méréseket vessziik alapul, akkor a tanulok
altalanos fizikai képességeit kiilonbozoféle standardizalt mozgasos probaval mértiik fel az
ukrajnai testnevelési meghatarozott normak alapjan (1. sz. melléklet tablazatanak
kovetelményei szerint) (Stepanenko, 2022):

1. Gyorsasag (30 méteres futds)

A felmért gyerekeknek 30 méter futast kellett teljesiteniiik sik, egyenes palyan. A cél az
volt, hogy a lehet6 leggyorsabban teljesitsék az adott tavot, emellett felmérni a tanulok
robban¢konysagat, reakcioidejét és rovidtava gyorsasagat. Mértékegység: masodperc (s). Az
1d6t kézi stopperrel mértiik, sipjelre torténd induldssal és méasodperc pontossaggal.

Alloképesség/Kitartds (900-1200 méter futis évfolyamoktol fiiggden, sajdtos életkornak
megfeleloen)

A 2. osztalyos gyerekek 900 métert, a 3-5. osztalyos tanulok pedig 1000-1200 métert
futottak megallas nélkiil (folyamatosan). A legfobb cél az volt, hogy a gyerekek a teljes tavot
lefussédk, igy tobbek kozott meg tudtuk vizsgalni az aerob-alloképességet és a keringési-

légzorendszer teljesitményét. Mértékegység: perc (masodperc). A lemért érték a kitartas

26



indikatora. A folyamatos futést kijelolt palyan mértiik kézi stopperrel, szintén sipjelre torténd
induléssal.

2. Rugalmassag/Hajlékonysag (elérehajolas iilésbl cm-ben)

A tanulok egy gimnasztikai szOnyegen iilve eldrehajoltak, tigy, hogy kozben labuk
nyujtott helyzetben volt, és megmértiik, hogy a kezeiket milyen maximum tavolsagig tudjak
kinyujtani. Mértékegység: centiméter (cm). A cél az volt, hogy felmérjiik a gyerekek gerinc,
¢s combhajlitd izom hajlékonysagat.

3. Ero (1 perc alatti fekvétamaszok szama)

A gyerekeknek minél tobb szabalyos (a lanyoknak konnyitett formdban) fekvétdmaszt
kellett elvégezniiik 1 perc alatt. A cél az erd felérése mellett az volt, hogy megvizsgaljuk a
tanulok kar- ¢és torzserejét. Fontos: minden helyes ismétlés szamitott egyenes
torzshelyzetbdl. Mértékegység: darabszadm.

4. Koordinacio és gyorsasagi alloképesség (csonakfutas 4x9 méteren)

Az iranyvaltasos gyorsasag ¢€s a mozgaskoordinacid felmérésére egy 4x9 méteres oda-
vissza (shuttle) futds szolgalt. A tanuloknak négyszer kellett oda-vissza iranyt valtva futniuk.
A cél az volt, hogy lemérjiik a gyerekek irdnyvaltasos gyorsasdgat, mozgaskoordinacigjat és
nem mellesleg egyensulyat is. Stopperoras mérési modszernél kétszer lehetett probalkozni,
melybdl természetesen a jobb eredmény keriilt be az adatokba.

5. Ugroképesség/Helybol tavolugras (centiméterben)

Az als6 végtagok eredményességét mértiikk fel helybdl tavolugrassal. A tanulok sik
talajon, eldre ugrottak egy helybdl (két 1abrol valo elrugaszkodasbol), majd lemeértiik a
talajra érkezés tavolsagat centiméterben. A jobb értéket szamitottuk be két probalkozasi
lehetdségbdl.

3.3.A vizsgalt minta bemutatasa

A kutatas alatt a Csongori Gimnazium kisiskolas tanuldi koziil osszesen 78 tanulod
képességeit vizsgaltuk és mértiik fel kitérve foként arra a szempontra, hogy sportoldi
tevékenységiik formdja (egyéni vagy csapatsportagban sportolnak-e) milyen moddon
befolyasolja teljesitményiiket. A mintat tekintve a nemek szerinti megoszlas pedig a
kovetkezd: 32 lany és 46 fiu. A vizsgalt osztalyok a kdvetkezok:

- 2. osztaly: 26 tanul6 (14 lany és 12 fit) (3. sz. melléklet)

- 3. osztaly: 12 tanul6 (4 lany és 8 fiu) (4. sz. melléklet)

- 4. osztaly: 18 tanuld (5 lany és 13 fin) (5. sz. melléklet)

- 5. osztaly: 22 tanul6 (9 lany és 13 fin) (6. sz. melléklet)
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A gyerekek koziil egyesek rendszeresen egyéni sportagakat tiztek (pl.: atlétika, tanc,
torna, futas, biciklizés, asztalitenisz), mig masokra inkabb a csapatsportdgak végzése volt
jellemzo (pl.: labdaragas, kosarlabda, kézilabda). Voltak azonban olyan tanulok is, akik nem
végeztek, vagy nem végezhettek kiilonbozd egészségi okok miatt sporttevékenységet, és
Oket nem szamoltuk bele a sportdgi Gsszehasonlitasba, viszont, hogy ne maradjanak ki a
felmérés élményébdl, a kérdodivet kitdltotték tanari segitség altal.

A 2. osztalyban a 26 gyerek koziil 2 gyerek (egy fit és egy lany) egészségi okok miatt fel
van mentve a testnevelés oOra alol, ezért 24 teljesitményt mértiink fel a fizikai méréseknél,
viszont ettdl fiiggetleniil a kérddives felmérést elvégezték.

A 4. osztalyban 18 gyerek koziil 1 gyerek (fin) egészségi okok miatt szintén fel van
mentve a tornazas aldl, ezért 17 teljesitményt mértiink fel a fizikai méréseknél, viszont a
kérddives lekérdezés mindenkinél végbement.

A 3. és 5. osztalyos tanulok 1étszdmanal minden didknal megvaldsultak a felmérések.

3.4. Eredmények

A gyerekek fizikai képességeinek vizsgélata azért fontos, hogy nyomon kdvethetd legyen
a testi fejlodés. A kisiskolas korosztaly (1— 4. és jelen esetben 5. osztaly) az az intervallum,
amikor a motoros képességek intenziv fejlodésen mennek keresztil. Ebben az
¢letszakaszban a mozgasformak tanuldsa, a mozgaskoordinaci6 fejlesztése és az alapvetd
fizikai kondiciok megalapozasa nagyon fontos, mind az egészséges testi fejlodés, a
késobbiekben pedig az esetleges sportagi specializaciok el0készitése miatt is.

Kutatdsom egyik célja az volt, hogy felvazoljam, hogyan alakulnak a kiilonb6z6
osztalyokba jard kisiskolasok fizikai képességei, és hogyan véltoznak azok az életkor
elérehaladtaval.

A kovetkezd eredmények évfolyamonkénti bontasban keriilnek bemutatasra.

1.Sebesseg — 30 méteres futas (masodperc)

A 30 méteres futds felmérésének atlag eredményeinél folyamatos javulas figyelhetd meg

az ¢életkor elorehaladtaval.
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1. Aabra. A sebesség mérésének atlag eredményei osztalyonként

30 méter futas (mp) atlag eredményei

| 2. 0SZTALY 3.0SZTALY 4.0SZTALY 5.0SZTALY |

Forras: Sajat szerkesztés (2025)
A legnagyobb fejlodés a 2. és 3. osztaly kozott vehetd észre, ahol kdzel 0,9 méasodperces
atlagjavulas van.
A legjobb teljesitményt az 5. osztély érte el, ahol az atlag mar 6,0 méasodpercre csokkent
— ez nagy kiilonbség a 2. osztalyhoz képest.

2.Rugalmassdag — 1ild helyzetbdl valo nyujtas (centiméter)

Az atlagos adatok alapjan nem linearis fejlodés mutathaté ki a rugalmassag mérésénél,
mivel a 3. osztalyban erdteljes visszaesés mutatkozik, majd a 4. osztdlyra vissza tér az eredeti
szint, végiil pedig az 5. osztalyban kissé megint enyhe csokkenést figyelhetiink meg.

2. abra. A rugalmassag mérésének atlag eredményei osztalyonként

Rugalmassag (cm) atlag eredményei

2. osztaly 3. osztaly 4. osztaly 5. osztaly

Forras: Sajat szerkesztés (2025)
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Ennek okat a véletlen ingadozasokban latjuk. A 3. osztilyosok visszaesése azzal
magyarazhat6, hogy az adott korcsoportban kevésbé rugalmas gyerekek dominalnak. Illetve
a rugalmassag egyéni ¢€s genetikai adottsagokon is mulik, mert kisebb mértékben fejlédik
péarhuzamosan az ¢letkorral.

3.Evd — fekvétamasz (ismétlésszam)

Szintén nem teljesen linears fejlddési eredmények jellemzik a fekvotamasz gyakorlatban
elért eredményeket, ugyanis a teljesitmény stagnal 2.-4. osztaly kozott. 5. osztalyra viszont
mar bekovetkezik a jelentdsebb fejlddés, ugyanis az atlag eléri a 16 fekvétamaszt.

3. abra. A fekvotamasz gyakorlatban elért atlageredmények osztalyonként

Fekvotamasz (db) atlag eredmények

i: 16
14 14 13 13

12

10

8

6

4

2

0

2. osztaly 3. osztaly 4. osztaly 5. osztaly

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Az okokat szintén elsdsorban a véletlen ingadozéasokban latjuk.

Fontos kiemelni, hogy alsobb osztalyban (pl.: 2. és 3. osztaly) sok gyerek a fekvétamasz
»konnyitett” verzidjat tudta csap produkalni (elnézobbek voltunk a testtartds helyes
kivitelezésénél), emiatt is torzulhatnak az eredmények.

Az 5. osztalyra elért eredmény mutatja, hogy az életkor eldrehaladtaval a gyerekek
nagyobb tomeggel, jobb izomzattal és technikaval végzik el a gyakorlatot.

4.Csonakfutas — 4x9 méteres valtott futas (mdasodperc)

A csoOnakfutas gyakorlatnal linearis fejlédés figyelheté meg. Elég lassan, de fixen
kimutatkozik az osztalyonkénti folyamatos fejlodés.

A gyorsasagi alloképességnek a fejlesztése tehat nem megy végbe automatikusan.

A 4. ¢és 5. osztalyosoknak eredményeinek a javulasa természetes fejlodésbol és a hatékony

testnevelési edzettségbdl fakad.
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4. abra. A csonakfutas gyakorlatban elért atlageredmények osztalyonként

Csonakfutas (mp) atlag eredményei

132 13 13

13
12,8
12,6
12,4
122 12 12

12
11,8
11,6
11,4

2. osztaly 3. osztaly 4. osztaly 5. osztaly

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

S.Helybdl tavolugrds (centiméter)

Ezeknél az eredményeknél egyértelmiien megmutatkozik a folyamatos fejlédés
dinamikaja.

5. abra. A helybdl tavolugras gyakorlatban elért atlageredmények osztalyonként

Helybdol ugras (cm) atlag eredményei

2. OSZTALY 3. OSZTALY 4. OSZTALY 5. OSZTALY

Forras: Sajat szerkesztés (2025)
A 2. és 5. osztaly kozott 0sszesen 33 centiméter javulas figyelheté meg. A legnagyobb

ugras 4. és 5. osztaly kozott tortént (+20 cm).
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Ennél a vizsgalat pontnal batran kijelenthetjiik, hogy a hipotézisiink — miszerint a kor
elérehaladtaval javul a teljesitmény — beigazolodott.

6.Kitartas — 1000 méter futas (perc)

A fizikai felmérés soran mondhatni az egyik legnagyobb kihivast a gyerekek szamara, az
az 1000 méter tavfutas jelentette.

2-3 osztalyban nem tudott megvaldsulni a felmérés, mivel tobb idépontot attéve sem
voltak optimalisak az id6jarasi viszonyok, illetve a nagyobb mérvadoé az az, hogy nem igazan
egyeztek bele az als6 tagozatos osztalyfonokok a gyerekek fizikumanak épsége miatt a
felmérésbe.

A felmérés tehat a 4. és 5. osztalyban valosult meg.

6. abra. Az 1000 méteres futas atlag eredményei

1000 méter futas (perc) atlag eredményei

4. OSZTALY 5.0SZTALY

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Megfigyelhetjiik, hogy atlagosan a negyedik osztalyosok atlag értéke jobb, mint az 6todik
osztalyosoké. Ennek okat a véletlen ingadozasokban, és a gyerekek nagyon eltérd kitartési
eredményeiben latjuk.

Osszesitett eredmények egyéni- és csapatsportiagakban (illetve nem sportolé
tanulok) sportolé tanuloknal:

2.0sztaly — 26 tanulo (14 lany és 12 fiu)

A 2. osztalyosoknal 26 tanuldbdl 2 tanuld (egy fiu és egy lany) fel van mentve egészségi
okok miatt a testnevelés ora alol. 24 mintdbdl 6 tanulo tartozik az egyéni sportolok kozé, 9
tanuld a csapatsportolok kozé és dsszesen 9 tanuld nem sportol rendszeresen, vagy iskolan

kivil sem.
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7. dabra. A 2. osztalyosok atlag eredményei

A 2. osztaly eredményei

- U
Helybdl ugras (cm) - 131
|

13
12.2

Csonakfutas (mp) o

Fekvotamasz (db) 18

12

6
Rugalmassag (cm) %%

-
30 méteres futas (mp) 31

o II I
N

20 40 60 80 100 120 140

= Nem sportol Csapat sportag = Egyéni sportag

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Jobb atlagteljesitményt egyértelmiien a csapatsportolok érték el 30 méteres futasban, akik
kozel 0,8 masodperccel gyorsabbak voltak, mint az egyéni sportoldk, és 0,4 méasodperccel
gyorsabbak a nem sportold gyerekeknél. A leggyengébb atlagot meglepd modon az egyéni
sportolok érték el, melynek okat a véletlen ingadozasokban latjuk.

A rugalmassag mérésénél az egyéni és csapatsportolok egyarant 12 cm-t teljesitettek, mig
a nem sportolok eredménye lényegesen alacsonyabb lett (6 cm), ami azt mutatja, hogy a
rendszeres mozgas pozitiv hatassal van az iziileti mozgastartomanyra.

A fekvétamaszok gyakorlatanal a csapatsportolok tiintek ki, ami jelentds kiilonbség a nem
sportolokhoz képest. Ez azt bizonyitja, hogy a szervezett edzések sordn végzett erdnléti
feladatok vagy bemelegitések, kiillondsen csapatsportdgakban, hatékonyan fejlesztik az
izomerot.

A gyorsasagi alloképesség (csonakfutas) gyakorlat atlag eredményeit is ha megfigyeljiik,
a csapatsportolok voltak a legjobbak, mig az egyéniek és nem sportolok kissé lassabbak
voltak. Ez Osszefiiggésben lehet a csapatsportokra jellemzd folyamatos iranyvaltasokat és
mozgasformakat igénylé gyakorlatokra.

A helybdl ugras eredményeinél szintén a csapatsportolok voltak a legeredményesebbek,
mig az egyéni sportolok és kiilonképp a nem sportolok alacsonyabb eredményeket
nyUjtottak. Ez azt jelenti, hogy a robbanékony mozgésokkal jard sportagak (pl.: a
labdartgas) eldsegitik ezen képességek fejlesztését.

3.osztaly — 12 tanulo (4 lany és 8 fiu)
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A 3. osztalyosoknal 12 tanulobdl mindenki elvégezte a méréseket. 12 mintabdl 4 tanulod
tartozik az egyéni sportolok kozé, 4 tanulo a csapatsportolok kozé és 0sszesen 4 tanuld nem
sportol rendszeresen, vagy iskolan kiviil sem.

A harmadik osztalyos gyerekek vizsgalatanal a minta meglehetdsen kisebb volt, am igy
is jol kimutathatoak egyes tendenciak.

8. dabra. A 3. osztalyosok atlag eredményei

3. osztaly eredményei

Helybdl ugras (cm) | 121

Csonakfutas (mp)
Fekvotamasz (db)
Rugalmassag (cm)

30 méteres futas (mp)

40 60 80 100

®m Nem sportol  m Csapat sportag Egyéni sportag

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Ebben az osztalyban a sebességet, ha megvizsgaljuk minimalis kiilonbség mutatkozott. A
nem sportolok jobb teljesitménye meglepd, de ez betudhatd lehet annak, hogy a minta
alacsony létszdmmal rendelkezik.

Am a rugalmassagnal valo eredmények jol elkiilonitették a csoportokat: az egyéni
sportolok jobban teljesitettek, mint a csapatsportolok és a nem sportolok csak 2 cm-t értek
el. Ez azt tamasztja ald, hogy az egyéni sportagak (példaul tdnc és a gimnasztika) jobban
fejlesztik az iziileti mozgékonysagot.

A fekvétamasz gyakorlatok atlagat ha megvizsgaljuk, lathatoan nem mutatkozott jelentds
kiilonbség, a harom csoport nagyon hasonl6 eredményeket ért el.

A csonakfutas atlagai alapjan a csapatsportolok lettek ismét a leggyorsabbak, de az eltérés
csekély. A helybdl ugras értékei azt mutatjak meg, hogy a csapatsportolok itt is elonyre tettek
szert a robbanékonysag fejlesztésében.

4.osztdaly — 18 tanulo (5 lany és 13 fiu)
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A 4. osztalyosoknal 18 tanuldbdl 1 tanulo (egy fit) fel van mentve egészségi okok miatt
a testnevelés ora aldl. 17 mintabdl 7 tanuld tartozik az egyéni sportolok koze, 6 tanuld a
csapatsportolok kozé és dsszesen 4 tanuld nem sportol rendszeresen, vagy iskolan kiviil sem.

A negyedik osztdlyosok eredményeiben mar megfigyelhetiink érettebb, jobban
kikorvonalazodo kiilonbségeket.

9. 4bra. A 4 osztalyosok atlag eredményei

4. osztaly eredményei
) ) 6,11
100 méter futas (perc) 6,29
6,26
Helybdl ugras (cm) - 128
elybdl ugras (cm
y s 125
12,9
Csonakfutas (mp) 11,9
12,5
11
Fekvétamasz (db) : 215
4
Rugalmassag (cm)
11
) 6,8
30 méteres futas (mp) %}1
0 20 40 60 80 100 120 140
Nem sportol Csapat sportag Egyéni sportag

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

A sebesség ismét a csapatsportolokndl a legjobb, de nem nagy a differencia a nem
sportolo gyerekek kozott. A rugalmassag eredményei viszont azt mutatjak, hogy az egyéni
sportolok jobban teljesitettek, mint a csapatsportolok, és a nem sportoldk viszont itt jelentds
hatranyban vannak.

Az erdléti felmérésnél (fekvOtamasz) a csapatsportolok 15 db-ot végeztek, amig a nem
sportolok csak 11-et. A csonakfutds atlag eredményeit vizsgalva kideriil, hogy szintén a
csapatsportolok a legjobbak (11,9 mp). A helybdl ugras eredmények nagyon kézel vannak
egymashoz, de a csapatsportolok még mindig élen jarnak 128 cm-rel.

S.osztdaly — 22 tanulo (9 lany és 13 fiu)

Az 5. osztalyosoknal 22 tanulobol mindenki elvégezte a méréseket. 22 mintabol 7 tanulod
tartozik az egyéni sportolok kozé, 7 tanuld a csapatsportolok kozé és dsszesen 7 tanuld nem

sportol rendszeresen, vagy iskolan kiviil sem.
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Az utolsoé és egyben legid6sebb vizsgalt osztalyban mar tobbéves sportoldi tapasztalattal
rendelkezd tanulok szerepeltek, viszont tovabbra is észrevehetd a kiilonbség a csapat- és az
egyéni sportolok kozott.

10. abra. Az 5. osztalyosok atlag eredményei

5. osztaly eredményei

100 méter futas (perc)

SO0
AN
[TV

Helybd! ugrds (cm) [ 147
elybdl ugras (cm
y g 142
) ) 11,3
CsoOnakfutas (mp) | 1112g
ilZ
Fekvoétamasz (db) %g
Rugalmassag (cm) ;3_I7 11
. . 6
30 méteres futds (mp) | g
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Nem sportol @ Csapat sportag Egyéni sportag

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Az 5. osztalyban a sebesség értékei teljesen kiegyenlitettek. A rugalmassagnal viszont
¢les kiilonbségek fedezhetdk fel. A fekvdétamasz eredményeknél is a sportolok pozitivabb
eredményt értek el, mig a nem sportolok kissé lemaradnak.

A csonakfutas gyakorlatban a nem sportold gyerekek kicsit jobban teljesitettek, ami
statisztikailag nem jelentds kiilonbségekbdl adddnak. A helybdl ugrds eredményei
kiegyenlitettek.

Az 1000 méteres futds mérésekor a nem sportolok mutattak a legjobb 1ddt (6,21 perc),
ami meglepd, viszont fontos kiemelni, hogy a kiilonbségek csekélyek. Ennek oka lehet
véletlen ingadozas az atlag értékekbdl kifolyolag.

Elmondhatjuk dsszességében, hogy az 6todikes gyerekek fizikai képességén nem minden
esetében mutatkoztak nagyon nagy kiilonbségek a sportold- és nem sportold tanuldk kozott.

Kérdoives felmérés eredményei

Kutatdsom masodik szakaszdban foglalkoztam a kérddivek (sz. melléklet)
tanulmanyozéasaval ¢és felmérésével, melyben az alsos kisiskolasok (és 5. osztly)
véleményére ¢és tapasztalataira voltam kivancsi a sport iranti érdeklddésiikkel ¢és

hozzaallasukkal kapcsolatosan. 78 tanul6 toltotte ki (a fentiekben vizsgalt gyerekek), akik
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koziil 41% lany és 58% fii, tehat nemek aranyat tekintve nem egyenlé az eloszlas
fitdominancia jellemz6

11. abra: A sport iranti altalanos érdeklodés

MENNYIRE SZERETED A SPORTOT?
40,00% 28,50%
s (]
35,00%
30,00%
25,00%
0 17,90%
S 14,10% 14,10% 152008
15,00% : :
10,00%
5,00%
0,00%
Egyaltalan  Elviselem, ha  Szeretem Nagyon A kedvenc
nem szeretem muszaj szeretem tantargyam

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

A ,,Mennyire szereted a sportot?”” kérdésre adott valaszok alapjan elmondhatjuk, hogy a
sporthoz vald viszony altalanossagban pozitivnak tekinthetd. A legmagasabb értéket (5-0st,
azaz nagyon szeretem) 30 tanulo valasztotta, ami nagyon magas arany. A 4-es értéket 14
gyerek, amig a kozepes (3-as) értéket 12 6 jelolte. A legalacsonyabb, 1-es és 2-es valaszokat
egyarant 11-11 tanulo jelolte meg. Ez azt jelenti, hogy a valaszado gyerekek kétharmada
(71,8%) minimum kozepes szinten szereti a sportot, és csak kevesebb résziik mutat
kozombosséget vagy negativ attitlidot.

A ,,Szeretsz versenyezni?” kérdésre adott valaszok Osszességében sokat elarulnak a
motivacios hattérrol. 51,3% valaszolt igennel, tehat egyértelmiien a gyerekek tobb mint fele

pozitivan viszonyul a versenyhelyzetekhez.
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12. abra: Versenyzéshez vald hozzaallas

Szeretsz versenyezni?

mlgen
m Nem
5 Néha

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Am 28,2% kifejezetten nem szeret inkabb versenyezni, mig 20,5% csak néha élvezi ezt,
ha kedve tamad hozza. Ez az eredmény megmutatja azt, hogy a versenyzés 6nmagéaban nem
minden tanulé szdmara vonzo6 ¢€s érdekes tényezd, tehat a sport irdnti motivaciot nem
feltétleniil a versengés hajtja.

Az egyik legérdekesebb kérdés a ,,Ki motival leginkabb a sportolasra?” feltett kérdés volt.
A valaszok szerint az edz6k/tanarok szerepe igencsak kulcsfontossagu: 39,7% oket jeldlte
meg. A baratok is komoly befolyassal birnak (34,6%). Sajat belsd motivaciobol (onmagat
motivalva) sportol a tanulok 19,2%-a, ami kiemelendd. A sziilok motivald hatasa viszont
igencsak alacsony (6,4%) — ezt jelentheti, hogy a sziilok kevésbé dominansak ebben a
kérdésben, vagy kevésbé tudatosan iranyitjak a gyermek sportélete.

13. abra: Motivacios hattér: Ki 6sztonoz?

Ki motival leginkabb a sportolasra?

m Sziil6k
®m Edz6/Tanar
Baratok

B Sajat magam

Forras: Sajat szerkesztés (2025)
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A rendszeresen izott kérddives kérdésnél lehetdség volt arra, hogy a gyerekek tobbféle
sportagat is megjeloljenek, igy az dsszesitett aranyok meghaladjak a 100%-ot.

14. abra: Rendszeresen 1iz6tt sportagak

Milyen sportokat 1izol rendszeresen?
60,00% 56,40%
y 0
50,00%
40,00% 32.10%
30000 oo
o0t 19,20%
20,00% 14, 104 10 0% 15 40% 6
10,00% 5. 10% '
0,00%
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Forras: Sajat szerkesztés (2025)

A valaszokat vizsgalva, a legkedveltebb mozgasforma a biciklizés volt, amit a gyermekek
tobb mint fele (56,4%) jelolt meg. Falunkban ez a sporttevékenység igencsak népszerd,
mivel a gyerekek a mellékutcakba Gsszegylilnek, és akar versenyeket is rendeznek beléle.
Ezt koveti a futas (32,1%) és a foci (26,9%), amelyek szintén nagy népszertiségnek
orvendenek. Ezek az adatok arra utalnak, hogy a konnyen hozzaférhet6, kotetlen, szabadban
1s végezhetd mozgasformak domindlnak a kisiskolas gyerekek korében.

Az olyan sportagak, mint az atlétika vagy tanc (15,4%), asztalitenisz (14,1%) és roplabda
(10,3%) szintén szerepelnek a listan, de joval kisebb ardnyban. Ezek mar részben vagy teljes
egészében szervezett és kotott mozgasformak. Legalabbis a Csongori Gimnéaziumban 5.
osztalytol elérhetéek inkabb ezek a mozgasformak, és mivel nem kotelezéek, nem minden
gyerek tartja fontosnak a rendszeres részvételt (viszont csatlakozhatnak alsobb osztalyosok
is, pl.: a tanc szakkorre zomében kisiskolasok jarnak).

A valaszok kozott 19,2%-ban szerepelt az, hogy a gyerek nem sportol rendszeresen.
Fontos kiemelni, hogy ebben az életkorban a gyerekek gyakran még nem tudjak pontosan
értelmezni, mit is jelent az, hogy ,,rendszeres” sportolas, vagy esetleg alabecsiilik sajat
mozgasos tevékenységeiket. fgy ezek az elért értékek nem feltétleniil jelentenek teljes
mozgashianyt. Am ennek ellenére mindenképpen érdemes odafigyelni arra, hogy kériilbeliil

minden 6todik gyermek esetében hidnyozhat a tudatosan beépitett fizikai aktivitas, ami
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hosszabb tavon befolyasolhatja a testi/fizikai fejlodést, az egészségi allapotot és a
mozgashoz val6 hozzaallast is.

A ,Miért sportolsz?” kérdésre adott valaszok atlaga alapjan a legfontosabb motivacids
tényez6 a baratsag volt, amit 44,9% gyerek valasztott meg. Ez a tény alatamasztja azt a
pedagobgiai tapasztalast, hogy a kozdsségi/gyermeki €lmény, az osztalytarsak és kortarsak
jelenléte, az egylitt mozgas lehetdsége motivalja leginkdbb a kisiskolas tanulokat. Ami
dsszhangban all tobbek kozott a kordbbi valasszal, miszerint a sportra a baratok is motivalnak. A
masodik leggyakoribb ok a szoérakozas (26,9%), ami szintén nagyon jo, hiszen a mozgas
orome, igencsak fontos szerepet tolt be ebben az életkorban. Az egészségmegdrzésre csak
14,1% esetében kattintottak a gyerekek, ami arra utal, hogy ez a korosztdly még nem tudatos
ebben a témaban.

15. abra: Sportolas motivacioja

Miért sportolsz?

B Egészség miatt
[0 Baratkozas miatt
B Versenyzés miatt
W Szorakozasbol

m Sziilok tanacsara

Forrds: Sajat szerkesztés (2025)

A sziil0k tanacsara valo sportolas elkezdése (9%) €s a versenyzés miatt sportold gyerekek
(5,1%) aranya igencsak alacsonynak bizonyul, ami megerdsiti azt, hogy a kiilsé kényszeritd
tényezOk nem hatékonyak motivacioként ebben a korosztalyban.

A ,,Hol sportolsz altaldban?” kérdésre adott jelolésekbdl jol lathato, hogy a gyerekek
tobbsége nem kizardlag csak az iskolaban, hanem iskoldn kiviil is aktiv. Az ,,Iskoldban és
iskolan kiviil is” valaszt 56,4% gyerek jelolte meg, ami azt jelenti, hogy sokan részt vesznek
edzéseken, sportszakkorokon is. Viszont 30,8% csak az iskolai testnevelés ordkon vagy
iskolai keretek kozott sportol, amig csakis 12,8% jar kizardlag iskolan kiviili

foglalkozasokra.
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16. abra: Sportolas szintere

HOL SPORTOLSZ ALTALABAN?
56,40%
60,00%
50,00%
40,00% 30,80%
30,00%
20,00% 12,80%
10,00% '
0,00%
Csak iskolai keretek  Csak iskolan kiviil Iskoléaba és iskolan
kozott (pl.: sportszakkor) kiviil is

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

Ez az arany pozitiv, viszont figyelmeztetd is: egyharmaduk szamdra csakis az iskola
biztosit mozgési lehetdséget, igy a sportolas gyakorisaga ¢és mindsége igencsak fiigg az
intézmény kinalatatol.

A gyerekek valasza alapjan 39,7%-a hetente legalabb négyszer sportol, ami nagyon
pozitiv adat. Ezt koveti a heti kétszeri sportolas (24,4%), haromszori (20,5%), mig a
legkevesebbszer (heti egyszer) sportolok ardnya 15,4%. A rendszeres mozgasra valo
hajlandosag tehat 6sszességében kedvezo képet mutat, foként ha figyelembe vessziik azt,
hogy sok gyerek még kisiskolas kort.

17. abra: Sportolas gyakorisaga

Hetente hany alkalommal sportolsz?

u 1 alkalommal =2 alkalommal 3alkalommal ®4 vagy tobb alkalommal

Forras: Sajat szerkesztés (2025)
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A ,,Szeretnél a jovoben komolyabban sportolni vagy versenyezni?” kérdésre adott
valaszok nagyon-nagyon megosztott képet mutatnak. 35,9% valaszolt igennel, ami biztato,
am 29,5% egyértelmiien nem tervez komolyabb sportolast. Kiilondsen figyelemre mélto, az
hogy 34,6% még bizonytalan, tehat nagy eséllyel meggondolhatjak magukat, és ilyenkor
fontos a tanari 9sztonzés/motivacio.

18. abra: Jovobeli sportolasi szandék

SZERETNEL A JOVOBEN KOMOLYABBAN
SPORTOLNI VAGY VERSENYEZNI?

40.00% 35,90% 34,60%

35,00% 29,50%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

Igen Nem M¢ég nem tudom

Forras: Sajat szerkesztés (2025)

3.5. Kovetkeztetések

A fizikai felmérés alapjan megallapithatd, hogy az 0sszesitett atlageredmények alapjan a
fizikai képességek életkorral parhuzamosan javulnak, kiilonosen a sebesség,
robbanékonysag és izomerd terén. A rugalmassag eredményei viszont hullamzoéak, amely
azt jelenti, fejlesztése tudatos pedagdgiai beavatkozast igényel. A csonakfutasban mért
eredmények kiegyensulyozott teljesitményt mutatnak, viszont az 5. osztalyosok jobb
teljesitménye azt feltételezi, hogy az alloképességi tényezok is fokozatosan fejlédnek.

Az eltérd képességek fejlodése nem egyforma mértékli és nem egyforma iitemd.

Végiil elmondhatjuk, hogy a fizikai képességek rendszeres mérésével és elemzésével
nagyon értékes visszajelzéshez juthatunk a tanuldk fejlédési szintjérdl, ami nemcsak az
egeészseéges ¢letmdd megalapozasat, hanem a sportdgaknak a kivalasztast és a mozgés iranti
pozitiv attitlid kialakuldsat is elésegitheti.

Osszegzésként a kérddives felmérés alapjan megallapithatjuk, hogy a kisiskolas gyerekek
tobbsége rendszeresen mozog. Viszont leginkdbb szabadidds, kotetlen formékban: a

biciklizés, futds ¢és labdarigas a leggyakoribb sporttevékenységek. A szervezett,
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edzésjellegli sportok joval ritkdbban szerepelnek, ami azt jelenti, hogy a gyerekek szamara
az ¢élményszerliség €s a hozzaférhetség inkabb az elsddleges.

A sportolasban a legfébb motivalo tényezok az edzoék/tandrok €s a baratok voltak az
eredmények szerint, mig a sziil6k szerepe inkabb hattérbe szorul — ez azt jelenti, hogy az
iskola és a sajat korosztaly megléte nagyon meghatarozé hatasi. Viszont sok gyermek sajat
indittatasbol is mozog, ami nagy pozitiv irany.

A sportolasi gyakorisagat, ha megvizsgaljuk, a heti 3—4 alkalom a leggyakoribb, igy a
tanulok tobbsége teljesiti az ajanlott mozgasmennyiségeket. A sporthoz fiz6dd jovobeni
tervek tekintetében a tanulok harmada tervezi folytatni a sportolast, de sokan még
bizonytalanok.

Végezetiil, a sport f6 mozgatoja a vizsgalt tanulokndl a baratkozas €s a szdrakozas, nem
pedig a versenyszellem vagy az egészségtudatossag. Ez azt mutatja meg, hogy a sportolas

¢lményszeriisége alapvetd szerepet jatszik a mozgas iranti elkotelezdésnél.
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OSSZEFOGLALAS

Szakdolgozatom célja az volt, hogy atfogd képet nyujtsunk az egyéni ¢&s
csapatsportagakban sportol6 kisiskoldsok altalanos fizikai képességeirdl, valamint feltarjuk
a rendszeres fizikai aktivitas és a sportolas motivacios hatterét. A vizsgélatban 0sszesen 78
kisiskolas gyermek vett részt a 2—5. osztalyokbol. A résztvevok nemek szerinti megoszlésa:
32 lany (41%) és 46 fiu (59%).

A kutatas két f6 vizsgalati modszerre é€piilt: objektiv fizikai mérésekre €s egy kérddives
attitidfelmérésre. A fizikai teljesitményt hat mozgasos teszt segitségével mértiik:
hajlékonysag (elorehajolés ilésbol), fekvotamasz, 30 méteres futas (gyorsasag), csonakfutas
(4x9 méter), helybdl tavolugrés, valamint 1000 méteres futds (alloképesség). A kérddiv a
sportolasi szokasokra, motivaciokra, sportolasi helyszinekre és jovObeni tervekre kérdezett
ra.

Az eredmények alapjan levonhatjuk a kovetkeztetést, hogy a rendszeresen sportold
gyerekek szinte minden mérésnél jobb eredményt értek el, kiilondsen a csapatsportok
képviseldi. A legkiegyensulyozottabb teljesitményt a 4. és 5. osztalyos fiuk mutattik,
kiilondsen az alloképességi és robbanékonysagi feladatoknal. A lanyok leginkdbb a
hajlékonysagi feladatoknal teljesitettek jol. Az életkor eldrehaladtaval jellemzden nétt a
teljesitmény, viszont egyéni eltérések is voltak.

A kérddives eredmények alapjan a gyerekek tobb mint fele heti harom vagy tobb
alkalommal sportol. A legnépszeriibb sportforma a biciklizés majd a futas és a labdaragas
kovetkezik. Ezek az adatok arra utalnak, hogy a konnyen hozzaférhetd, kotetlen, szabadban
is végezhetd mozgasformak dominalnak a kisiskolds gyerekek korében. A sportolasra
leginkabb az edzdk, tanarok és a baratok motivaljak a gyermekeket — a sziiléi 6sztonzés
szerepe hattérbe szorult.

A hipotézisek tobbsége igazolodott: az egyéni és csapatsportolok eredményei nagyon
hasonlok voltak, mig a nem sportolé tanulok minden képességteriileten gyengébb
teljesitményt nyujtottak. A gyorsasag €és rugalmassag esetében az egyéni sportolok jobb
eredményeket értek el, mig a csapatsportolok foként koordinacidban és alloképességben
jobban teljesitettek, viszont nem nagy eltérések voltak. Es a harmadik hipotézis is
igazolodott, mert egyértelmli fejlodési tendencia figyelhetd meg az évfolyamok
elérehaladtaval. A fels6bb osztalyosok teljesitménye jelentdsen jobb volt, mint a

fiatalabbaké.
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Osszegzésként elmondhatd, hogy a kisiskolds gyermekek fizikai fejlettsége erésen
Osszefligg azzal, hogy mennyire rendszeres és valtozatos mozgasformakat végeznek. A
sportba valo bevonas legfontosabb szerepldi tovabbra is az iskola, az edz6k voltak, ezért a
nevelési és pedagdgiai munkdban kiemelt figyelmet kell forditani a testnevelésre, a sportolés

népszerlsitésére €s a mozgas oromere.
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PE3IOME

Meroro Mo€i auIIoMHOI pobGoTu Oyao HagaTH KOMIUIEKCHY KapTHHY 3arajlbHUX
¢iznynux  37i0HOCTEH  AiTE  MOJIOAIIOTO  IIKUIBHOTO  BiKYy, SIKi  3aiiMalOThCs
IHAMBIAYyaIbHUMH T4 KOMaHIHUMH BUIAMH CIOPTY, a TaKOX JOCIITUTH MOTHBAIliiHI
HEePeAYMOBHU PETYIISIPHUX 3aHATH (DI3MUHOIO KYJIBTYPOIO Ta CHOPTOM. Y JOCIIPKEHH] B35UIN
y4acTh 78 miTei MOJIOAIIOTO IMKIILHOTO BiKy 2-5 kiaciB. ['eHaepHH PO3MOIi YIaCHHUKIB
ckiaB 32 niBunHkH (41%) Ta 46 xsnonuukiB (59%).

HocnimkenHss 0a3yBanocs Ha JIBOX OCHOBHUX METOJaX JOCIHIIKCHHs: 00'€KTUBHUX
¢Gi3nYHMX BHMipax Ta aHKETHOMY ONHTYyBaHHi. Di3WYHI NMOKAa3HUKU BUMIPIOBAIHCS 32
JIOTIOMOT' 010 ILIECTH PYXOBUX TECTIB: THYUKICTh (HaXWJI BIIEPE]] 3 MOJIOXKEHHS CUIISTUN), UM
nexxauu, 0ir Ha 30 M (IIBUIKICTD), YOBHUKOBUH OIr (4X9 M), cTpUOOK y JOBKUHY 3 MicLiA Ta
6ir ma 1000 M (BuTpuBamicTh). B aHKeTi 3anUTyBaJId PO CIIOPTUBHI 3BUUKH, MOTHBAILIIO,
MICIISl 3aHATH CIOPTOM Ta TUIAHW Ha MalOyTHE.

PesynpTaTtu cBi14aTh npo Te, M0 JiTH, SIKI PETYISPHO 3aMarOThCs CIIOPTOM, MTOKa3aJIn
Kpalli pe3yiabTaTd Maibke 3a BCiMa IOKa3HMKAMH, OCOOJMBO Ti, XTO 3alMaeTbcs
KOMaHIHUMH BHIaMH criopTy. Haii0inbmn 30amaHcoBaHi pe3ynbTaTH MOKa3alH XJIOMYUKY 4
1 5 KjaciB, 0COOJIIMBO y 3aBJaHHAX Ha BUTPHUBAIICTh 1 BUOYXOBicTh. /[iBuaTka Halikparie
BUKOHYBAJIM 3aBJaHHS Ha THYYKicTh. [loka3HMKM 3a3BHYaif 3pocTany 3 BikoM, aye Oyiau i
IHIUBIyaTbHI BIAMIHHOCTI.

PesynbTatu aHKeTyBaHHS MOKa3yl0Th, 1110 OUIbIIE TOJIOBUHU JITEH 3aliMalOThCS CIIOPTOM
TpH 1 OUIblIIE pa3iB Ha THWXKIAEHb. HallmonynspHIIIMM BUAOM CIIOPTY € 13/1a Ha BEJIOCUIIE],
3a Hew Wayth Oir 1 ¢gyr6on. Lli maHi cBiguaTh Mpo Te, WO cepea AITed MOJOALIOro
HIKUIBHOTO BIKY IE€PEBaXKaOTh JIETKOJOCTYIHI, HepopManbHi GopMH (Pi3UUHOT AKTUBHOCTI
Ha CBXXKOMY MOBITp1. TpeHepu, BUUTENl Ta APY3l € OCHOBHUMU MOTUBATOPAMH ISl ITEH 110
3aHATH CIIOPTOM, TOJII SIK 3a0X0UYEHHS 3 OOKY 0aThKiB BIAXOAUThH HA APYTHUil IJIaH.

Binpmricte  TiMOTE3 MIATBEPAMIMCS: IHAMBIAyaJlbHI Ta KOMAaHJHI pe3yldbTaTH
CHOPTCMEHIB OyJH JyXe CX0KMMH, TOJII sIK HECHOPTCMEHH MOKa3aJIu Tiplli pe3yabTaTu y
BCIX cdepax 3410HOCTeH. Y MIBUAKOCTI Ta THYYKOCTI 1HAMBIAYaIbHI CIIOPTCMEHU TOKa3aIu
Kpami pe3yiabTaTH, TOAl SK KOMaHJHI CHOPTCMEHM IOKa3alM Kpailli pe3ylbTaTd, B
OCHOBHOMY, B KOOPJIMHALlIi Ta BUTPUBAJIOCTI, ajie He Oyso BeMUKUX BiaMiHHOCTEH. | Tpers
rinore3a MiATBEpAUTIACS, OCKUIBKM CIIOCTEpirajacs d4iTka TEHICHINS A0 TOKpAaIeHHS
pe3ynbTaTIB y MIpy NMPOCYBaHHS MO Kjacax. Pe3ynpraté crapmux KjaciB Oyid 3HAYHO

KpaIuMHU, HIXK Y MOJIOJIIMX KJIacax.
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Taxum 4rnHOM, (PI3UYHUI PO3BUTOK IITEH MOJOAMIOTO MIKIJILHOTO BiKY TICHO MOB'A3aHUN
3 PETYJSPHICTIO Ta PI3HOMAHITHICTIO (popM (i3MUHOT AKTUBHOCTI, SIKUMH BOHH 3aMaIOThHCS.
Hlkonu Ta TpeHEpH 3aNUINAIOTHCS HAWBAKIMBIIIMMHU JTIHOBUMH OCOOaMHU B 3alydeHHI
MOJIOZI 10 CIIOPTY, a ToMy (pi3MyHEe BHUXOBAHHS, MOIYJSPHU3alis CIOPTY Ta OTPUMAaHHS
3aJ0BOJICHHSI BiA ()I3MYHOI aKTMBHOCTI MOBHMHHI OyTH B ILIEHTPiI yBard OCBITHBOI Ta

neaaroriyHoi poOoTH.
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1.

szamu melléklet. Fizikai felmérés kritériumai.

Jooamox 3.
OpicHToBHI NOKAIHUKH AMHAMIKH 3MiH PO3BHTRY
piznunux skocreii yunis 1-x, 2-x, 3-x i 4-x Kaacis (pe3yanrTar na Kineub HABYAILHOIO POKY)
PiBenb HABYAIBHHX JOCATHEHb YUHIB
3MiCT HABYAILHOTO = = — —
) HOYATKOBHI cepeaniit JAocTaTHii besneunuii piBennb
marepiany = = = =
1-i Kiac 2-ii K1ac 3-it knac 4-ii knac
IlIBnaxicTs: 6ir va 30 | Pesyabrar, Pesynbrar, | Pesyabrar, mo nigyara — 6,8
M, CEK.. HIKYHIT 32 mo NepeBHILYe xuonui —- 6,3
pe3ynbTaT BIANOBIAC MOKA3HHUKH
MOHITOPHHTY | MOKAa3HHKaM | MOHITOPHHTY
Ha [I0YATKY | MOHITOPHHI | HA NOYATKY
POKy yHa poKy
nouaTky
POKY
Butpusamicts: 6ir y | Pesysabrar, Pesynwrar, | Pesynwrar, mo | aig4ara — 800 jiByara - 900 jisyara — 1000 iByara — 1000
yeprysanmi 3| HHKYMIT 32 mo nepesuutye | xugonui — 1000 xaonui — 1000 xaonui — 1100 xsomii — 1200
XOB60I0, M pe3ybTaT BI/INOBI/1a€ NOKA3HHKH
MOHITOPHHTY | MOKA3HHKAM | MOHITOPHHTY
HA [IOYATKY | MOHITOPHHI | HA IOYATKY
POKy y Ha POKYy
no4aTKy
POKY
IHyuKicTs: Haxun | Pesyabrar, Pesynbrar, | Pesynbrar, mo | aipyara -4 nisyara —4 jiByara — 5 niBuyara -5
TynyGa Bmepea i3 | HHKuMii 32 wo nepesHuLye | xjonui - 2 xaonui — 2 xaonui - 3 xuonui — 3
noniokenns  cuasuw, | PEIYIbTAT BI/INOBi/a€ NOKA3HHKH
o MOHITOPHHI'Y | OKA3HHKAM | MOHITOPHHIY
HA [I0YATKY | MOHITOPHHI' | Ha I0YATKY
POKY y Ha POKY
noYaTKy
POKY
Cuna: Peaynwrar, Pesynbrar, | Pesynbrar, mo | (y BHCI nexkaun) (y Buci nexkaun) | (v Buci nexkaun) | (y BHCI Jexaun)
NUITACYBAHHA Yy BHci | HHAMHI 32 o nepesuulye | aisuara -7 niuara — 8 nip4ara -9 misvara — 12
nexauH (nipuata), | PEIYILTAT | Bianosizac TOKA3HHKH | Xnonii -9 xzonui — 11 xnonui — 12 (y Buci)
paais MOHITOPHHTY | IOKASHHKaM | MOHITOPHATY xnomiti — 4
. .| HAMNOYATKY | MOHITOPHHT |  HA MOYATKY
MIATArYBAHHA Y BHCi poky y na poky
(xonmi), pasis nouatky
abo poky
rHHAHHA Ta
POrHHAHHA Ppyk B Jisuara - 6 naiByata - 8 aiBgara -9 naipvata — 12
YIOPpi JewkauH, pasis xunonui — 10 xaonui — 12 xuonui — 13 xnonui — 15
CnpHTHICTB: Pesynwrar, Pesynwtar, | Pesynbrar, mo | aisuata— 14,1 nipuara — 14,0 Aisvara - 13,2 nipwata-12,4 -13,0
«OBHHKOBHIi» 6ir HHAKYHI 32 o nepesuutye | xuoniti - 13,6 xaon - 13,5 xnonii - 12,6 xnonui -12,1- 12,5
49 M, cek.. pe3yALTAT BUINOBIIAE NOKa3HHKN
MOHITOPHHTY | MOKA3HHKAM | MOHITOPHHTY
HA NOMATKY | MOHITOPHHI |  HA MOYATKY
poky y Ha poKy
NOYATKY
POKy
Lsnakicno-cuiosi Pesyabtar, Pesyawtar, | Pesyabrtar, wo | aisuara — 90 aip4ara - 95 aisuara — 100 nipuata — 115
AKOCTI:  cTpuBoK  y | HIDKWHI 32 | o nepepuutye | xponii — 100 xnonui — 105 xnonui — 110 xnonii — 120
JOBKHHY 3 MiCIL, CM pesyabTar BLINOBI1AE NOKA3HHKN
MOHITOPHHIY | NOKA3HHKAM | MOHITOPHHIY
HAa MOYATKY | MOHITOPHHT | HA MOMATKY
poky y Ha POKy
NOYATKY
oKy

* PeaynetaTi, HajaHi y Tabmuili, XapaKTepH3yIOTh HANEKHHI («Beaneunniin) piseHs dizniHOro 310poB’A YUHA MEBHOTO BIKY.
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"

szamu melléklet. Kérdoiv.

Sportolasi szokasok

Kedves Tanuld!
A nevemn Hadar Adrienn, a |l. Rékdczi Ferenc Karpdtaljai Magyar Fdiskola tanitdi szakos
hallgatdja vagyok.

Az aldbbi kérddiv kitbltésével segitesz abban, hogy megismerjik, milyen szerepet tilt be
a sport az életedben, és milyen sportdgakat Gzl szivesen. A vélaszaidat bizalmasan
kezeljik, csak a szakdolgozatomhoz haszndljuk fel. Nines j6 vagy rossz vilasz -
mindenkit arra kérlink, hogy sajit véleménye és tapasztalata alapjan tdltson ki minden
kérdést. A kitdltés 510 percbe kerll. Kitdltésed eldre is kiszanom!

* Kitalezd kérdds

1. Nem*

Sovonként coak egy owdiist jeldljdn be.

() Kisfui

) Kigldny

2 Qsztély *
Sovonként coak eqy owdiiat jeldljdn be.
()2 osztaly
() 3. osztily
() 4 osztaly

() 5. osztaly

5 Mennyire szersted a sportot? *

Soronként csak egy avdlist jelslien be.

1 2 3 4 &

Eqgy: A kedvenc tantargyam



Szeretsz versenyezni? *
Soronként ceak eqy ovdiist jeldiibn be.

i
L lgen
oy

L Nem

—

) Néha

Ki motival leginkabb a sportolasra? *

Sovonként coak eqy owdiist jeldljdn be.

[ ) sziildk
() Edz&/Tanar
() Baratok

[_ ) Sajat magam

B Milyen sportokat {izél rendszeresen? *

(Tébb vélaszt is jelblhetsz)

Vilassza ki az Gsszeset, amely érvényes.
[ futball

|| asztalitenisz

|| réplabda

|| atlétika/tanc

] futas

[ | kozdrlabda edzés

[ | biciklizés

_—| nem Gzok rendszeresen sportot

Hol sportolsz altalaban? *
Soronként ceak eqy ovdiist jeldlibn be.
() Ceak izkolai keretek kizétt

/:,; Csak iskolan kivil (pl. sportegyesilet)

f_? Iskoldban és iskolan kivil is



9.

10.

Hetente hany alkalommal sportolsz? *
Sovonként caak eqgy ovdlist jeldlidn be.

.
1 alkalommal

P
2 alkalommal
[ 3 alkalommal

() 4 vagy t6bb alkalommal

Szeretnél a jovoben komolyabban sportolni vagy versenyezni? *

Sovanként caak eqy awdlist jelblidn be.
—

[__Jligen

P

L Nem

':_,; Még nem tudom

Miert sportolsz?

Sovonként coak eqy ovdlist jeltljdn be.
'::' Egészséqg miatt

() Baritkozds miatt

() Versenyzés miatt

() Szdrakozdsbal

() Sziilék tandcsdra



szamu melléklet. 2. osztaly eredményei.

Ne | Nem | Sebessé | Kitartas | Rugalmass Eré Csonakfutas | Helyb6 | Sporta
g: 30m - 900- ag (fekvotamasz) 4x9m 1 ugras g
futas 1000m (iil6 cm tipusa
futas helyzetbol
nyujtas)
cm

1. | fin 8,4 5 5 14,2 95 egyéni
2. |lany | 7,5 20 20 13,5 110 egyéni
3. |lany | 7,0 20 20 12,0 110 csapat
4. |lany | 8,2 3 10 12,5 115 nem sp.
5. |lany |85 2 10 14,0 100 nem sp
6. | fin 6,9 10 21 11,2 170 csapat
7. |lany | 7,3 10 18 13,2 120 egyéni
8. |lany | 6,7 21 15 11,3 125 csapat
9. |fiu - - - - - - -
10. | lény | 8,2 10 15 13,1 100 nem sp.
11. | lény | 7,6 3 16 13,0 115 csapat
12. | lany | 8,7 10 12 13,8 110 egyéni
13. |lany | 3,1 1 4 14,0 85 nem sp.
14. | lany | 8,9 5 5 13,9 75 nem sp.
15. | lany | 8,0 15 15 13,0 95 egyéni
16. | fin 8,4 4 21 12,6 100 nem sp.
17. | fin 7,8 8 15 12,1 120 csapat
18. | fin 7,4 14 18 12,0 140 csapat
19. | fin 7,5 5 16 12,2 140 csapat
20. | lany | - - - - - - -
21. | fiu 8,8 15 12 13,5 85 nem sp.
22. | fin 91 10 3 14,6 90 egyéni
23. | fin 8,4 4 12 12,6 110 nem sp.
24. | fin 7,3 6 18 12,0 100 nem sp.
25. | lany | 8,1 10 14 13,7 140 csapat
26. | fiu 7,4 15 30 12,5 125 csapat




4. szamu melléklet. 3. osztaly eredményei.
Ne | Nem | Sebessé | Kitartas | Rugalmass Eroé Csonakfutas | Helyb6 | Sporta
g: 30m | :1000- ag (fekvotamasz) 4x9m 1 ugras g
futas 1100m (iil6 cm tipusa
futas helyzetbol
nyujtas)
cm

1. |lany |64 5 10 11,8 115 egyéni
2. | fin 6,2 0 12 11,4 135 nem sp.
3. | fin 6,5 2 14 12,3 140 csapat
4. |lany |69 6 8 13,2 120 egyéni
5 |lany | 7,1 4 10 13,7 75 nem sp.
6. | fin 6,8 2 15 12,7 100 csapat
7. | fin 7,0 4 16 13,1 120 egyéni
8. |lany | 7,3 5 12 13,4 95 egyéni
9. |fin 5,8 3 20 11,0 140 nem sp.
10. | fin 7,4 0 12 13,1 85 nem sp.
11. | fia 6,8 4 8 12,6 115 csapat
12. | fin 6,7 3 15 12,2 130 csapat




5. szamu melléklet. 4. osztaly eredményei.

Ne Nem 30m 1000- | Rugalmassag Ero Csonakfu | Helybé6l | Sportag

futas 1200m (iilé (fekvotamasz) tas ugras tipusa

futas helyzetb6l 4x9m cm
nyujtas) cm

1. | fin 6,6 5,45 5 20 12,2 125 nem sp.
2. | fin 6,5 5,30 10 10 11,1 140 egyéni
3. lany 6,0 6,46 18 10 12,9 120 egyéni
4. | fin 6,8 6,58 5 5 11,9 110 nem sp.
5 |[fin 6,6 6,48 4 16 11,6 125 csapat
6. | fin 5,9 6,08 10 20 10,7 140 csapat
7. | fin 5,6 5,25 5 17 11,0 160 egyéni
8. | lany 6,1 7,15 12 10 13,5 85 csapat
9. |lany 6,7 7,02 15 10 13,1 90 egyéni
10. | fin 6,2 6,20 4 17 12,4 135 csapat
11. | fin 6,5 6,27 5 14 12,7 135 egyéni
12. | fin 59 5,31 3 15 12,6 140 nem sp.
13. | fi - - - - - - -
14. | fin 8,1 7,12 1 3 15,2 90 nem sp.
15. | lany 7,1 6,47 5 10 13,6 110 egyéni
16. | fin 6,3 6,32 3 13 11,2 135 csapat
17. | lany 6,4 7,05 20 10 13,2 120 egyéni
18. | fin 5,8 5,51 20 16 12,4 150 csapat




szamu melléklet. 5 osztaly eredményei.

Ne | Nem | Sebessé | Kitartas | Rugalmass Eré Csonakfutas | Helybé | Sport
g:30m | :1000- ag (fekvétamasz) 4x9m 1 ugras g
futas 1200m (iil6 cm tipusa
futas helyzetbol
nyujtas)
cm

1. | fin 5,1 5,10 5 20 10,2 160 csapat
2. |lany |5,2 5,40 23 30 10,5 175 csapat
3. | fin 5,8 6,43 10 14 10,6 150 nem sp.
4. lany | 6,3 6,58 15 16 14,7 135 egyéni
5 |lany |69 7,05 21 12 13,1 140 csapat
6. |lany |64 6,42 4 10 12,8 125 egyéni
7. |lany | 6,2 8,10 3 12 12,4 145 csapat
8. |fin 6,1 6,18 2 13 11,1 155 csapat
9. |fin 5,3 6,46 1 19 10,5 180 nem sp.
10. | fin 5,2 7,24 2 17 11,2 165 egyéni
11. | fin 6,5 6,46 1 8 12,4 150 nem sp.
12. | fin 6,0 6,18 0 13 11,0 165 nem sp.
13. | fin 6,4 6,41 2 16 12,5 155 egyéni
14. | fin 6,2 6,31 3 13 11,8 135 nem sp.
15. | lany | 5,7 6,37 15 20 11,2 120 egyéni
16. | fin 6,1 6,17 4 15 11,6 165 egyéni
17. | fin 6,6 7,40 3 12 12,4 110 nem sp.
18. | lany | 5,6 5,15 12 15 11,2 150 csapat
19. | fin 57 5,18 1 20 10,8 125 nem sp.
20. | lany | 6,4 7,01 4 10 12,6 120 csapat
21. | fiu 6,0 6,20 5 20 11,6 130 egyéni
22. | lany | 6,5 7,10 20 15 12,4 110 csapat




7. szamu melléklet
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