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I. A kérdés elméleti felvetése

Az &ltalanos iskolai tanuldéknal, amint ezt sok kiilfoldi és hazai ta-
nulmény igazolja, a 4—>5. ¢rara a fizikai és szellemi faradtsag bizonyos
foka jelentkezik: a motorikus reakcié latens ideje az esetek tSbbségében
meghosszabbodik, a tanulasi kedv alaszall, csékken az aktivitas, a telje-
sitéképesség. Ennek kovetkeztében ezek az 6rak a tanarok esetleges tébb-
letmunkéaja ellenére sem tekinthetok teljes értéklinek. Kozismerten a hu-
zamos szellemi munka hatédsara idegi faradtsag &all el6. A nagyagy-félte-
kék sejtjei, amelyek egyébként is sokoldalu munkat végeznek, igen fara-
dékonyak, tanulaskor pedig kiilondsen erés ingeriileti 4llapotban vannak,
ugyanis ,,a nagyagyra mind a kiilvilaghél, mind magabél a szervezetnek
bels6é kozegébdl sziinteleniil szamtalan inger-hat”. A ,,,..nagyagy a koz-
ponti idegrendszer legreakcioképesebb része”. 1. (Pavlov: Valogatott Miivei
1953. 416—417. old.)

Vilagosan lathaté mindebbdl, hogy a nagyagyféltekék rendkivili mun-
kat végeznek. Egyik legfontosabb szerepiik az, hogy biztositsak a szer-
vezet egyensulyat a kils6é kornyezettel. Amikor a szervezet egységes rend-
szerének életmiikodésében rendellenesség all el§, amikor egyik vagy
masik lancszemet tuilfeszitik, kimeriilés kévetkezik be, megbomlik a szer-
vezet egyensulya. A faradtsig, amely a szellemi és testi munka természe-
tes kovetkezménye, els6 fokként jelzi az idegsejtek munkaképességének
hatarat torvényszerien azzal, hogy az ingerekre bizonyos idé utdn meg-
szinnek megfeleléen valaszolni. (Véddgatlas, részleges gatlasi folyamat.)

A szervezet ugy védekezik tehat a kimeriilés ellen, hogy az ingerlés
bizonyos foka utan ezekben az idegsejtekben gatlas fejlédik ki azért, hogy
ez a gatlas megvédje a ,funkcionalis roncsolodastél”, hogy kikapcsolja
bizonyos idére, hogy pihentesse 6ket. Hosszu ideig az az alldspont ural-
kodott, hogy a pihenések egyetlen lehetésége, legtokéletesebb moédja az,
- ha teljesen nyugalomban vagyunk, ha lefeksziink. Ma mar kétféle pihe-
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nésrél beszélink: passziv és aktiv pihenésrél. (A jo alvas természetesen
nélkiilozhetetlen pihenési mdédja, alapja a szervezet ritmikus rendjének.)

Benniinket viszont koézelebbrél az- érdekel, hogy a tanulékndl jelent-
kez6 faradtsdgot milyen médon, hogyan ellensulyozhatjuk a tanitdsi ordk
rendjében ugy, hogy a 4—5. 6ra is hasonléan értékes maradjon, mint az
elsé 3, a tanuldk munkateljesitménye ne csékkenjen.

E kérdés gyakorlati megvalésitasdban az aktiv pihenést szolgals test-
nevelésnek ma még altalanossagban ki nem aknazott, kiemelked§ szerepe
és jelentésége van a mindennapi iskoldbajaras terén.

Ennek kapcsan vizsgdljuk meg kissé kozelebbrdl az aktiv pihenés
fiziologiai alapjait. Szecsenov, aki lefektette ennek élettanat, azt tapasz-
talta egy Onkisérlet soran, hogy abban az esetben a bal kezével nagyobb
erét tudott kifejteni, tobbszor tudta az erre a célra hasznalt 3,4 kg-os

‘sulyt kinyomni, ha elétte a jobb kéz mar ugyanezt végezte, s nem pasz-

szivan pihent. Hasonléan fokozédott a jobb kéz teljesitményének nagy-
saga akkor, ha a faradtsagig tarto terhelés utdn nem pihent tétlentil, pasz-
szivan, hanem kiilonb6zé labgyakorlatokat végzett. Szecsenov arra a meg-
allapitasra jutott ennek kapcsan, hogy ,,az idegkézpontoknak energidval
valé feltoltése” megy végbe aktiiv pihenéskor. Ezért is allitja azt, hogy
a faradtsdg forrasat a kozponti idegrendszerben kell keresni.

Ennek alapjan dolgoztdk ki a magasabb idegtevékenység kozponti
szerepét a faradtsiggal kapcsolatban Pavlov, munkatarsai és miivének
tovabbfolytatoi.

Szecsenov Pavlov fiziologiai kutatdsai alapjan kimutatta, hogy az
idegsejtek regeneralodasa lényegesen elébb torténik akkor, ha nem pasz-
sziv, hanem aktiv pihenésben részesiilnek a tanuldok a faradtsag jelent-
kezésekor, ha a szellemi munka okozta faradtsdgot példaul aktiv test-
neveléssel pihentetjik, ellensulyozzuk,

A testnevelés meghatarozott mértéke biztositotta aktiv pihenés soran

‘az a védogatlas, amely a szellemi munka kévetkeztében jelentkezik, lénye-

gesen jobban elmélyiil, az idegsejtek funkcionalis munkaképessége gyor-
sabban regeneralodik, végeredményben a szervezet altalanos munkaké-
pessége, felfrissiilése elébb kovetkezik be, mint passziv pihenés esetén.

Ezt az indukcié jelenségével vilagithatjuk meg. Az aktiv pihenést
szolgalo testnevelés hatasara a kéreg mas mez6i ingerlédnek. Mar pedig
Az ingeriulet koncentriléddsanak pontjat — irja Pdvlov — kisebb-
nagyobb kiterjedésben gatlasi folyamat veszi koril. Ez a negativ induk-
ci6é” (I. m. 414. old.).

A szellemi munka hatdsira a 3. éra utan létrejovdé védoégatlashoz
mintegy kapcsolédik a kéreg mas pontjabol a testnevelés okozta ingerlés
kovetkeztében indukalt gatlds, aminek kovetkezménye a korabbi gatlas
elmélytlése.

A testnevelésnek a tanulok szervezetére, szellemi munkateljesitmé-
nyére gyakorolt hatasat a 19. szazad vége 6Ota kiilonbozé késziilékekkel
kozvetve mérik. A sokirdnyu mérés kovetkeztében a szazadfordulo
idején egymassal homlokegyenest ellentétes eredmények szllettek arra
vonatkozéan, hogy a testnevelésnek a tantargyak sorrendjében milyen a
nehézségi foka, kedvezéen hat-e a tanuldk szellemi fejlédésére. (Kem-
sies, Keller, Meumann szerint pl. a legfarasztébb targyak egyike, Gries-
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bach, Wannod pedig a legkdnnyebbek kozé sorolja.) A kovetkeztetések
levonasa azért is volt annyira ellentmondo, mert a kisérletezék (kozvetett
maédszer) csak egy-egy szempontot vettek figyelembe. (A bér érzékeny-
sége, az ujj teherbirasa, a kéz szorité ereje stb.), s ha ezek egydntetl
eredményt is hoztak, akkor is fennallt a kérdés: Vajon milyen hatassal
van ez a faradtsag a szervezet egészére, milyen hatédssal van a szellemi
munkateljesitményre?

Kozvetlen szellemi munkaval tortént mérés eredményei sem hoztak
ezzel kapcsolatban megnyugtaté eredményt.

Ahhoz, hogy az iskolagyakorlat szamara e téren segitséget tudjunk
adni, hogy meg tudjuk &llapitani az aktiv pihenést szolgalé testnevelés-
nek azt a mértékét, jellegét, modjat, amely kedvezéen hat a napszak
utolsé dérainak szellenu munkateljesitményére -is, olyan kozvetlen és
kozvetett méréseket kell beiktatnunk, amelyek a mindennapi életben
vizsgaljak e hatast.

Ezzel kapcsolatban viszont a kovetkez6 kérdések merulnek fel: Mi-
kor sziikséges az aktiv pihenés beiktatasa az iskola rendjébe, mikor jelent-
kezik a tanuldéknal a faradtsag?

Milyen intenzitasy, idétartamu és jellegli legyen az a gyakorlasi
anyag, amelyet a faradtsag jelentkezésekor beiktatunk, s amely utian a
tanulok figyelmét, aktivitdsat viszonylag legoptimalisabban kihasznal-
hatjuk?

Ugyanazon idépontban beiktatott normal testnevelési éra milyen
hatasu a kovetkezd elméleti érara? Biztositja-e a tanuldk szellemi fel-
frissiilését, pihenését?

Mikor, hanyadik o6rdban jelenticezik a tanulokndl a fdradtsdg?

Az egészséges napirenddel foglalkozé kisérletek, tanulmanyok eléggé
pontosan rogzitik, hogy a hét kiillonboz6 napjain és az egyes napszako-
kon beliil mikor jelentkezik a faradtsdg a tanuléknal.

Sikorszky — orosz idegorvos — mar 1879-ben azt tapasztalta helyes-
irasi kisérletnél, hogy a 4., 5. draban vegzett munkanal a figyelmetlen-
ség fokozddik, a hibak szama 33%p-kal né az els6 orai felméréshez viszo-
nyitva.

Hasonlé Friedrich német tanito kisérlete is, aki mar a 3. déraban
jelentés kiuilonbséget észlelt a figyelmetlenségb6l eredé hibaknal. (Meg-
jegyzendd, hogy a harom o6ra alatt sziinet nélkil folyt a tanitas.) A figyel-
metlenségb6l eredd hibik szamanak alakulasa Friedrich vizsgalata alap-
jan:

Els6 6ra elétt 40
Els6 6ra utan 70
Masodik 6ra utan 160
Harmadik 6ra utan 190

Harom érai folyamatos szellemi tevékenység tehdt csaknem o6tszo-
rosére emelte a hibdk szamat.

Mindez azt bizonyitja, hogy harom ¢érai szellemi tevékenység utin
a teljesitmény annyira csokken, a figyelem annyira gyengiil, hogy észre-
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vehet$ kiilonbség mutatkozik a faradtsag kovetkeztében az elsé és har-
madik é6ra kozott.

Napjainkban dr. Geréb Gyorgy komplex vizsgalati méodszerrel, sok-
oldalu részletességgel vizsgalja a tanulok faradtsagénak heti és napsza-
kon beliili jelentkezését, és azt allapitja meg, hogy a hételeji kilengés
utan ,,a 11. orai faradtsag értéke kovetkezetesen novekszik és a harom
nap alatt 57 msc-os kulminaciét ér el. A 12. 6rds mérés tanulsidga szerint
kapott értékek tovabb noévekszenek.” (Dr. Geréb Gyorgy: Kisérletek a
faradtsag lélektandnak koréb6l. Akadémiai Kiaddé: Budapest, 1962. 87.
old.)

A Szovjetuniéban folyd eziranyu kisérlet kiterjed az 1—4. osztalyos
tanulékra is. L. I. Alexandrova: ,,A mindennapi testgyakorlatok hatasa
az elsd osztalyos tanulék munkaképességének valtozdsiara” c. tanulmanya-
ban példaul azt dllapitja meg, hogy a faradtsag itt mar a 3. éraban csok-
kentéleg hat a figyelemre, a szellemi munkateljesitményre. 4. (Nacsel-
.naja Skola: 1957. 7. szam. Dokumentéciés anyag.)

L. E. Ljubomirszkij pedig a 4. osztalyosoknal végzett hasonlé kisér-
lete is alatamasztja ezt a megallapitast. Itt harom elméleti 6ra utdn vég-
zett kisérlete a kovetkez6t mutatja a motorikus feltételes reakcié latens
idejének valtozasaval kapcsolatban a tanitas el§tti dllapothoz viszonyitva:

1. meghosszabbodott 18 tanulédnal
2. valtozatlan maradt 9 ’
3. megrovidilt 4 v

Ugyanezeknél a tanuldkndl a tanitdsi anyaggal kapecsolatos felmérés
is teljesen alatamasztja a vizsgdalatot, s igy leszOgezi, hogy az 1—4. osz~
talyban mar a harmadik o6rdban olyan foku firadtsig jelentkezik, ami
csokkentbleg hat a szellemi munkateljesitményre. (L. E. Ljubomirszkij:
A testnevelési 6rak hatédsa a 4. osztalyos tanulok munkaképességére.)

Dinamoéméterrel végzett méréseim koziil 16 tanul6 640 adatanak ered-
ményét mutatom be ezzel kapcsolatban. A tanuldék 3 maéasodpercenkénti
(bal—jobb ké‘zzel egyarént) exponrlléssal 10—10 szoritast végeztek kozvet-
tos betartasa amit stopperral Vegeztem mindig magam, és az is, hogy
egy-egy ilyen sorozat elétt legalabb 2—3 alkalommal ismerkedjenek meg

a tanuldk a miuszetrel, végezzenek mindkét kézzel 15—20 szoritast, mert
egyebkent az eredmény telJes Osszevisszasagot mutat, és irrealis.)

A mérést a hetedik vegyes osztalyban végeztem, ahol az 6rarend a
kovetkezd volt: szamtan, biologia, fizika, térténelem, osztalyfénoki.

Az els6 6ra el6tti méréshez viszonyitva szazalekosan ez a tablazat
a kovetkezét mutatja a kéz szoritdé erejének cstkkenésérdl 3 elméleti ora
utan:

Csokkent a kéz szorito ereje: 14 tanulénal - 87,50% -
-Azonos maradt a kéz szoritd ereje: 1 . 6,25%
Emelkedett a kéz szorito ereje: 1 . 6,25%

Ha az egyenkénti szorité erdé nagysaganak ingadozisat vizsgaljuk
egy-egy tanuldéndl, akkor annak -grafikus abrazolasakor az is azonnal
szemiinkbe- tiinik, hogy
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1. Az elsé dra elotti mérésnél a kdzéparanyostol vald eltérés lénye-

gesen csekélyebb, mint a 3 6rai szellemi munka utan.

2. A faradtsdgi iv a 4. 6rdban sokkal meredekebben tavolodik az

elsd szoritastdl és a kozéparanyostél, mint a tanitis eldttinél.

Az 6rdk egymas utdni rendje, a tanulok részvételének, tanuldsi ked-
vének, az érzékszervek igénybevételének, aktivitdsanak mértéke, a neve-
16k alkalmazott médszere, s6t meteoroldgiai tényezdék is befolyasoljak tob-
bek kozott azt, hogy egy-egy osztaly faradisagi szintje milyen fokot
mutat a kerdeses 4., 5. 6rara. A sze1e< kord sokoldalu vizsgalatok ered-
ményet e téren elfogadhat]uk

Az esetek tobbségében a tanuldknal 3 orai normadl szellemi terhelés
utan olyan faradtsdgi fok jelentkezik, ami hdtrdnyosan befolyasolja a
4—6. ora szellemi munkatevékenységét.

1I. Az eljdards. ismertetése

- 1. Az aktiv pihenést szolgdlé testnevelés idbtartama, anyaga, médszere

Kozponti problémaként az meriilt fel, hogy milyen intenzitasu, id6-
tartamu, milyen jellegii legyen egy-egy alkalommal az a testgyakorlati
anyag, amelyet aktiv. pihenésre szdnunk, s amely utan a szellemi fel-
frissiilés varhatoan bekovetkezik.

Mind az elméleti ismeret, mind a gyakorlati megfigyelés alapjan arra
a megéllapitasra jutottam, hogy a 3. 6ra utén beiktatott aktiv pthenést
szolgalod testnevelés idétartama 30 perc legyen. Figyelembe véve egyik
f6 szempontként a megvalositds lehetdségét. A pihenteté testnevelést az
osztalytermektsl mintegy 200 meéterre levd ligetben végeztiik, ahova az
iskola gyumolesosén és sportpalydjan at jutottunk el. A 18 holdnyi teri-
let rendkiviil alkalmas volt erre a célra, mert minden vonatkozéasban
kellemes kornyezetet biztositott. Szinte teljesen jaratlan teriilet, semmi
forgalmi zavar, és ami egészségligyi szempontbél a legdénidbb, pormen-
tes, olyan ézondus levegs, melyet tobb ezer fenyéfa, nyarfa biztosit. Egé-
szen maéas vildg ez, nem is hasonlithaté az iskola, az osztaly kérnyezeté-
hez: az élet hangulatos dertije 4rad belsle. Es az, hogy ennyire eliitd,
mas kornyezetben jatszodik le az -aktiv pihenést szolgalé testnevelés,
donté, nagyon lényegbevagd jelent6séglii. A tantermi kodrnyezetbdl vagy
szik udvarbdél a jo levegdjl, napfényes lig-etbe menni, s ott eltdlteni
csak egy félorat is, ez a kérnyezetvaltozds mar egymagédban felmérhe-
tetlen egészségligyi ‘hatéssal van a serdiilékort tanulok szervezetére. Ehhez
kapesolédik az a hangulati dtkapcsolédas, amely a tandrai fesziilt légkort,
izgalmat valtja fel.

Az elmondottakbol lathatjuk tehat, hogy milyen kérnyezetben, mi-
lyen koériilmények kozott folyt az aktiv pihenés, milyen kozvetlen kor-
nyezeti hatasokkal szamolhattam.

Az oktaté-neveld munka folyamata, a tantdrgyak modszertana a ta-
nuloktél komoly figyelmet, aktivitast kovetel, amely termeészetszerileg
kialakit ‘egy meghatarozott, viszonylag kovetkezetesen egyforma’ rendet.
Hogy ebbél a zart, sokszor a tanulékra nyomasztdlag hato (izgalom, fele-
1és stb.) ,,rendbél” formai szempontbol is minél gyorsabban és alaposab-
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ban kikapcsolédjanak, a pihentetd testnevelés alkalmabél lényegesen
kozvetlenebb, baratibb hangot hasznaltam, s csak az egyiittes munkankat
esetleg zavaré — ilyenek szama rendkiviil kevés volt — momentumot
tereltem helyes mederbe esetenként.

A gyakorlas helyére lassu, majd kozepes iramu futéssal jutottak el
a tanulok — és ezzel ratérek a végzett anyag korvonalazasara —, ahol
nem zart rendben allottak fel, hanem kotetleniil. (Korantsem fegyelme-
zetleniil) A 2—3 perces gimnasztikdban olykor egy-egy utédnzo jellegii
elem is kerilt, hangulatkeltési céllal is. Az alsébb osztalyok anyagabol
vett egy-egy ilyen jatékos-utanzé gyakorlat altalaban nagy kozkedvelt-
ségnek oOrvendett; ,,A cammogé medve”, , Az o6rias”, ,,A térpe”, ,Fa-
vago.”

Legtobb esetben viszont egy-egy olyan jatékkal kezdtik vagy foly-
tattuk a foglatkozast, amely mindenki részvételével, allandé mozgassal,
helyvaliozassal jart. Olyan kozepes intenzitdsi mozgasanyagot tartal-
maztak ezek a jatékok, amelyhez nem sziikséges erdsebb figyelem. Ilyen
jatékokndl, ha nem elézte meg azt gimnasztika, figyelembe vettem azt is,
hogy milyen izomcsoportot foglalkoztatnak elsGsorban, és ennek kiegyen-
sulyozasara sort keritettem néhany més gyakorlat beiktatasara is.

Ennyibél allt a koriilbelil 6, 7 percnyi elsé része a pihenteté test-
nevelésnek. Az volt a feladata, hogy a lehet6 leggyorsabban, legjobb
moddon segitse meginditani a tanuldk szervezetének pszichofizikai athan-
golasat.

A masodik részben, ami tulajdonképpen szerves folytatdsa az elsé-
nek, az id6jarastol is fliggéen a kovetkezd gyakorlatok szerepeltek:

a) Jatékok:
Fogyaszto szétszortan,
Labdaadogaté versenyek,
Pontszerzd,
Labdacica stb.
b) Valtoversenyek, kozben akadalyok lekilizdése, feladatok megoldasa:
Kotéllel 6t parosugrast végezni,
10 méter szokdelés, -
Egy fa megkertlése,
Tornapadon végigfutni, :
Kislabdaval egy fat kozelrsl eltalalni,
Egy fa agat felugrassal megérinteni stb.
Ezek a feladatok nem lehetnek nehezek, nem lehetnek olyanok, ame-
lyek megoldasa pl. félelemérzést, esetleges megszégyeniilést kelthetne.
Miben kiilonboznek ezek a gyakorlatok a testnevelés 6rditol, meny-
nyiben fliggnek azzal 6ssze? Elsésorban az volt a kiilénbség a két forma
kozott, hogy a pihentetd testnevelés még kozvetlenebb, még fesztelenebb,
derlisen hangulatosabb volt. (A jo testnevelési o6ranak ugyanigy jel-
lemz6i ezek, de nem domindlhatnak tgy, legtobb esetben nem lehetnek
annyira determinaloi az éranak azért sem, mert az elsajatitando, gyakor-
land6 tantervi anyag ezt nem engedheti meg ilyen mértékben.)
A jelentkezd esetleges ,,szakmai” hibdk aproélékos kijavitasa pl. kis-
labdahajitasnal természetszertileg nem tartozott megoldand6 feladataink
kozé. : '
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A tartashibak javitdsa, a kozepes mozgasanyagban vald aktiv rész-
vétele valamennyi tanuldénak, ennek folyamatos szervezése, a j6 hangu-
lat fenntartasa, szinte allandé jellegii sikerélmény biztositasa volt a leg-
f6bb feladatom.

Igy telt el az a 14—15 perc, ami utan légzési gyakorlat és séta ko-
vetkezett a mar ismertetett fenyo6fak kozott a ligetben 8—10 perc ids-
tartamra. (Ezalatt vissza is értiink az iskolaba.)

Sok friss levegé bejuttatisa a szervezetbe, a nyugalmi allapot létre-
jottének elbsegitése és valtozatlanul kellemes hangulat biztositasa volt
a legfébb célom e 8—10 perchen. A séta alkalméaval gyakran meséltem
el egy-egy érdekes sporteseményt, olimpiai jatékokrdl torténetet vagy
éppen aktudlis hazai, nemzetkozi versenyt, a tv sporthiraddjat beszéltik
meg kozosen. A természet kozvetlen kozel jelenségei, a 30 perces test-
gyakorlds, a séta biztositéka volt a lehetd legtokéletesebb tfesti és lelki
atkapcsolodasnak.

2. Normdl testnevelési 6ra anyaga a 4. oérdban

A testnevelés 6rat — masik parhuzamos osztdlyban — (kartarsam
segitségével) hasonldéan a 3 elméleti éra utdn iktattam be. Valamennyi
osztdlyban azonos anyagot valasztottam az déra f6 részének gyakorlasiul:

tavolugras guggolo technikaval,

kislabdahajitas tavolba,

jaték: kézilabda (leanyok),
labdarugas (fiuk).

Természetesen a bevezetdé — az el6készité rész, valamint a jaték is
osztalyonként a tantervi kovetelményekhez igazodott.

Fiuk, lanyok 2—2 csoportban végezték a f6 rész anyagat és potfel-
adatot is kaptak. Az orai terhelésnek az intenzitdsa megfelelt annak a
mértéknek, amit a mai testnevelés-elmélet feldllit ezen a téren.

3. Kontroll osztdly bedllitasa

Az els6 probléma az volt, hogy olyan kontroll osztalyokat keressek,
amelyeknek a tanulmidnyi eredménye megkozelitéleg azonos. Ezt a ne-
hézséget azért is sikeriilt kénnyen megoldani, mert iskolankban négy
parhuzamos osztaly van évfolyamonként, és eredetileg a tanulmanyi ered-
mény szerint alakitottdk ki a felsé osztalyokat.

Igy sikeriilt elérnem, hogy olyan, viszonylag egyforma tanulmanyi
eredményl osztalyok alltak rendelkezésemre, ahol azonos idépontban
egyszerre végezhettem a felmérést kartarsaim segitségével. (A pihentetd
testnevelésben résztvevd osztalyok tanulmanyi kozépértéke pl. a szamo-
lasi feladatok végzésénél 3,46, a kontroll osztilyé pedig 3,49 volt, a beti-
{ras feladatait megoldd két osztaly atlaga pedig 3,44.)

Nem kellett ugyanazzal az osztdllyal ennek kovetkeztében tanitas el6tt
és a 4., 5. 6raban feladatokat megoldanom. A begyakorlotisag ugyanis
nagymértékben befolyasolja — tapasztalatom szerint is — az eredmény
alakulasat, és nehézséget jelent a teljesen azonos nehézségi példak, fel-
adatok keresése is.
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A szellemi munkateljesitménnyel tortént kozvetlen mérésre, feladat
megoldasra az 5. ¢ra elején keriilt sor. Egyik osztaly ennek megfeleléen
4 elméleti 6ra utan végezte a feladatot (E), a masik a 4. éra utolsé részé-
ben az ismertetett aktiv pihenésben vett részt (P), a harmadik pedig a
4, érdban normal testnevelésben részesiilt (N), (Lasd 1. tablazat)

II1. Kisérletek, mérések, megfzgyelesek
A kévetkez6 méréseket végeztem, hogy kimutassam a 4. 6rdba beikta-
tott kiillonb0z0 intenzitdsu testi és szellemi megterhelés hatdsdt a tanulék
munkateljesitésére, magatartdsdra:

Szamolasi feladatok megoldasa,
Betlikiiras megadott szovegbdl,
Dinamomeéteres vizsgalat a kéz szoritoerejének alakulasardl,
A vérkeringésre, érvérésre gyakorolt hatds vizsgilata,
Az elméleti szakos nevel6k megfigyelései a 4—5. o6rai figyelem-
rél, aktivitasrdl, magatartasrol,
A tanulék szubjektiv faradtsagérzésének vizsgéalata.
Szamoldsi feladatok megolddsa,
A tanuloknak 20 perces idétartam alatt négyjegyd szamokat kellett
szorozni egyjegylekkel. A feladatot a kovetkez6képpen készitettem els:
Négyjegyil szdmokat felirtunk egymas ala a tabla egyik oldalara,
a masikra pedig az egyes kivételével valamennyi egyjegyit. A tanuldk-
nak az elsé négyjegyli szamot meg kellett szorozni az els6é egyjegytivel,
utana ugyanazt a négyjegylit a kovetkezd egyjegyiivel, majd a harmadik-
kal egészen végig. Amikor igy a nyole szorzat elkésziilt, a masodik négy-
jegyl szamot szorozta végig, majd a harmadikat és igy tovabb. A tablara
irt feladat a kovetkezé képet mutatta: _

O WD

= o

3745 2
6812 5
5297 7
8359 9
stb. stb.

A megoldas menete a tanuléknal:

3745+ 2

7490

3745-5 -

18725

3745 -7

26215 stb.

Elészér végigprobaltuk egy négyjegydl szammal a szorzast, majd egy

gyenge tanuléval elmondattuk a feladatot, hogy megbizonyosodjunki réla,
mindenki tudja-e, érti-e a szorzds folyamatit. Ezek utdn mdésodperc

pontossaggal, stopperrel inditottuk a munkat, és 5 percenként jelt adtunk,
hogy azt is megtudjuk, milyen a teljesitmény ingadozasa a faradtsag
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hatasara. A tanulék figyelmét felhivtuk arra, hogy minden igyekezetiitket
vessék latba, mert — bar egyenként nem értékeljuk munkajukat —, de
az osztaly egészének teljesitményét Osszehasonlitjuk a tobbivel. Sikeriilt
is elérni, hogy mindenki nagy igyekezettel a téle telhetd pontossaggal
dolgozzon. Természetesen minden osztdly azokkal a szamokkal végezte
el a szorzast, s a szorzd vagy szorzando6 sorrendje is teljesen megegye-
zett. Ezt én legépelve minden érdekelt nevelének kezébe adtam, s
miutan attanulmanyoztdk, megbeszéltem velik az esetleges problémat,
és természetesen személyesen ott voltam a feladat megoldasinal egy-egy
osztalyban. 4—4 osztdlyban 433 tanuléval végeztettiik el ezeket a fel-
adatokat.
Az értékelést a kovetkezd szempontok szerint végeztiik:

a) Az egy fbre esé jol megoldott feladatok szama,

b) Az egy f6re esé rosszul megoldott példdk szama, s ennek sziza-
lékos ardnya a jol megoldott feladatokhoz.

¢) A figyelmetlenségb6l adodé egyéb hibak szdma: torlés, javitas,
igazitas, athuzas, a szorzd vagy szorzandd sorrendjének eltévesz- -
tése.

d) A tévesen megoldott feladatok és egyeb figyelmetlenséghdl kelet—
kezett hibak egyiittes szdzalékos aranya az Osszteljesitményhez.

Az aktiv pihenésben részesiilé tanulok szdma 139 volt, az elméleti
oran 152-en, a normal testnevelésben pedig 142-en vettek részt.

Egyszerre tehat 3 parhuzamos osztaly felmérését vegeztuk termé-
szetesen 4 kiilonb&z6é6 napon.

A hibas feladatok szazalékos aranyanak alakuldsa a jél megoldottak-
hoz viszonyitva az egyes munkanegyedekben (2. sz. tablazat). A tabla-
zat vilagosan mutatja, hogy a pihenteté testnevelésben részestiilék 20
perc alatt atlagban 4,2 példaval tébbet oldottak meg, mint az elméleti
ordkon résztvevék, a hibas feladatok egy tanuléra es§ atlaga pedig az-
utdbbi osztdlyokndl 1,6-del rosszabb. A jol és hibasan megoldott példak
szazalékos ardnyba &llitdsaval megdllapithatd, hogy az elméleti 6rak uténi
feladatmegoldas 53,—%o-kal rosszabb eredményhez vezet, mint a pihen-
teté testnevelésben résztvevd osztalyok eredménye.

A faradtsdg kovetkeztében természetszeriileg jelentkezd teljesit~
ménycsokkenés, illetve a hibas példak szdmanak névekedése mind a két
esetben kimutathaté, de aranyosabb a munkateljesitmény a -pihentet6
testnevelés utan az egyes negyedekben, kisebb az utolsé 5 percben a tel-
jesitménycsokkenés, és a rosszul megoldott példak szama kevesebb.

Kiilonosen szembetlindé ez akkor, ha azt is megvizsgaljuk, hogy az
elssorban figyelmetlenségb6l szdrmazd hibdk milyen ardnyt mutatnak
a Osszteljesitményhez viszonyitva. (2. sz. tablazat, 3. grafikon.)

A jol megoldott példak egy tanuléra esé atlaga 22,2 volt akkor, ha
4. 6raban normal testnevelési oran vettek részt a tanulék.

Jobb valamivel, mintha elméleti 6ra van a 4. 6rdban, de rosszabb,
mint az aktiv pihenés utdni mérés eredménye. Ezeknek az osztalyoknak
a tanulmanyi atlaga kozel 5 tizeddel jobb, mint a méasik két csoport atlaga.

A rossz példak szazalékos ardnya a jol megoldott feladatokhoz viszo-
nyitva azt mutatja, hogy a faradtsig ezeknél a tanuldknal ]elentkezﬂ{
legnagyobb mertekben (2. sz. tablazat, 2. sz. grafikon.)
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Az utolsé munkanegyedben pedig ez tébb mint 50%-ot ér el. A jol
€s rosszul megoldott példak egy tanuléra esé atlaganak egymashoz viszo-
nyitott szazalékos ardnya a kovetkezdt mutatja:

o
2
2

ﬂl} 1L ._‘Iu :‘ - !IG : -
S3% ESLs 83 E2E 83 HEs
0— 5 6.8 1,5 22 6,4 2,1 32,8 6,3 2,3 36,5
5—10 6,4 1,4 21,8 5,4 1,8 33,3 5,9 1,9 32,2 |
10—15 6,7 1,7 25,3 5,3 2,— 37,7 5,7 2,1 36,8
15—20 5,3 1,6 30,2 3.9 1,9 48,7 4,3 2,2 51,1
Osszesen: 25,2 6,2 246 - 21— 7,8 37,7 22,2 8,5 38,6

Ha a pihenteté testnevelés utani teljesitményt 100%-nak vessziik,
ennek grafikus &brazoldsabol azt is lathatjuk, hogy a rosszul megoldott
példdk ardnya az utolsé munkanegyedben milyen meredeken emelkedik
felfelé (2. sz. grafikon). .

A javitasokbol, hibaigazitasbél szirmazé hibak szdmanak emelkedése
is — béar kisebb aranyban -— kimutathaté az aktiv pihenésben részesiild
osztalyok teljesitményével szemben (3. grafikon).

Az oOsszes hibdk, javitdsoknak az Osszteljesitményhez valé aranya
33%-kal mutat rosszabb eredményt az aktiv pihenés és 33,1%-kal jobbat
az elméleti 6rakon résztvevd osztalyoknal. Ha figyelembe vessziik viszont
a koézel 0,5 tanulmanyi atlag kiilonbséget is az osztalyok kozott, azt alla-
pithatjuk meg, hogy a normal intenzitasu testnevelési ora farasztd, hogy
az utdna kovetkezé elméleti 6ra csokkent értéki, legalabb olyan mér-
tékben, mintha ugyanebben a 4. éraban szellemi munkét végeztek volna
a tanuldk.

A hibasan megoldott feladatoknak szazalékos ardnya a jol megoldot-
takhoz viszonyitva — ami leghlibb képe a teljesitmény értékelésének —
azt mutatja, hogy a normal intenzitidsu testnevelés utin a legrosszabb
az eredmény. :

Kétségtelen, hogy a testnevelés-elmélet érvényben levs elvi szem-
pontjai alapjan megtartott 6ra erds ingerként hat a tanuldkra, és ez nem
idéz el6 negativ indukciét, nem mélyiti el a védégatlast, nem jarul hozza
a faradt ideg kikapcsoldédasahoz, regeneralodasahoz, hanem éppen a ké-
regben kisugérzik, s 3 elméleti éra utan mar jelentkezd idegi faradtsagot
csak fokozza, a szellemi munkaképességet cs6kkenti. ,, .. mind az ingerii-
leti, mind a gatlasi folyamat gyenge intenzitisa esetén a megfeleld inger
hatasa alatt irradidcié toérténik — irja Pavlov —, a folyamat a kiindulasi
ponttdl szétterjed, kozepes intenzitas esetén a folyamat az inger tadma-
dasi pontjaban koncentralodik, dsszpontosul és egészen rendkiviil erds
inger esetén ujbél irradialédik.”

»Az ingeriileti folyamat irradiadldsa a nagyagyban azon kiviil pilla-
natnyilag és roévid idére megsziinteti, elmossa a gatlast a benne lev§
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gatlasos negativ pontokban, s ezeket a pontokat ily moddon egy idére
pozitiv hatasuakka teszik. Ezt a jelenséget gatlastalanitisnak nevez-
ziik.” | A gatlasi folyamat irradidldsanal a pozitiv pontok hatdsanak csok-
kentése vagy teljes eltlinése figyelhet6 meg, a negativ pontok hatésa
viszont fokozddik.” (Pavlov I. m. 413. old.)

2. Betiikiirds megadott sz0vegbbl

Ugyanezt a teljesitményaranyt mutatta az egyjegyl rovid massal-
hangzok kiirasa a kémiakonyv 87. oldalardl.

A szellemi munkateljesitmény mérését ugyanazon betlik Osszesza-
molésaval .(Oehrn), athuzasaval (Ritter), tablara irt betlikcsoport megha-
tarozott id6 alatti mésolasaval (Schuyten) végezték mar a mult szazad
utolso évtizedeitsl., Azdta kiértékelték szamosan elényét, hatranyat. Ezek
alapjan, de jelent6s mértékben a gyakorlati megvaldsithatosig szem el6tt
tartasaval gondoltam arra, hogy egyjegyd, rovid massalhangzdkat iratok
ki meghatarozott szovegbol

Parhuzamos osztalyokkal végeztettem a feladatot. A munka elkezdese
el6tt tisztdztuk az egyjegyd, rovid massalhangzok fogalmat a konyv 90.
oldaldn levd szovegbdl. Felirta egy gyenge tanulé a tablara a betlket,
majd megbeszéltiikk pontosan, tudja-e mindenki, mit és hogyan kell vég-
rehajtani. A miveletet 20 percig végezték, kozben 5 percenként a tana-
rok jelezték, hol tartanak a munkaval.

E feladatvégzés értékelése, Osszehasonlitdsa utdn még viligosabban
lathatjuk, mennyire helytalléan igazak Pavlov fiziologiai tételei, meny-
nyire vonatkoztathaték a normal intenzitasu testnevelési éra szellemi
munkateljesitményére gyakorolt hatdsanak lemérésénél. (3. sz, tablazat.)

FeltlinG, hogy az els§ Ot percben milyen hallatlan kevés munkat
végeztek a VIII d osztaly tanuldi, s milyen nagy hibaszazalékkal dolgoz-
tak. (Pedig a legjobb VIIL. osztaly) Az 5—15 perces szakaszban helyreall
a kozepesen gyenge teljesitmény, majd az utolsé negyedben ismét siily-
lyedt. Mivel kb. 5 percet forditottak minden osztilyban a szdéban forgé
miivelet megértésére, megallapithatjuk, hogy az els6 10 percben a tanulok
pszichofizikailag nem képesek értékes szellemi munkat végezni. hasonlo
feladatokat megoldani. Ezt kévetd 10 perc gyenge-kozepes teljesitménye
(esetlinkben a munkaszakaszban a tdbbihez viszonyitva valtozatlanul
legrosszabb) pedig a munkagérbe rohamosabb csokkenése, illetve a hibdk
aranyanak nagyfoku emelkedése valtja fel. Hozzdjarul az ilyen tipusu
feladatok megoldasahoz minden bizonnyal az is, hogy a firadtsig hata-
sara csokken a tanuldk tiszta litasdnak idStartama, s mivel a szellemi
munkateljesitmény kezdetére — 616dik ora 5—6 percére — a szervezet
,nyugalmi allapota” nem kévetkezett be, a faradtsag pedig inkabb foko-
z6dott, mindez azt eredményezte, hogy az els6 munkanegyedben kiilo-
noésen gyenge teljesitményre képesek a 13—14 éves tanulék normalis
intenzitasi atlétikai jellegl testnevelés utan.

. . Az értékelésnél hibdnak szdmitottam: a javitast, athuzdst, torlést,
betlikihagyast, a sorrend eltévesztését.

. .. A jelentkezdé hibadknak az osszeszamolt jo jegyekhez valé viszonya
azt mutatja, hogy a feladat egyszertibb, konnyebb volt, mint szamolasnal.
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3. Dinamometridlis vizsgdlat a kéz szorité erejének alakuldsarol

A felmérés eddigi elemzésébdl lathattuk azt a kedvez6 hatast, amit
az aktiv pihenés, a 30 percig tartdé kozepes intenzitasu testnevelés gya-
korolt a tanulék szellemi munkateljesitményére. Ezzel 6sszefiiggésben
a pihentet6 testnevelés pozitiv szerepét vizsgiljuk meg a tanuldk testi
erejére, a kéz szoritderejének regenerilodasara gyakorolt hatdsaban.

Azt mar kimutattam, hogy elméleti 6rdk utan a tanuldk szoritéereje

a 4. 6ra masodik felére, a munka megkezdése el§tti allapothoz viszonyitva,
az esetek tobbségében csokkent. A kiilonb6z6 idépontban lemért szoritd
er6 — bar nem kizadrdlagosan —, de a tanuldk fizikumdanak helyzetérél,
alakuldsarol, a testi eré bizonyos allapotardl tajékoztat benniinket, és
mivel a szellemi és testi munka kozott szoros korelacié van, alkalmasnak
latszik e viszony alakulasanak, egymadasra gyakorolt hatiasanak kimuta-
tasara. .
A munka megkezdése el6tt — ugyanugy mint az elméleti orak ese-
tében — bal és jobb kézzel 10—10 szoritast végeztek a tanulok 3 masod-
perces exponalassal, amit a pihentet6 testnevelést koveté elméleti ora
végén — 5. draban — megismételtek.

12 tanulé mérési adata a kovetkez6t mutatja a szoritderd tanitas
el6tti szintjéhez viszonyitva:

emelkedett 10 tanulénal: 83,5%,
csbkkent 2 tanulénal: 16,5%.

Tulajdonképpen az 1 kg-os atlagszoritasi kilengést nem vehetjik
szamottevének. Az ezzel kapcsolatos tabldzatbdl megallapithatjuk, hogy
2 minimalis csokkenés, illetve 3 minimélis emelkedésen kivil 7 tanulonal
kisebb mérvi szoritéeré-névekedés tapasztalhaté a 2 mérés kozott. Ez
azt bizonyitja, hogy a 13—14 éves tanulékndl 3,5 déra kovetkeztében
el6allo faradtsagot a szervezet 30 perces aktiv pihentetésével, megfeleld
pszichofizikai athangolassal, atkapcsolassal vissza tudjuk allitani abba a
fiziolégiai allapotba, amely alkalmas arra, hogy hasonlé értékii szellemi
munkat végezzen az 5. 6raban, mint az 1—3. oraban. .

A testi eré regeneralédasanak felmeérhetetlen jelent6sége van az is-
kolai tanulasra gyakorolt kedvezé hatidson tul. Ugyanis nem k&zombos,
hogy mennyire faradtan érkezik haza a tanuld, mennyi energiaja marad
a délutani munkahoz. A

A kéz szoritd erejének dinamometridlis mérése azt is mutatja, hogy

a normal terhelésl testnevelés legalabb olyan faraszté6 — vagy még na-
gyobb mértékben —, mintha végig elméleti d6ra volna. 16 tanulo szoritd
erejének alakuldsa — a 4. draban beiktatott normal testnevelést kovetd

elméleti dra végén — a kovetkezGt mutatja. Két esetben mutatkozik kis-
mérvi emelkedés, ami arra is visszavezetheté pl.,, hogy minden testne-
velési 6ran akad 2—3 olyan tanuld, aki nem vesz részt teljes energiaval
a gyakorlatokban. 3 kisebb mérvi csokkenésen kiviil 11 tanulénal na-
gyobbb foka cstkkenést tapasztaltam. (2—8 kg-os szoritéeré atlag elté-
rés.) Végeredményben a tanulok 87,5%-anak kisebb-nagyobb mérvi szo-
ritber6 csokkenését tapasztalhattuk az 5. éra végére.
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A kéz szorité erejémek alakuldsa a 4. 6rdban beiktatott normdl intenzitisi
testnevelést kdveté elméleti 6ra végén

Emel]::edés-csﬁﬁk_kenés Emelkedés-csbkkenéé kg-ban ) ;
tanitas eléGttihez 0—2 2.1—4 4,1—6 6,1—8 Szdzalék
viszonyitva .
Emelkedett 2 ‘ 12,50
Csokkent 3 18,75
Csokkent 6 ) 37,50
Csokkent - _ 3 18,75
Csokkent : 2 12,50

A dinamometrialis méréseknél is az esetek tébbségében a 3. éra utan
aktiv pihenésben részesilé tanulok szorité ereje mutat legkedvezébb
hatdst a fiziolégiai allapotukra. ‘

Harom kiilonb6zé fizikumu tanulé szorité erejének alakulasat mu-
tatom .be részletesen ennek igazolasiul. (4—5—=6. grafikonok.)

A harom tanulo szoritd erejét a napszak kiilonbo6zd 1dopont3aban
mértem: tanitds eldtt, a 4..6ra kozepén elméleti 6rak utdn, ugyanezen
idépontban belktatott 30 perces pihentet6 testnevelést, 111etve normal-
intenzitasu testnevelést kovetd elméleti éra végén (az 5. ordban). Termé-
szetesen erre harom kiilonb6z6 napon kerllt sor. Ennek megfeleléen az
érarend a kovetkezéképpen alakult:

Mérés tanitds eldtt Mérés tanitds eldtt Meérés tanitds elétt
Orarend: . Orarend: . . Orarend:
1. kémia . kémia orosz
2. irodalom irodalom foldrajz
3. torténelem torténelem ének
4. normdl testnevelés nyelvtan (20 perc) . szamtan (20 perc)
‘ : pihentets - test- mérés
nevelés (30 perc)
5. szamtan (20 perc) szamtan (20 perc)
merés merés

Lathatjuk tehat, hogy a tanuldék szellemi munkaval tortént megter-
helése, a térgyak faraszt6 hatisa megkozelitSleg azonos volt. Ez lénye-
ges, fontos és ezt a kozvetlen munkateljesmmenynel is mlndlg figyelembe
vettem,

A 3 tanuld kiilonbozd testi fejlettségli: egy az orszdgos atlagnal fej-
lettebb, egy éppen a normal csoportba tartozik, és egy tanuld kissé az
alsé fejlettségi hataron helyezkedik el.. (Csszehasonlitasul dr. Eiben Otté
vizsgalata, tablazata szolgalt.)

Olyan szempontot is figyelembe vettem, hogy melyik tanul6, hany
alkalommal vesz részt testnevelési foglalkozason a kotelezé dran kiviil.

A grafikon a bal- jobb kéz 10—10 szoritdsdnak atlagat mutatja be,
¢és ebbdl a kovetkezdket allapithatjuk meg: A 4. 6raban tartott elméleti
orakat kovetd 30 perces pihentet testnevelés kedvezé hatédssal van a
szoritéerére mind a hirom tanulénal. A normaélintenzitasi testnevelést
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koveté elméleti o6ra végére a szoritéer6 a legrosszabb kozépértéket
mutatja. Megfigyelhet6 viszont, hogy a legjobb fizikumu tanulénal, —
aki még heti 2 testnevelési alkalmon vesz részt —, legkisebb az eltérés,
a tanitas el6tti atlaghoz viszonyitva mindossze 1,4 kg; a kizepesen fej-
lettnél, aki heti 1 uttdré sportfoglalkozasban részesiil, ez 3,2 kg, mig az
orszagos atlag als6 fokan levdé harmadik tanulonal, aki csak a kételezé
testnevelésen vesz részt, 3,7 kg-os eltérést lathatunk. Hasonléan jelent-
kezik a szoritéerd csokkenesenek kiilonbsége a 4. 6raban tortént elmelet1
ordkat koveté mérés esetén.

Természetesen e vizsgadlati mddrol korantsem allitom, hogy egyma-
géban alkalmas lenne a mar kozolt kovetkeztetés levondsira, de a tobbi

felméréssel valo egyezése erre alapot nyujt.

4. A vérkeringésre, érverésre gyakorolt hatds vizsgdlata

A harmadik d6ra utdn a szabadban beiktatott pihentetd testnevelés-
nek az volt az egyik kozponti célja, hogy a mozgas, a jaték, a légzési
gyakorlatok révén minél tobb friss, oxigéndus levegdt juttassunk a ta-
nulék szervezetébe, Ezért vittem a tanulékat abba a ligetbe, ahol féleg
feny6fak biztositotta levegé igen alkalmas volt erre a célra. A vérben
ugyanis a rossz levegé hatasara felgyiilemlik a széndioxid, aminek kovet-
keztében a légzés gyorsabb, feliiletesebb lesz, tobb munkat igényel, na-
gyobb energiaveszteséggel jar, nem jut kell6 id6 a gazcserére. Ehhez zava-
rolag kapcsolodik egy-egy oran esetenként jelentkezd izgalmi allapot, a
felelést6l vald félelem stb. Méréseim — érverés, légzés — is alatamaszt-
jak azt, hogy a 4—5. érdban, a munka megkezdése el6tti dllapothoz viszo-
nyitva, az esetek tobbségében az érverés egyre szaporodik, a légzés gyor-
sul és pontatlanabb, feliiletesebb lesz. Ilyen légzésnél a belégzett, vi-
szonylag rossz levegd oxigénjének is csak kis hdnyada marad a szerve-
zetben. Az iil6helyzet kovetkeztében a mellkas légzéskitérése csokken,
a hasi légzés is akadalyozott, a légzés mechanizmusa nem megfelel6.
Egyébként is a holttérben marad — légesS, bronchusok — a belégzett
leveg6 egy része, és nyugalmi allapotban 4 :1 aranyt mutat az ,,alveolu-
sok levegédmennyisége” a friss leveg6hoz. Pihenteté testneveléssel, moz-
géssal, jatékkal viszont éppen az volt a célom, hogy tébbszériosen meg-
néveljem a friss levegd aranyat az alveolaris leveg6hoz viszonyitva.
Az alveolaris levegé és a friss leveg6 kozti ardny ilyenkor — ti. friss
levegdn és kiados légzés esetén — 1 : 3-ra valtozhat meg. Tehat az alveo-
laris levegénél haromszor tdbb friss levegd jut a tiidébe.” (Dr. Kereszty
Alfonz: Az élettan és sportélettan alapjai. Tankényvkiadé, Bp. 1955.’
227. o)

'Ez az arany aktiv pihenéskor még pozitivabban jelentkezett. Szem
mel is lathaté, érzékelhetd az a kedvezd hatds, amit a 30 perces, szabad-
ban t61t6tt testneveles jaték kovetkeztében beszivott sok-sok friss levegé
nyujt a serdiilékord tanuléknak: a nyugodt, ritkdbb, egyenletesebb 1égzés,
lassiibb érverés.

Ennek kozvetlen kedvezé hatasat sajat magukon is tapasztalhattak
azok a nevel6k, akik részben a felméréssel kapcsolatban, részben a kor-
nyezetben tett latogatdsaik alkalmabél a jé levegdé 4lddsaban hasonléan
részesiiltek. A kissé felfrisstilt, idegrendszerében is pihentebb nevels, aki
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munkakedvben, hangulatban is sok pozitivumot kap egy-egy ilyen 30
perces séta, kikapesoldédas alkalmabol, sokkal eredményesebben tanithatja
a hasonloan plhentebb tanulokat.

Az érveres v1zsgalata azt is mutatja, hogy a normal 1nten21tasu test—
nevelés utan, az 5. 6ra elejére, a munka kezdetére a szervezet nincs
abban a nyugalml helyzetben, ami a figyelemhez, koncentracichoz, a
kulturalt magatartashoz sziikséges. Bemutatom a VIIL./d osztalyosok ér-.
verésének valtozasat normal testnevelés hatasara.

A mérést a 3. 6ra vegen az ezt kévetd testnevelés utan kbzvetlen_iil
és kb. 10 perc milva az 5. éra eleJen vegeztuk _

A 14 tanulé kéziil egynek allt vissza az érverése, haromnak megko—
zelitleg, és 10 tanulonak 12—24-gyel magasabb volt a pulzusszama,
mint testnevelés dra eltt. Nem allt vissza normalisan a szervezetet ért
erésebb intenzitdsd megterhelés, ingerhatds miatt az érverés 10 tanulo-
nal (72.4%).

Téablazatunk ezt a kovetkezokeppen szemleltetl

Testnevelés 6ra utdni Az 5. 6ra eleji pulzusszam
Név pulzus emelkedése a 3. emelke lése a 3. 6ra
Ora végéhsz viszonyitva végéhez viszanyitva
A. L 48 ’ 24
H. L. 60 24
J. L 60 24
K. M. 60 24
R. F. 60 24
L. P. 42 24
K. V. 36 18
F. L 54 12
Gy. J. 30 12
K. L. 24 12
Gy. T. 36 6
O. M. 48 6
P. T. 30 6
M. E. 30 0

5. Az elméleti szakos nevvl(')'k megfigyelései a ta'rvulék testnevelés

~~~~~

Az elemzett kisérlet alkalmabdl lathattuk, hogy az aktiv pihenés
kedvezéen hat a munkateljesitményre, a figyelemre. A tanulék kedvezébb
pszichofizikai allapota a kartdrsak és sajat megfigyelésem alapjan a ké-
vetkezd vonatkozasban mutatnak pozitivumot pihentet6 testnevelés utan:
(Osszehasonlitasi alapot ugyanazon osztdly 4. vagy 5. érai magatartasa
szolgaltat, amikor elméleti 6rak elézték azt meg.)

a) A tanuldk magatartisa észrevehetSen jobb, kevesebb a beszelge—
tés, a nyugtalan mozgolddas, az ora kiilonbozd zavardsa.

'b) Jobban, elmelyultebben flgyelnek és ezt a figyelmet letbb-
nagyobb megszakltasokkal ora végéig fenn lehet tartani.

¢) Aktivabbak az éran.

d) Erdeklédésiik lényegesen nagyobb az anyaggal kapcsolatban és
szivesebben belekapesolédnak a tanitds menetébe.
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e) Gondolkodasuk intenzivebb.
f) Kevesebb a kozombésen szemlélsdé tanuld.

Valamennyi tanar véleménye az, hogy a pihentet6 testnevelés, aktiv
pihenés utani éra (6rak) hasonléan értékesek, mint a napszak els6 felé-
nek Orai.

A normal terhelési testnevelési 6ra hatdsarél a megkérdezett elmé-
leti szakos nevelék csaknem 100%-a azt allitja, hogy az éra elsé 10—15
percében figyelmiik szétszért, nem tudnak koncentralni, izgékonyak a
tanulok. Ezt tdmasztja ala az a 20 perces munkateljesitmény, — 4. éra-
ban tartott normal testnevelés utan, — amikor a tanuldk egyjegyu rovid
massalhangz6t irtak ki megadott szovegbé&l. (3. tablazat.) S ezt tamasztja
ala a dinamometrialis és érverési vizsgalat is.

. Azokon a napokon, amikor az 1—3. déraban testnevelést tartunk,
és 5. ordban elméleti éra van, akkor a tanuldk faradisiga még nagyobb
meértékben jelentkezik. Ezzel kapcsolatban az elméleti szakos nevelék
néhany megjegyzését idézem: , Torvényeket alkottatni nem lehet veliik”,
»Bz ordban végzett anyagot ujra kell venni”, ,Legfeljebb gyakorlo érat
lehet tartani valtoztatva dllandéan a médszert”, ,,Mivel faradtak, a me-
chanikus munkat valamivel jobban el tudjak végezni”.

Nagyon részletes alapossaggal, sokoldalt miegvilagitasban irja le a
testi és lelki egyensuly megbomlasanak folyamatat, a tanuléknal jelent-
kez6 faradtsag jeleit Safrany Lajos, a Magyar Pedagégia XII. szamaban:
»- - - @ munka mennyisége és értéke — irja a faradtsag kovetkezményeire,
jeleire utalva — forditott aranyt mutat; a munkakedv kedvetlenséggé
valtozik; a figyelem meglazul, az emlékezet ereje hanyatlik, szérakozott-
sag 1ép fel, a munka sebessége aldbb szall, a gondolat-kapcsolatok &nkén-
teleniil mas terliletre csapnak at; a hallas, latas, olvasas, irds, szamolas,
beszéd hidnyossagokat, féleg kihagyasokat mutatnak; a nehezebb gondol-
kodasi funkciok nem sikeriilnek, a tapinté szerv érzékenysége alabb szall
— szdval, a szellemi élet késziilékei hidnyosan fungalnak.” (Safrany
Lajos: i. m. 270—71. o.)

Nagyon réillenek a tanuldk testi-lelki allapotdra Safrany Lajosnak
60 evvel ezel6tti megallapitasai. Képtelenek koncentralni, figyelni, kiil6-
ndsen az els6é 10—15 percben, ami csak fokozdédik tobbek kdzott a meleg,
az esetleges rossz tantermi levegé hatisara. Nyugtalanul izegnek, mozog-
nak, s a fegyelmi vétség, az éra zavarasa is lényegesen nagyobb szazalék-
ban fordul eld ilyen esetekben. :

6. A szubjektiv faradtsdgérzés

A szellemi munkateljesitmény és dinamometridlis mérés utan is fel-
tettik a kérdést a tanuléknak: ,Kik érzik faradtnak magukat?”’ A ha-
romféle megterhelés utan adott felelet a kovetkez6t mutatja: (4. tablazat.)
Legfaradtabbnak érezték magukat a tanulék normal intenzitasu testne-
velés (51,1%) utan, az elméleti 6rakat kévetSen pedig 37.6%-os faradt-
sagérzést jeleztek. Lényegesen kedvez6bb a pihentet§ testnevelést kévetd
elméleti 6rak utan adott valasza a tanuléknak, mert mindossze 15%-a
érezte magat faradtnak, : ~
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A kérdésre adott valasz is, — ami egymagdban természetesen csu-
pan tajékoztatd jelleggel birna —-, elég hilen mutatja azt a faradtsagi
fokot, azt az élettani allapotot, amelybe a kilonbdzé megterhelések utan
jutottak a tanuldk. :

Osszefoglalé megdllapitdsok

1. 10—14 éves tanuloknal 3—3,5 o6rai szellemi munka utdn a faradt-
sagnak olyan foka lép fel, amely észrevehetéen csokkenti a tovabb1 mun-
kateljesitményt.

2. A 4. oraba beiktatott 30 perces, kozepes intenzitisu pihentetd
testnevelés kedvez6 hatassal van a tanulék szellemi munkateljesitmé-
nyeére.

a) Ezt a kedvezé hatast a pihenteté testnevelés jatékos hangulata,
szinte &lland6 sikerélménye, természeti kornyezetben lejatszodo
gyakorlatai biztositjak.

b) A pszichikai athangolason kivil a szabad, friss levegd, az allandé
kodzepesen meérsékelt intenzitisu, felszabadult mozgéas, olyan fizi-
ologiai regeneralodast hoz létre, amely a tanulok eddigi faradt-
sagat kiegyensulyozza.

c) Kozvetlen és kozvetett méréseim, eredményeim azt igazoltak, hogy
a pszichofizikai regeneraldédas kovetkeztében az utolso orak is
hasonldan értékesek, mint a napszak 1-—3. 6rai.

3. Kiemelked$ az a szerepe a pihenteté testnevelésnek, amelyet a

serdilékoru tanuldk egészségi allapotara gyakorol, annak megérzése, meg-
szilarditidsa érdekében. ;

Javaslatok

1. A harmadik o6ra utan iktassunk be mindennap 30 perces szabad—
ban t6ltott pihentet8 testnevelést az &dltalanos iskola osztalyai szdmara.
A testnevelést tanitdé neveld képezzen ki osztdlyonként néhany sportfe—
leldst, akik a gyakorlatok vezetésében, lebonyolitasdban segitkeznek ‘dz
aktiv pihenésben hasonléan résztvevs osztalyf6noknek (Alsébb oszta-
lyokban pedig nyolcadikosok végezhetik e segité munkat).

A gyakorlatok a jatekok kozepes-mérsékelt intenzitassal terheljék
meg a tanuldkat, és ezek az évszakhoz, lehetosegekhez igazodva turisz-
tikai elemeket is tartalmazzanak.

Es6s idében, csiszés, saras talaj esetén az osztilyterem teljes lég-
cseréje utan légzési gyakorlatokat végeztessiink, illetve néhany olyan
gimnasztikai gyakorlatot, amellyel nem verhetjik fel a port.

Biztositsanak a nevelék mindenki részvételével koézvetlen, feszelye—
zetlen, vidam hangulatot, sok-sok sikerélményt. Valositsék meg ezaltal
a tanuldk — és sajat maguk — szervezetének pszmhoflzxkal regeneral6-
dasat. e
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Ez biztositéka lehet annak:

-a) hogy a 4—>5. 6raban a tanulék hasonlé aktivitast, figyelmet nyujt-
sanak, mint az 1—3. éraban, és hasonléan pozitivebb magatartast tanu-
sitsanak,

b) hogy kedvezobb fizioldgiai allapotban térjenek haza az iskolabdl,
ami a délutani munkavégzés szempontjabdl is igen jelent§s,

c) hogy az egészséglik megorzése, szervezetiik edzése szempontjabol
oly fontos vélaszrendszer — dinamikus sztereotipia — alakuljon - ki a
szervezetben a naponként ismétlédé mozgasinger hatdsara.

A 30 perces pihenteté testnevelés idejének potlasara tébb lehetoseg
nyilik. Az egyes iskoldk objektiv kérilmenyeitdl figgben:

. " @) A 20 perces szinet meghosszabbitasa. A tanulok ez esetben
12.45-—50 orakkor fejeznék be a délelstti (tanitast) tanulast.

b) A 4—5. 6rakat 5 perccel csokkentenék, s az igy nyert 10 perc
a 3 orai sziinettel egyiitt biztositana a szukseges idémennyiséget. '

- Az Gsszteljesitmény egy tanuléra esé dtlaga a munkatel;)esztmeny 5
pe'rcenkentz alakuldsakor, s ehhez vzszonyztva az &sszes hibdk %p-0s ard-
nya: pihentetd testnevelés (P), elméleti 6ra (E) és normdl intenzitdsii
testnevelés (N) utdn. . S ST e

1. sz. grafikon

5x 0 - 15 20 5 10~ 145 20

40 (
307
1 2 ___ 1. _ 1
X—Egy tanulora esd joi megoldott peldak szama.
- = o = Piléntetd téstnevelés.

wrowlnoaoi. .. ="Normal intenzitdsu testnevelés.
. = Elméleti. ora.
; P =100 9%, .

‘N =133 0,

E = 1674%,
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9. Az oktatasiigy iranyité szervei hassanak oda, hogy a nevelSk orai-
kat pontosan fejezzék be, szlinetekben alaposan szell6ztessék ki a ter-
meket, a tanuldk pedig toltsék az idét a szabadban, amikor csak lehet-
séges, téli id6szakban is. ’ ‘

3. A normal testnevelési ordkon a {6 részhez kellé idémennyisegli
jaték kapcsolédjon mindig. A fanulék . szervezetének ,hyugalmi alla-
potba” torténé visszaallitasat biztositsdk, kiilonosen akkor, ha a test-
nevelési orak sorrendjébe van iktatva. :

4. A testnevelési 6rakat télen is tartsak a szabadban (tornateremmel
nem rendelkezd iskoldk elsésorban), és korcsolyazas, szankozas, téli jaték,
valamnint turisztikai jellegli gyakorlatok képezzék az dra anyagat.

A hibds feladatok %p-os ardnydnak alakuldsa a jol megoldottakhoz
viszonyitva az egyes munkanegyedekben: pihentetd testnevelés (P), elmé-
leti 6ra (E) és normdl intenzitdsu testnevelési 6ra (N) utdni felmgérésnél.

2. sz. grafikon

5° 10’ 15° 20’

%

50 | [ |

i I I yennep——

20

Atlag: Kiilonbség:
...... =N 386 1569/, 56%,
=E 37,7 1539, 539/,
.. =P 246 1009/, —

57



A figyelmetlenségbdl, javitdsbél, térlésbél szarmazé hibdk %-os ard-
nya alakuldsénak grafikus dbrdzoldsa az dsszteljesitményhez viszonyitva:

pihentetd testnevelés (P), 4 elméleti éra (E) és normdl intenzitdsi test-
nevelés (N) utdn.

3. sz. grafikon

5’ 10’ 15’ 20"
1

% T
S0
40
30
20
| |
Kiilonbség:
= = = = Aktiv pihenés utan 1009/, : —

= Elméleti 6rdk utan 2000/, 1009/,

...... = Normal testnevelés utan 1220/, 220,
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Dinaméméteres vizsgdlat mérésének egyéni eltérése napszakon beliili
kiilonbozo . szellemi- és testi megterhelés esetén.

Név: Szabd Battancs Szilveszter, VIII. osztalyos tanulo.
Magassdga: 166 cm, Mellkas keriilete: kilégzéskor: 80 cm
Testsulya: 58 kg.

belégzéskor: 90 cm.
Atlagosndl fejlettebb, aranyos testi felépitési.

Uttérs sportfoglalkozasra jar, sportszakkor tagja.
A tanul6 életkora a mérés id6pontjaban: (1963. X. 16—23.) 13 év
11 hénap. A

4. sz. grafikon

2 i i ]

1 1 1

X = Szoritasok sorrendje, szima 3 mp-es expondlassal.
=8 ora elbtti mérés.

cen-m: =3 1/ Orai szellemi munka utdni mérés.

...... = Normal intenzitasi testnevelés utani meérés.

— = = = Pihentetd testnevelés utdni mérés.



Dinamométeres mzsgalat mérésének egyéni ellérése napsmkon beliili
kiilonbozo szellemi- és testi ‘megterhelés esetén.

Név: Mardti Istvan: VIII. osztalyos tanulé.

Magassdga: 150 cm, . Mellkas keriilete: kilégzéskor: 68 cm,

o belégzéskor: 76 cm.

Magassaga: 150 cm, : i
Testsulya: 41,50 kg S : . ;

Normal testi feJlettsegu tanuld. v : ’

Uttors sportfoglalkozason részt vesz.

A tanulé életkora a mérés idépontjaban: (1963. oktober 16——23) 13
€v 10 honap.

5. sz. grafikon

X g E g BT T T g gl D,

) 1 1 I | - | . 1 ]

X = Szoritasok sorrendJe 3 mp-es exponalassal
=8 o6ra elGtti--mérés.

. =3 1/, 6rai szellemi munka utdni mérés. -
...... = Normadl intenzitasi testnevelés utdni meérés.
= = Pihenteté testnevelés utani meérés.
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- Dinamométeres vizsgdlat mérésének egyéni eltérése napszakon beliili

kiilonbozo szellemi- és testi megterhelés esetén.

Név: Salamon Laszlé: VIII. osztalyos tanulé.

Magassdga: 151 cm, Mellkas keriilete: kilégzéskor: 67 cm,

Testsulya: 35,70 kg ‘ belégzéskor: 73 cm.

A normal fejlettség als6 hatardn, kissé vékony, nyulank testalkat,
-gyenge fizikum. :

A tanuld életkora a mérés idSpontjaban (1963. X. 16—23.) 13 év

2 hénap.

6. sz. grafikon

1% 2. 3 4 5. s 7 8 9. .10
kg T T T T T ' )

1 1 1 1 | 1 L Se

X = Szoritasok sorrendje 3 mp-es exponalassal.
=8 ora el6tti mérés.
- =3 1/ Orai szellemi munka utdni mérés.
.. = Normadl intenzitdsa testnevelés utani méres.
- = = = Pihenteté testnevelés utini mérés.
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A negyedik 6rdba beiktatott killonbdzé intenzitdsu testi és szellemi
terhelést megel6z6 6rarend alakuldsa — 4 kiilonboz6 napon.

Az 5. 6ra els§ részében valamennyi osztily a kovetkezd feladatot
végezte: négyjegyd szamok szorzasa egyjegyuekkel.

1. tablazat

A 4. 6ra

' VII. osztaly

alakulasa Ssz. V. osztaly VI. osztaly VIII. osztaly
1. [Irodalom Szamtan Szamtan Kémia
2. [Nyelvtan Mértan ‘Fizika Irodalom
Pihentets 3. |Foldrajz ‘Magyar Nyelvtan Torténelem
¢ ! teevelés 4. |Orosz Torténelem ‘Torténelem Nyelvtan
estn Pihent. testn. [Pihent. testn. [Pihent. testn. |Pihent. testn.
0. Szamtan feladatok megolddsa
1. |El6vilag Féldrajz Irodalom Nyelvtan
2. {Irodalom Magyar Nyelvtan Torténelem
T 3. |Nyelvtan Torténelem Szamtan Szamtan
Elmeéleti orak . s
. 4. {Orosz QOrosz Fizika Kémia
. Szdamtan feladatok megolddsa
1. !Irodalom Foéldrajz ‘Fizika Enek
. 2. |Szamtan Nyelvtan Nyelvtan Egészségt.
Normal . s
intenzitasa 3. {Nyelvtan Torténelem Irodalom Kémia
B 4. [Testnevelés Testnevelés Testnevelés Testnevelés
testnevelés )
5. Szamtan feladatok megolddsa
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2. tabldzat

20 perces iddtartamii szellemi munkatevékenység eredménye pihen-
teté testnevelés (P), elméleti 6rdk (E), és normdl intenzitdsu testnevelés
(N) utdn.

Az elvégzett feladat: négyjegyli szamok szorzasa egyjegyiekkel.

1d6 J A H A o A F ‘A HAF A

P

0— 5 948 6,8 209 1157 8,3 202 411 2,9

1,5 1,4
5—10 890 6,4 202 1,4 1092 7,8 208 1,5 410 2.9
10—15 939 6,7 242 1,7 1181 8,4 214 1,5 456 3,2
15—20 729 5,3 217 1,6 946 6,9 165 1,2 382 2,8
JIsszesen:| 3506 25,2 870 6,2 4376 31,4 789 5,6 1659 11,8
E
0— 5 972 6,4 314 2,1 1286 8,5 410 2,6 724 4,7
5—10 829 5,4 271 1,8 1100 7,2 382 2,5 653 4,3
10—15 809 5,3 306 2,— 1115 7,3 331 2,2 637 4,2
15—20 595 3,9 293 1,9 888 5,8 455 3,— 748 4.9
JIsszesen:| 3205 21,— | 1184 7,8 4389 28,8 1578 | 10,3 2762 18,1
N
0— 5 904 6,3 332 2,3 1236 8,6 234 1,6 566 3,9
5—10 861 5,9 270 1,9 1131 7,8 266 1,8 536 3,7
10—15 813 5,7 302 2,1 1115 7,8 229 1,6 531 3,7
15—20 626 4,3 321 2,2 947 6,5 239 1,7 560 3,9
Osszesen:| 3204 22,2 1225 8,5 4429 30,7 968 6,7 2193 15,2

Jol megoldott példak szama.

Egy tanuldora esé atlag.

Hibasan megoldott példak.

Osszteljesitmény.

P Figyelmetlenséghol keletkezd hibdk szama, javitas, athuzas.
Tanulmanyi Atlagok: P = 3,46; E = 3,49; N = 3,89.
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Egyjegyti révid mdssalkengzok kiirdsa megadott szovegbél: pihentetd
testnevelés (P), elméleti 6rik (E) és normdl intenzitdsi testnevelés utdn (N).

3. tdbldzat

‘Munka-

Osszz- Egy ta- HibAk, Egy ta -  -A hibak
idé per- szdmlalt nulbra javita- nuldra szazaléka
cekben betik esd Aatl. sok sz. esd atl. a jé jegyekhez

P = ViIl/c. 0— 5 3477 102,26 484 14,24 13,8
tan. atlag: 3,44 5—10 3337 98,15 195 5,74 5,8
Létszam: 34 10—15 3160 92,95 228 6,70 7,2
15—20 2351 69,14 235 6,91 9,9
Osszesen: 12325 362,50 1142 33,59 9,2
E = VIII/b. 0— 5 4381 128,85 595 17,50 13,5
tan. atlag: 3,44 5—10 3033 89,21 390 11,47 12,8
Létszam: 34 10—15 1714 50,41 261 7,67 15,2
15—20 1967 57,85 397 11,68 20,1
Osszesen: 11095 326,32 1643 48,32 14,8
N = VIII/d. 0— 5 167 23,97 323 10,09 42,00
tan. atlag: 3.7 5—10 2323 72,59 492 15,38 21,2
Létszam: 32 10—15 2576 80,50 306 9,56 11,8
15—20 1634 51,06 321 10,03 19,6
Osszesen: 7300 228,12 1442 45,06 19,7
A hibak szazalékdnak aranya a jo jegyekhez viszonyitva:
P = 100%,
E = 160%,
N = 2149%,

A tanuldk szubjektiv faradtsigérzésének jelentkezése kiilonbozd testi
és szellemi munkateljesitmény utdn. -

4. tabldzat

A munkateljesitményt

A feliméresbhen Féradtnak Nemn érzett

Hany Y%, érzett

megeléz6 ora résztvevik szdma érezte magat faradtsagot faradtsdgot?
Elméleti 186 70 . 116 37,6
Pihentetd

testnevelés 173 26 147 15
Normal

testnevelés 176 90 86 51,1
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Ldszl6 Veszprémi

DIE WIRKUNG DER PSYCHOPHYSISCHEN REGENERATION AUF DIE
ARBEITSLEISTUNG DER SCHULER

Bei den 10—14 jahrigen Schiilern fritt ein .gewisser Mass der psychischen
und geistlichen Ermiidung in den 4—5-ten Stunden auf. Infolge dessen mmmt
ihre Aktivitdt, Arbeitsleistung, Lust zum Lernen ab. .

In dieser Arbeit wird die Antwort — auf experimentalem Weg — auf d1e
Frage gesucht, auf welcher Weise die Ermiidung der Schiiler so vermeidet werden
kann, damit die 4—6-ten ‘Stunden ebenso wertvoll bleiben, wie- die ersten drei,
und die Arbeitsleistung der Schiiler nicht abnimmt:

Der Verfasser geht — auf Grund Setschenows und Pavlovs psychologischen
Untersuchungen — aus der Feststellung aus, dass die Regeneration der Nerven-
zellen wesentlich friiher ablduft, wenn die Schiiler gelegentlich der Ermiidung
nicht an passiver, sondern an aktiver Erholung teilnehmen, wenn z. B. die Ermi-
dung der geistlichen Arbeit durch aktive Korpererziehung erholt wird.

BEs wurden in drei Klassen Messungen und Beobachtungen mit komplexer
Untersuchungsmethode durchgefiihrt.

Die ,FErholungskérpererziechung” (P) — welche zur aktiven Erholung dient
— dauert 30 Minuten lang. Die Schiiler haben die Koérpererziehungs —, Atmung-
siibungen, die Spiele im Park — 200 m weit von der Schule — in der freien,

frischen Luft durchgefihrt.

Wir strebten uns gute Laune, viel-viel Erfolgserlebnisse zu sichern, damit der
je schnellere Ablauf der psychologlschen Regeneration begunshgt werden soll.
Die normale Koérpererziehungsstunde — in der 4. Stunde — hatte einen atletischen
Charakter, ihre Intensitdt entsprach den tatsidchlichen Bedingungen, .

Gegenstédnde
vor der 1. in den 1-—3. in der 4. in der 5.
Stunde Stunden Stunde Stunde
,E” Kontroll Klasse Psychologi- theoretische theoretische Messung
,,P’A’ Klasse sche theoretische Erholungskor-
pererziehung
»N” Klasse Messungen theoretische Normal-Korper-

erziehung

In der 5. Stunde wurden die folgenden Messungen, Beobachtungen durch-
gefiihrt, die Schiiler haben die folgenden Aufgaben gelost: .
1. Rechnen-Aufgaben.
. Buchstaben ausschreiben aus einer gegebenen Text.
. Untersuchung mit Dinamometer.
. Untersuchung der auf den Blutkreislauf, auf den Puls ausgeiibten Wirkung:"
. Beobachtungen von Lehrern der theoretischen Stunden iber die 'Auf-
merksamkeit, Aktivitat und {iiber das Benehmen der Schiiler in den 4—6-
ten Stunden.

6. Untersuchung des subjektiven Elmudungsgefuhls der Schiiler.

In allen Fillen waren die Ergebnisse in jenen Klassen die besten, die eine
Erholungskorpererziehungsstunde hatten. In diesen Klassen war das Benehmen,
die Aktivitidt, die Aufmerksamkeit, das Denken der Schiiler auch in den 4—6. Stunden
das beste. Die Ergebnisse waren in den Klassen, in welchen die Schiiler in der
4. Stunde eine normale Korpererziechungsstunde hatten, dieselben, wie in jenen
Klassen, wo die 4. Stunde eine theoretische Stunde war.

W W N
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Jlacao Becnpemu

BJIMSAAHUE MCUXOOPUINUYECKON PErEHEPALIMU
HA PABOTACITOCOBHOCTb YYAILIHMXCHA

Y yuauwmxcst 10—14 jeTHero BO3pocTa IPOSIBASETCA ONpefeNeHHas! CTeneHb YMCTBEHHOM
M (Qu3r4ecKoit ycTanocTH, ocoO0EHHO nocie 4—5 ypOKOB. JT0 OGCTOATENHCTBO CHNOCOGCTBYET
CHIKEHHIO UX aKTUBHOCTH M padoTacmoCOGHOCTH, a TaKy/Ke OTPHIATENLHO BJIMSIET HA MHTEPEC
K YYEHHIO.

ABTOp CcTaBWT nepef Co00ii 3a1auy OTBCTHTL HAa BOMPOC O TOM, KAK BO3MOYKHO IIPEOji0Jie-
HHE 13BECTHOH VCTaNOCTH yyalMXCcst B YCA0BHsX 60j1€e pauHOHANIbHOrO pacrpeaeneHust yueo-
HbIX MPEIMETOB M0 PACIMCAHKIO YPOKOB AJIS1 TOrO, YTOOL! YETBEPTHIE, MATHE H LUECTHIE YPOKH
TaKyKe ObliH 3PPEKTHBHLIMKU KaK MEPBbLIE YPOKH YYeOHOro MAHS.

Ha ocHoge ncciaenoBanust CevenoBa u [laBnosa, aBTOP M3XOAUT U3 TOrO npe}lﬂOﬂO,KeHHﬂ,
UTO YCTaHOBJ/ICHME PAB0TacrnocoGHOCTH HePBHBIX KJIETOK TPeOYeT MEHbIIEe BpeMEHH B TOM Cllyyae,
€C/IH yyauHecst MMEIOT BO3SMO>KHOCTD [Jist aKTHBHOTO O0TABIXA, T. €. NOCJIe YTOMIEHUST YMCTBEHHOH
padoToif OHM 3aHMMAIOTCSl FMMHACTHKOML.

ToA3yACh KOMIJIEKCHBIMKU METOAHMYECKHMH TTPHEMAMU, aBTOP MPOBOANI S OKCIepUMEH-
TajIbHbIX M3MepeHHH 1 CUCTeMATHYECKHX Ha0M0JeHHH OAHOBPEMEHHO B TPEX TMapajljieNbHbIX
KJjaccax.

[Tpeametst
Iepen 1
B Teuenue Ha 5 ypoxe
pOKOM Ha 4 :
y ypokoB 1—3 a % ypoxe
HoutponbHbrit DU3HOAOFHYEC- | TEOpHUECKHI TeopHUeCKHH WsmepeHust
KJace,,3” KHe U3MepeHHSsI . :
Kanacc ,,IT” ' . IpepocraBnsTeb-
Hasl TMMHACTHMKA
Kanace |, H” . s HopmanbHasn
THMHACTHKA

TumHacTHKA LSt aKTHBHOrO oTABIXA (,,[1°) mponoarkanace B TeueHue 30 MUHYT. Y UYEHHMKY 3aHU-
MaJIMCh Ha CBCYKEM BO3/LyXe€, Iie Pa3iIHUHbIC BUIb (PH3HUECKOH 30PAAKHU CNOCOOCTBOBANN K yiyy-
IIEHWIO MX HACTPOEHUIO H OCBC)KEHHIO OpraHu3ma. Ha verseprom ypoke npoBoaunach 00bIv-
Hasi popma GUIKYNLTYPHBIX 3aHsITHIT. Ha nsiTOM ypOKe aBTOp NMPOJ0AXKal PA3AHUHbIE U3MEPEHH S
Mpejsarajl yyeHHKam peIaTh CheAyloluMe 3aJaHHs:

Ynpa>kHeHHsT CYUCJIEHUST
. Bomuch 6yKB M3 TEKCTA
. TIpoBepka ¢ AMHAMOMETPOM
. Konrposs nyncyca u KpoBooGpatleHHst
. TlpoBepka BHHMaHUSI M aKTMBHOCTH Ha 4—-bIX ypOKax
. IlpoBepKa BCTBa yCTajiOCTH YYEHHKOB

B Ka)X0M cnyyae mnosbiLanach 3GHeKTHBHOCTL PabOTHl y KJIACCOB, KOTOpbIE AeaH
NpPeAOCTABUTENBHYIO THMHACTHKY. JddeKTHBHOCTL paboThl 6bNa HMMKE y KJIACCOB, KOTOPBIE
Jernany HOpMalbHYI0O TMMHACTUKY H KOTODHIE HMENH TeopeTHYecKHii npeamer (Ypok) Ha 4-om
ypOKe.
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