BALOGH TAMAS
Szeged

Az alloképesség vizsgalata és annak fejlesztési
lehet&ségei testnevelési 6ran

L. A probléma [elvetése

Dr. Kenneth H. Cooper A tokéletes kozérzet programja cim( kényve késztetett
arra, hogy megvizsgaljam, milyen kiilénbség mutatkozik az altaldnos iskola 5. osztilyos
tanuléinak élléképessége és a 8. osztalyos tanuldk alloképessége kozott. Ezen beliil le-
het6ségem nyilt arra is, hogy az altalanos tantervii osztalyok alloképességi szintjét
Osszevessem a tagozatos tantervii tanulékéval.

Tettem mindezt azért, mert egyre gyakrabban hallani a tdémegkommunikacios csa-
tornakon, hogy ,.hazankban egyre tébb a sziv- és érrendszeri megbetegedés”.

Ennek preventiv gyogymédija az alléképesség fejlesztése lehet! Es hogy miért ezen
korosztaly volt vizsgalatom targya?

»A késdbbiekben ugyanis csak a tizenévesen megszerzett aerob teljesitmény rege-
neralhaté; tovabbi fejlodés kevésbé valdsithaté meg.” [1] ,,A kiilédnb6z6 sportagakban
és versenyszamokban a felkészités alapfeladata a jél edzheté sziv, vérkeringési rend-
szer €és légzrendszer teljesitményének novelésével, a versenyz6 maximiélis oxigénfel-
vevé és munkavégzd képességének az egyéni maximumhoz kézelitése.” [1a]

Ha ezek a megallapitasok igazak a versenysportra, akkor helytdlloak lehetnek az
egészséges életmddra nevelésben, a sokoldalian fejlesztett személyiség kialakitasaban is.

Fontosnak tartom lejegyezni az alloképesség 4j és eddigi legpontosabb meghata-
rozasat, hiszen ezt akarjuk fejleszteni, és ezen képességiink nemcsak a sportban hasz-
nalhat6 fel eredményesen, hanem a mindennapi életben is kamatoztathatd.

»Az alléképesség egy adott fizikai-pszichikai teljesitmény jellemzd intenzitdsanak
(hatasfokanak) fenntartasa ” [2]

II A vzzsgall téma a szakzrodalom alapjin

Az 3lloképesség fejlesztése természetesen az Altalanos iskolai testnevelésben is
nagy hangsalyt kap, mert annak fejlettsége befolydsolja a sportbeli teljesitményeket is,
de élettani szerepe sem kdzombés, és az eredménye ,,a munkabiré képességben, pszi-
chikai téren, az allhatatossagban, az akaraterében nyilvanul meg”. {3]

A szakirodalom megallapitisa szerint ,,a legtobb emberben az allGképesség fej-
leszthetS legnagyobb mértékben”. [4]

A fiatal évjaratoknal elsddleges az aerob jellegh alloképesség fejlesztése, termé-
szetesen az életkori sajatossagoknak megfelelé edzési modszerek, eszkdzok felhaszna-
lasaval. [5]

Az aerob illoképesség fejlesztése ndvekvd tdvolsag és sebességli futdsokkal, va-

lamint ismétléses modszerrel, a résztavok és ismétlések szAmanak novelésével tortén-
het. [5a]

II1. A vizsgdlat lebonyolitisa és tapasytalatai

Vizsgalatunk alapjaul a Cooper-teszt szolgalt. Ez azt jelenti, hogy a tanulék folya-
matosan haladtak (futottak, sétiltak) 400 m-es atlétikai futépalyan. (Erre a célra, ha
szabalyos futépalya nem All rendelkezésiinkre, nagyon megfelel egy pontosan lemért
— futasra alkalmas — teriilet, kb, 300 m-tl 600 m-ig. Lehet az az iskolat korilvevo
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jarda az iskolaudvar szélsd hatirai mentén, vagy a kozeli lakételep 1-2 hiztombjét
szegélyezé ut.)

A vizsgalatban részt vevd csoport tagjait mindenféle szempont nélkil parokba 4l-
litottam, igy két egyenld létszami csapatot kaptam. (Paratlan létszam esetén vagy a
felmentett tanulo irta az egyik tarsa eredményét, ha az nem volt, akkor a tanirra ma-
radt ez a feladat.)

Sipjelre indult az 1. csapat Minden tanulé 400 m-es részidejét futéorardl diktal-
tam. Parja, a 2. csapatbdl ezt papiron rdgzitette. A 12’ elteltével sipszét hallottak; ami
szamukra megallast jelentett. Tarsuk felirta az addig megtett métert 50 m-es, pontos-
saggal. Ezutan szerepcsere kovetkezett, aki eddig futott, az most irni kezdett. (Ha az
id6jaras olyan, akkor iigyeljiink, hogy legyen mit felvenniiik a futds utanl) A részidsk
mérésére azért volt sziikség, hogy megbizonyosodjunk arrél: mennyire tudjdk beosz-
tani ‘erejiiket, hogyan allnak a tempo- és iramfutast tekintve (ez tantervi anyag)s -

A vizsgalatunk magaba foglalt még egy kérdédivet, amely altalanos antropomet-

riai adatokat tartalmazott. . )
1. téblizat

5. ale. tan- 5. testnev. 8. ale. tan- 8. testnev.
tervii o. tantervi o. tervi o. tagozat
Testsaly (kg) . 43 kg 41 kg 53,5 kg 53,1 kg
T"'E‘maga“i‘g 150 cm 150 cm 167 cm 165 cm
cm)

Atra voltunk klvancsmk hogy mennylre vettek komolyan a tanulok a felmerest
és a végrehajtast.” :

»A kérdéiv hatrinya az, hogy az altala nyert ismereteket sohasem tekmthetiﬂk a
tényekkel egyenrangiiaknak.” [6]

Megitélésiink szerint a kérdéivek kitdltése alapjan minden valasz, ami azt hivatott
elbiralni, hogy mennyire vették Komolyan a felmérést, illetve a végrehajedst, 70% 5
‘16tti, pozitiv eredményt tiikréz. Ezek alapjan kimondhatd, hogy a felmérés reilis ada-
tokat tartalmaz, az ebbdl vald kovetkeztetések helyesek lehetnek.

Az alabbi tablazattal kivanjuk illusztralni azt, hogy mennyit foglalkoztak ezek a
tanulok eddig testneveléssel, ezen beliil képességfejlesztéssel és atlétikaval.

2. tdblizat

5 a 5.t 8. a 8. t

Ciklusonkénti 6rak szdma’ 5 9 5 9
‘ : : :

Evi testnevelési 6rak szama 96 160 9% | 160
Eddigi &6sszes testnevelési 6rak szama :
1—5., ill. 1—8. oszt.-ig 480 | 80 768 1280
Eddigi 6sszes atlétika + . o -
képességfejl. érak szama - 210 503 336 716

5. a, 8. a: altalinos tantervid osztily,
5. t, 8. t: testnevelés tagozat tantervi gsztaly
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Mivel év végén volt a vizsgilat, ezért teljes éraszimmal szimoltam. Szamitasom
alapja a jelenleg (1987) érvényben 1év§ tanterv volt.

Ezen tablazatbdl kideriil, hogy az altalanos tantervii osztilyban mennyivel fog-
lalkoznak kevesebbet a testneveléssel, ezen belil a képességfejlesztéssel, valamint az
atlétikaval. Az is lathatd, hogy eddigi életiik sordn hany orat toltottek testneveléssel.

Vizsgalatunkkal a kovetkezé kérdésekre kivantunk valaszt kapni:

1. Milyen eredményt értek el a tanuldk atlagban?

2. Mennyi az atlagkiildnbség a két korosztily kozott?

3. Mennyi az atlagkiilonbség a két osztalytipus kozott?

A kérdésekre a valaszt egyszeril atlagszamitissal kaphatjuk meg:

3. tébldzat
5. a 5.t 8. a 8 t
2168 m 2420 m 2245 m 2620 m
1. Lefutott méter atlagban e mee? D e
2294 24325
8t — 5t 8§ a — 5. a
2 200 m 77 m
Tobb a 8.-¢ ——
1385 m
8.t — 8.a 5.t — 5 a
3 375 m 252 m
Tébb a tagozaté N !
3135 m

1V. Vdlasz a problémafolvetésre, Gsszebasonlitis

A felmérés célja az volt, hogy vizsgalja meg: milyen eredményt érnek el a tanu-
lék a Cooper-tesztben. Osszehasonlitasként alljon itt példaként egy hazai nagy mintan
végzett felmérés eredménye. [7]

4. tdibldzat

Nagy mintan

Altalunk mért adat

felmért
10 éves 20915 m 22940 m
14 éves 24300 m 24325 m
atlaguk 22610 m 2363,25 m

|

Az dsszehasonlitashdl tisztan kivehetd, hogy az altalunk vizsgilt tanulék a ,,nagy
atlagtol” 102,25 m-rel tébbet teljesitettek.
Viszont az is jol latszik, hogy ez az eredmény az 5.-eseknek kdszdnhetd, hiszen a
8. osztalyosok csak 2,5 m-rel teljesitettek tSbbet, mint a ,,nagy atlag”, ami egyenlének

foghato fel.

Mennyi volt az atlagkiilonbség a két korosztaly kozott?
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5. tdbldzat

Naf?{m?: tan Altalunk felmért
14 éves 24300 m 24325 m
10 éves 20915 m 22940 m
kiilénbség 339 m 138,5 m

Az djabb szempontd 6sszevetésbdl lathatd, hogy a ,,nagy atlag”-ban a 14 évesek
200,5 m-rel futottak tobbet a mi felmértjeinknél. Ez vagy a mi 8. osztalyosaink ered-
ményét degradalja, vagy az 5. osztalyét magasztalja. Mivel az &sszeredményben a
miénk a jobb, ezért az utdbbi a helyallo!

Mennyi az atlagkiilénbség a két osztalytipus kozott?

6. tdbldzat
Naﬁlm'réi:tén Alt. tantervi Tagozatos
10 éves - 2091,5 m 2168 m 2420 m
14 éves 2430,5 m 2245 m 2620 m

A tablazatbdl j61 kivehetd, hogy a tébb testnevelésora eredménye mindkét kor-
osztaly esetében megmutatkozik. A 10 éveseknél a kiilonbség 252 m, mig nyolcadikban
a tagozatosok 375 m-rel futottak tobbet.

Ebbé!l a tablazatbél viszont az a szembetind tény is lathatd, hogy a kiilonbodzs
korii, de azonos osztdlytipusba jard tanuldk kozétt mennyi a kilonbség. Az altalanos
tantervi 8. osztalyosok minddssze 77 m-rel futottak tobbet az 5. osztalyosoknal. Ez a
kiilonbség olyan minimalis, hogy nem mindsithetd semmiféle alloképességfejlesztd mun-
kinak a 4 év alatt. Kiilonosen, ha figyelembe vessziik, hogy ezen id4 alatt szomatiku-
san is fejlédnek a tanuldk, testsilyuk 11 kg-mal gyarapodott, magassaguk 16 cm-rel ndtt
itlagban.

Nemzetkozi 6sszehasonlitisra is nyilik lehetdség, 4m csak viszonylagosan, mert a
Cooper-féle adatok a 13—19 évesek atlageredményét tartalmazzak. [8]

7. tdbldzat
Cooper felm. Alt. tantervi Tagozatos Adlag
Nagyon gyenge < 2100 m
Gyenge 2101—2200 2168 m
Elfogadhaté 2201—2500 2245 m 2420 m
Jo 2501—2750 2620 m
Kiting 2751—3000
" Extra > 3001 m
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Ez az egyetlen pozitivuma az eredménynek, azon kiviil, hogy jobb, mint a ,,nagy
atlag”, hogy mind a két osztalytipus az ,.elfogadhaté” vagy a .,j6” kategéridba tar-
tozik.

V. A vizsgdlat tapasytalatai

Megbizonyosodhattunk vizsgalatunkkal arrél, hogy a 10 és 14 éves fink alloké-
pességét tekintve, az idGsebbek jobb eredményt értek el. Ez a kiilonbség az altalanos
tantervi osztalyoknal 77 'm. Nem jelent szimottevd fejlédést 4 év alatt.

A tagozatosoknal a kiilonbség 200 m, ami szintén nem szamottevs javulds, ha a
484 testnevelésoraval vald tébbletet is figyelembe vessziik, és a szomatikus fejlddést
sem hagyjuk figyelmen kiviil ezen idd alatt.

A felmérésb6l pozitivumként leszlirhet, hogy a hazai Atlagteljesitménytsl jobb
eredményt értek el tanuldink. Eredményiik nemzetk6zi mércével mérve is ,,elfogadha-
ténak”, ,,jénak” mondhaté.

A 10 évesek eredménye emelhetd ki a vizsgilat eredményei kézil. A fejlédés
mértéke az, amire nagy figyelmet kell forditanunk. Nem elégedhetiink meg azzal, hogy
eredményiink valamivel jobb az atlagtél (ez az 6tédikeseknek kdszonhets).

Javitanunk kell az altaldnos iskolai testnevelésen belil az alloképesség fejleszté-
sén, az iramfutisok, tempoéfutisok hatékonysagan.

A részid6kbél olyan kovetkeztetést vonhattunk le, hogy legjobban a 8.-os tagnza-
tosok gazdalkodtak etrejiikkel, mig az 6todikes tagozatosok nem tudtik megitélni, hogy
valéjaban mire is képesek.

V1. Tovdbbi feladatok

Utalva a jelenlegi hazai gazdasigi viszonyokra, azt mondhatjuk, hogy a futas, ko-
cogas ennek megfeleléen az alloképesség-fejlesztés nem igényel semmiféle beruhazast,
a meglévd keretek kézott is éppen olyan jél fejleszthets, mint esetleg jobb vagy rosz-
szabb gazdasagi kériilmények kozott.

»Az aerob jellegii alléképességi teljesitményekhez a sziikséges energiat a szervezet
kelld oxigénellatas mellett elsGsorban zsirokbdl és szénhidratokbol allitja els. (A 2’ fe-
letti teljesitményeknél jelentds, a kb. 8 percig tartd terheléseknél az anaerob jelleg is
szamottevd, 8 perc felett mir majdnem teljesen aerob a munkavégzés. [2]

Tehat mar 8 perc koriili id6vel fejleszthetiink alloképességet! Természetesen meg-
felels iramban. Ennek egyéneknél mas és mas eredménye lesz, de a pulzusszam mindig
viszonyitasi alapot ad. Megfelel terhelés hatisara a tanulékndl ez az érték 140 és 160
iités/perc kozott kell hogy mozogjon. ,,A futds élettani hatdsa aerob, pulzus 150
iités/perc.” [2]

Nem olyan moédszereket kivanunk felsorolni, amelyek az atlétikai szakkdnyvek-
ben az alléképesség fejlesztése cimszé alatt megtalalhaték, hanem olyan modszertani
fogisokat, melyek segithetnek az Alloképesség fejlesztésében. ’

Sok iskolanak tornateremgondjai vannak. Akiknek nincs, azért, akiknek van, azért,
mert kicsi. Minden -iskola mellett van olyan teriilet, amely kevésbé forgalmas, vagy'
kézvetleniil az iskola epuletet szegelyezo Jarda, koérnyezd lakételep egy-két haztémbie,!
szomszedos erd6. Le kell mérni pontosan, és futdsra maris alkalmas lehet. -(Inkabb.
menjiink 3—400 m-rel arrébb, ha ott nem betonon kell futnunk!) ‘

Probéljuk az 6ra szervezési részét olyan minimalisra cs6kkenteni, amennyire csak,
lehet. A felszabadulé idét ne csak a £6 részhiez potoljuk, hanem egy-két alloképesség~
fejleszté gimnasztikai gyakorlat ismétlésszamét noveljiik ezzel az id6vel. Olyan jatéko-
kat valasszunk, melyek alloképességet is fejlesztenek, pl.: . ¢
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Szabadulis a labdatél, halén at.

Kosar-, kézilabda, labdavezetés nélkil.

Fogojatékok tobb fogdval.

Egyéni, sor- és valtéversenyek (nagy tavolsigra a fordulo).

Ha a teremben tobb osztdly kell hogy dolgozzon egyszerre, beszéljiik meg a koi-
légakkal, hogy egyik héten a% egyik megy ki futni, a masik héten a masik. gy a terem-
ben maraddnak is nagyobb hely jut.

A tanar is fusson egyszer-kétszer a tanulokkal, vezessen iramot, és feliigyelni is
jobban tud a ,lemaraddkra”.

Az §szi, téli iddszak kiilonosen kedvezd a kitartd futdsokhoz a jé levegd miatt.

A éli foglalkozasok egyike is jo alkalmat szolgaltat az alléképesség fejlesztésére.

Frissen leesett hoban futni, és a pihenéhelyen hécsatazni, mindenki szdméra él-
vezetet jelent.
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GEDON LASZLO
Jaszberény

A kozlekedésre nevelésrol

A kozelmilt és napjaink iskolai neveldmunkajat, az iskoldval szemben allitott
kévetelmények ,,maiva” alakitisinak tdrekvéseit tekintve, mind gyakrabban fogalmaz-
zuk meg a kozlekedésre nevelés fontossagit. A koézlekedés technikai eszkozeinek roha-
mosan novekvé szdma, a varos—falu kozott e teriileten korabban meglévé kiilonbségek
csokkenése: felszinre hozta azt a hiinyossigot, hogy tarsadalmunk, benne ifjisidgunk,
tanuléink kozlekedési magatartasa, moralja kifogasolhaté. A nagyfoki motorizacié
jelentésen névelte a veszélyhelyzetek kialakulasanak lehetfségét, melyek szenvedé ala-
nyai sok esetben a gyalogosok és a kerékparosok. A balesetek okainak elemzése itt nem
feladat. Az viszont tény, hogy tanuléink, gyalogosan és kerékpiron sajnalatosan sok-
szor részesei kozlekedési baleseteknek.

A kozlekedésre nevelni kell!

A kozlekedésbiztonsig fokozasinak igényét belatva jelent meg a 2013/1985. (VI.
11.) Mt. sz. hatdrozat, mely kimondta: ,,A gyermekek kdzlekedésre nevelését mar
évodaskortdl kell kezdeni és folytatni a tanuléifjusig kérében. A feladat végrehajtasa
érdekében az illetékes tirsminisztériumokkal kézosen a sziikséges intézkedéseket fo-
lyamatba tettiik, amelynek keretében az iskolakban folyé kozlekedési oktatas,- helyes
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