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A SZEMELYES KOMPETENCIA FEJLESZTESENEK
LEHETSEGES MODELLJE A MINDENNAPOS
TESTNEVELES MODSZEREIVEL

Bevezetés

A XX. szzadi gazdasdgi struktiraviltds soha nem ldtott gyorsasdggal rendezte 4t a trsadal-
mi és egyéni szitkségleteket egyardnt. A jelentdsen dralakult foglalkoztatdsi szerkezet, a tercier
szektor meger8sodése — tdrténelmi 1éptékben gondolkodva — egyik pillanatrél a mdsikra ij
felkészitleségli munkaerét kovetelt meg, s az egyén boldoguldséhoz elengedhetetleniil fontos
ismeretek, készségek és képességek leltdra is megijult. Erre a jelenségre az iskoldnak is reagélnia
kellett (volna): az iskolai tudds mennyiségi jellemz8je helyett a megszerzert tudds mindsége vl
méreékaddvd. (Csapd 2002)

A munkaerdpiac elvarasai tehat arra 8sztdnzik az iskol4t, hogy a megszerzett tudést a mun-
kavégzés sordn is alkalmazni, s az informicickat feldolgozni tudé didkok hagyjak el a padokat,
akik képesek a tdrsas egyiittélés szabdlyaihoz jél alkalmazkodni, valamint egyéni érdekeiket,
értékrendjitket megfeleléen képviselni. Mindehhez alapsziikséglet, hogy az egyén — egészséges
énképpel, reilis Snismerettel rendelkezve — a varatlan helyzetekben is sikeresen helytilljon, a
felmeriile problémakkal eredményesen megkiizdjon. Mdsként fogalmazva: az iskoldval szembe-
ni fontos kivinalom, hogy a kognitiv és szocidlis kompetencidkon til a személyes kompetencia
fejlesztésére, azaz ,a szocidlis kdlcsdnhatdsoktdl fiiggetlen személyes érdekéreékeld és érdekérvé-
nyesits pszichikus rendszer fejlesztésére” is nagy hangsdlyt fektessen (Nagy 2002: 255).

Amennyiben napjaink iskol4jiban a nevelés f6 feladatdnak a kompetencidk fejleszeésée te-
kintjitk, a kompetenciamodell alkalmazisa lehetdvé teszi a személyiség valamennyi egziszten-
cidlis jelent8ségli funkciéjanak eredményes, hatékony tokéletesitésér. S mikozben rendszeres
mérések, kutatisok (Csapé 1999; Nagy 2000; B. Németh et al. 2001; Nagy 2002; Csapé
2002; Korom 2002; Zsolnai-Jézsa 2003; Jézsa 2004; Molndr E.TB. Németh 2006; Molnir
Gy. 2006; Nagy 2008) foglatkoznak a kognitiv és szocilis kompetencia fejlesztésénck szak-
mai és tudomanyos kérdéseivel, a személyes kompetencia neveléselméleti célzatd vizsgilata és
a személyiségfejlédés kiilonbdzd elméleteinek szintézisén alapuld, a személyes motivumokat
(pl. bioldgiai sziikségletek, komfortsziikséglet, mozgdssziikséglet, élménysziikséglet, az egyéni
viligtudat és éntudat) feltird és a fejlédési mechanizmusaikat elemz8 vizsgélatok még kezdeti
szakaszban tartanak. (Nagy J. 2002: 34-37)
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Jelen tanulminyban Nagy Jézsef kompetenciamodellébe illesztve vizsgiljuk a személyes
képességek fejlesztésének egy lehetséges modelljét, mely az iskolai napi testmozgis révén a tes-
ti-lelki egészség megdrzésének szindékdval jarul hozzd a személyes kompetencia alakitisihoz,
igy az 8roklote és tapasztalatilag elsajdtitott komponensekre épitve az értelmezé és 5nértelmezd
személyiség kibontakoztatdsdhoz. Nagy Jézsef modellje értelmében akkor teljesiil a nevelési
feladat, ha a komponenskészletek véltozisa sordn ,csokken az 6npusztitd, a hitrdnyos kom-
ponensek ardnya és gyarapodik az eldnyds, az onfejlesztd komponensek szdma, aminek kévet-
keztében a személyes kompetencia az egyén érdekeit egyre elénydsebben, eredményesebben
szolgdlja” (Nagy 2002: 255)

Nagy J6zsef a személyes kompetencia fejlédésének segitését (1) az 6ndllésigra, 6ntevékeny-
ségre nevelésben, (2) az egyéniségfejleszésben, (3) a személyes tudac (viligtudat és éntudar)
fejlédésében hatdrozza meg. Tanulmdnyunkban a személyes képességrendszer egy sziikebb
szegmensével az 6nvédd és dnelldtdsi motivumot meghatdrozé egészségvédd képesség, illetve
testi képességek iskolai fejlesztésének lehetSségével foglalkozunk. Arra keressiik a vélasze, mi-
lyen terepet kindl a ma iskoldja e motivum- és képességrendszer miikédtetésére, hogyan lehet-
séges az elényds onelldtdsi motivumrendszer kialakitisdval az egészséges életméd sziikségleré-
nek megteremtése, mely az egyén optimilis mitkodésének és a jolléc érzésének elengedhetetlen
megalapozdja.

Az effektiv testi munka szerepe az egyén életében

Ma mir nem kérdéses, hogy a napi testmozgds iskolai programba illesztése létsziikségletté
véale:

— egyrészt a gyermeki mozgdsfejl6dés és mozgissziikséglet j6l ismert mechanizmusai

— misrészt 2 ma emberének életvitelében az effektiv testi munka 4ltal biztositott mozgis

alkalmak beszlikiilése,

— harmadrészt, az egészséget kdrositd szokdsok, szenvedélyek elterjedése gyermekek és

felnéteek kdrében egyardnt,

A testi nevelésre az iskolai tantervek, pedagégiai programok a hagyomdnyoknak megfele-
18en a kezdetek 6ta kidolgozeak cél- és kivetelményrendszeriiket. E programok azonban csak a
készségfejlesztés feladatait irtdk el8, a motivumok fejlesztésével alig foglalkoznak. (Nagy 2005)
A fejlédéslélektanbél jél ismert, hogy a gyermekek nagy mozgissziikséglete nem 6ncély, ha-
nem bioldgiai fejlédésiik forrdsdt jelenti, és a mozgas 4dltal t6reénd tanulds, majd a mozgdsos
jatékok, futkdrozdsok, versengések a gyermeki fejlédést (a mozgatérendszer, az idegrendszer és
a légzbrendszer révén) jétékonyan befolyisoljik, s6t elengedhetetlen tényezdi érési folyama-
taiknak. (Vajda 1999; Farmosi 2005) Bir az életkor el6rehaladtdval és a gyermekek biolégiai
fejlédésével pirhuzamosan csdkken mozgdssziikségletiik, tanérai leterheleségiik folyamatosan
nd, igy a fizikai akrivitds és a testi képességek megfelelS fejlesztése az iskoldban is elengedhe-
tetlen. Fontos szempont ugyanis, hogy a versengésen alapulé gazdasigi modell tdrsadalmaiban
szdmos olyan képesség, készség alkalmazisa elengedhetetlen, amely hozzdjirul az egyén sikeres
létfenntartdsshoz, munkavégzéséhez és az 6romueli, egészséges életviteléhez.

Kiilén figyelmet érdemel, hogy a XX. szdzadban tapasztalt életmédviltds, de kiilsndsen
a XXI. szdzadi civilizdciés viszonyok adta lehet8ségek gyorsulé mértékben idegenitették el az
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embert a mozgistél. A jellegzetesen nagyvérosi életforma 4ltaldnossa vildsival pirhuzamosan
a munkavégzés koriilményeinek valtozdsa, az effektiv testi munka csdkkenése, a tudomdnyos-
technikai vivmdnyok beszivirgisa a hétkdznapi élet minden teriiletére, jelentésen beszlikitették
azon tevékenységeinket, amelyek alkalmat teremtenck a mozgis 6nelldtd 6rokloer biologiai
sziikségletének kielégitésére. Ezért felértékel6dnek a ,mesterségesen” megtervezett mozgdsal-
kalmak az egyén életében, melynek igényét mar gyermekkorban, a szocializiciés folyamatok-
ban is jelentds iskolai szintéren is ersiteni kell.

Tovbbi problémit jelent, hogy a mozgésszegény életméd komoly befolydssal van a XXIT. szi-
zad emberének ,energia-egyenstily” kovetelményére is. (Dr. Somhegyi-Nanszdkné, 2006:132)
Energia-egyensiily alatt a szervezetbe bevitt és a miikédése sordn dleala felhaszndle energia-
mennyiség megkozelitdleg azonos mennyiségét értjikk. Amint a tdpldlkozdssal t6bb energidc
juttatunk a szervezetbe, mint amennyit az felhaszndl, beindul egy raktdrozisi folyamat, mely
elhizdshoz és egyéb kdros kivetkezményekhez, betegségekhez (pl. magas vérnyomds, érsziikii-
let, érelmeszesedés, mozgdsszervi megbetegedések, elhizds, stb.) vezethet.

Epidemiolégiai vizsgilatok bizonyitjak tovdbbd, hogy a tdlstly és elhizottsdg szoros sta-
tisztikai dsszefliggést mutat a nagyon gyenge kardio-respiratorikus teljesitménnyel, s jénéhdny
krénikus betegség kialakuldsdnak kockdzatdval, (Kiss et al. 2009; Church et al. 2004; Oguma
et al. 2002) Tehdt ma mdr elengedhetetlen, hogy a jéléti tdrsadalmakra jellemzd bGséges
energiabevitelt és az urbaniziciés drtalmakat ,mesterségesen kredlt” mozgisformikkal ellensi-
lyozzuk, a gyermekek célcsoportjra fokuszdlva pedig az iskolai napi testmozgdst biztositsuk.

A rendszeres testmozgis kedvez6 hatdsai

(1) ,Az 4ltalinos egészségi allapot fenntartisshoz, a gyermekek szellemi és fizikai terhelé-
sének egyenstlyihoz rendszeres, naponkénti testedzésre van sziikség. A rendszeres sportoldssal
a fizikai erd, az edzettség, a teherbiré-képesség, a mozgdsiigyesség novekedése érheté el.” (Barna
1998: 355) A napi mozgds kedvezd alkalmazkodaisi folyamatokat indukdl az idegrendszer mii-
kddése sordn, mely megmutatkozik az érzékszervek mitkdésének jobb kihasznélisigiban,vagy
a koordin4ltabb, szabilyozotrabb mozgiskivitelezésben. (Tihanyi 2009) Javul a sziv- és érrend-
szer mikdése, azdltal, hogy a sziv jobb vérelldtdsa gazdasigosabb szivmikodést tesz lehetdvé,
mely lasstbb nyugalmi pulzusszdmot és relative hosszabb diasztolés szakaszokat eredményez,
igy kedvez8bb munka/pihenés ardny vélik 4ltaldnossd. Az edzett sziv erteljesebb dsszehiiz6dis-
ra képes, tdbb vért juttat az érhdlézatba, igy magasabb lesz a maximdlis perctérfogar, lassibb lesz
a nyugalmi szivmiikodés. (Kneffel, 2009) A koszortierek szélesebbek és rugalmasabbak lesznek,
tovdbb4 csokken a zsirok lerakoddsa is az érfalakban, valamint a szervezet 8sszkoleszterinszintje
(Pik6-Keresztes 2007) )

A rendszeres mozgds tehdt csdkkenti a magas vérnyomds és az Srokléte cukorbetegség ki-
alakuldsdnak esélyét is. (Dr. Somhegyi-Nanszdkné 2006; Kiss 2003) Az elhizds kockézatdnak
csokkentésével a sziv- és érrendszer megbetegedésén til a légz8rendszerre, a mozgdsszervekre és
a vesére juté magasabb terhelés is csokkenthet8, igy elkeriilhetd az esetleges tobbletterhelésbél
kialakulé megbetegedés kock4zata.(Barna 1998) Az edzett embernek mélyebb a légvétele, jobb
a légzési technikdja, fejlettebbek a légz8izmai, igy né a szervezet munkabiré képessége. (Kneffel
2009, Benedek 2004) '
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A rendszeres testedzés révén megné az izmokban a mitokondriumok szima, igy az izom-
sejtek tobb oxigént tudnak feldolgozni, ebbdl kévetkezden a szervezet tébb felszabadithaté
energiihoz juthat. Javul a szalagok, inak, csontok, iziiletek teherbirisa és testtartdsa, fejlédik
az iziileti mozgékonysag (hajlékonysig), csokken a csontritkulss siilyos formdinak kialakuldsi
esélye. (Fritz 2009; Pik6-Keresztes 2007)

A mozgisban gazdag életforma kedvezSen hat egészségtudatos életvezetési technikik és
médszerek beépiilésére az egyén mindennapjaiba, kimutarrdk példdul, hogy a rendszeresen
sportol6k gazdagabb ismeretekkel rendelkeznek sajit egészségi llapotukrél, mint a nem spor-
tol6k (pl. tudjik vérnyomdsériékeiket). (Jako 1994) A sportos életvitel Ssztonzi az egészséges,
korszeri tipllkozdsra valé térekvést, fokozza a betegségekkel szembeni védekez8képességet,
er8siti az immunrendszert, igy a szervezet jobban alkalmazkodik a viltozé kérnyezeti ingerek-
hez (pl. id8jdrds, erds zaj, tilkoncentrilt munka, monoton munka, stb.) (Berkes 2006; Fritz
2009).

(2) Az 6rommel végzett testmozgds hatdsa az agymiikédésben, a mentlis folyamatokban
is észlelhetd. Az agyban zajlé kémiai folyamatok (endorfin hormon termel8dése) eredménye-
zik ugyanis az 6nmagunkkal valé megelégedettség érzését.. (Hughes et al. 1975, idézi Fritz
2009:894) Az oromteli sportolds, mozgis tehdt hozzdjdrul az egészséges személyiségfejlodés-
hez, a lelki egészség megSrzéséhez. (Dr. Somhegyi-Nanszdkné 2006) Hiszen a napi testedzés
a stresszoldd, lazité hatdsnak koszonhet8en csokkenti a fesziiltséget, dlmatlansdgot, szoron-
gdst, a depresszi6ra valé hajlamot, gazdagitja a stresszel valé megkiizdési stratégidk tarhdzdc
(Pik6—Barabds—Markos, 1996; Kopp 2000) Sikerélményt, flow-élményt nyujt, a féradtsig
lekiizdésének technikdjéra tanit meg, s mentdlisan is felkészit a kitarté munka képességére.
(Csikszentmihdlyi 1997) Segiti a hatékony id8gazdalkodds elsajatitdsdt, lehetdséget tereme az
onszabdlyozd és 6nfejlesztd képesség, készségek, rutinok fejlesztése révén a személyes tudar és
az én fejlédésének spontdn és tudatos befolydsoldsara. A sport(jatékok) tehdt a személyes kom-
petencia fejlesztésének egyik leghatékonyabb iskolai terepét nywjtjik.

(3) Naveli a fizikai teljesitéképességet, javitja a fiatalok versenyképességét, aziltal, hogy jé
gyakorléterepet biztosit a problémamegoldé — helyzetelemzd képesség edzéséhez, a stratégia-
alkoté feladatok megolddsdhoz, fegyelmezett munkavégzésre nevel, 6sszpontositdsra tanit. A
rendszeres sport javitja a gyorsasigi koordinicioe, az dlloképességi koordindci6r, a mozgdsérzé-
kelést, a ritmusérzéket, a reakci6képességet, a téri tdjékozod4st, tovabbi a statikus és dinamikus
egyensulyozis képességét. (Tihanyi 2009; Oldh 2009)

(4) A tdrsakkal végzett sporttevékenység pedig a szocidlis kompetencia komponenseinek,
az egyiitemiikddés, versengés, szabdlytisuteler, a siker és kudarc elviselésének megtanuldsihoz
nyjt j6 terepet. A fair play szellemében végzett sporttevékenység, az asszertivitds (kiizd6képes-
ség) fejleszti a jellemet, néveli az akaraterdt, kialakulhat az a meggy6z6dés, hogy kitartdssal a
nehézségek lekiizdhet8k, s a helyes dnériékelés mellete a tirsak teljesitményének értékelése is
elsajétithaté. (Dr. Somhegyi-Nanszikné 2006: 133; Berkes, 2006)
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A testi képességek, a személyes kompetenciarendszer komponensei

A személyes kompetencia komponensrendszerének egyik ceriiletée a testi képességek képe-
zik, melyek az ember és kérnyezete kozotti interakcidkra gyakorolnak hatist, igy fejlertségének
mértéke igen nagy jelentdségli. ,A testi képességek a testi, motoros komponensek: rutinok,
szokdsok, mintak, készségek és az ezekre vonatkozé ismeretek készletének felhaszndldsdval va-
16sitjdk meg a kivitelezd viselkedést.” (Nagy 2002: 263) Jelen tanulmédnyunkban a mozgdsos
cselekvésekhez két8dé motoros képességek komponenseit tekintjitk dt. A szakirodalom a mo-
toros testi képességek két nagy csoportjdt kiilénbdzteti meg: a kondiciondlis és koordindciés
képességeket, melyek optimdlis fejlettsége alapvetd fontossigi a mozgis energetikai és szabi-
lyozisi feltételeinek biztositisihoz. (Nddori 1983)

A kondicionlis (erdnléti) képességek az izomtevékenységhez kot8dnek és energetikai ¢é-
nyezékkel mutatnak Ssszefiiggést, igy ide soroljuk az erét, a gyorsasdgot, az dlléképességet,
illetve az iziileti mozgékonysdgot. Az erd az izmok aktiv erSkifejtésének segitségével manifesz-
tdlédik, melyet szdmos jellemzdje mentén csoportosithatunk. Az erdkifejtés intenzitsa szerinti
mértékadé komponens a maximdlis statikus erd, amely korfiigg képesség és jelentds kiilonb-
séget mutat a n8k és férfiak kozote is (Farmosi 2005). A maximdlis statitikus eré komponensei
koziil a jobb kéz szoritd erejét, a kar htizberejét, a kar tolderejét, a hasizmok és hatizmok erejét
gyakran vizsgdltdk magyar kutaték is, igy megillapitdst nyert, hogy a maximdlis statikus er6
4ltaldnossdgban a serdiilési-novekedési 1okés id6szakdban fejlédik a legintenzivebben, és a test-
tdmeg gyarapoddsdval pirhuzamosan alakul. (Bakonyi 1984, Barabis 1990) Azaz linyoknil
a 11-13 éves kor, mig fitkndl a 12-17 éves kor koriil mérhetd a maximdlis statikus erd gyors
novekedése, maximumait pedig a hiszas éveik kézéptdjan érik el, a ndk kissé kordbban (23-25
&v), mig a férfiak késébb (26-28 év). (Farmosi 2005)

A gyorsasig, mely adott feltételek mellett t5rténd nagy sebességli mozgdsvégrehajudst jelent
(Oldh 2009), idegrendszeri szabélyozé folyamatokedl fiigg. Megkiilonboztethetjiik a helyzet-
viltoztaté gyorsasdg és mozdulatgyorsasg képességét, a maximilis sebességet valamint a fel-
gyorsuldsi képességet. A mozgisgyorsasig képességének intenziv fejlédése egyrészt a 10 éves
kor el&tti élerszakaszban, mdsrésze a serdiilékorban mérhetd, utébbi el6z6nél mérsékeltebb
intenziv szakasszal jellemezhets. Megéllapitdst nyert tovibbd, hogy a ldnyok relativ fejlettsége
a fitikéndl pubertds korig jobb, majd 20 éves kor utin csékkend tendencidt mutat. (Farmosi
2005) A reakci6idd mérése is fontos timpont a gyorsasig fejlettségi szintjének megdllapitasara,
a vizsgdlatok szerint a két nem parhuzamos fejlédési ivet jir be, de az el6z8¢kt6l eltéren, a fidk
hamarabb elérik fiatalkori (20-30 éves kori) fejlettségiiket. (Farmosi 2005)

~ A harmadik képesség, az illoképesség, mely ,a szervezet firadisi folyamataival szemben
mutatote tiir8képessége.” (Oldh 2009) Szdmos kutaté arra hivja fel a figyelmet, hogy a kerin-
gési és légzési rendszer teljesit8képessége, valamint az anyagcsere-folyamatok és az idegrendszer
dsszehangolt miikédése hatirozza meg az 4ll6képesség szintjér. (Makszin 2007; Nidori 1991)
Az izmokban zajlé anyagcsere-folyamatok elemzése révén az aerob 4ll6képességet (azaz a hosz-
szan fenntarthat6 egyensilyi dllapotot), illetve az anaerob dlloképességet (azaz az oxigénhii-
nyos mikodést) mérhetjiik. Az dlloképesség mérésére a percenkénti oxigénfelvevd képesség, a
munkavégzd képesség szintje (pl. kerékpdr-ergomérerrel), valamint adott id6 alatt megtert tiv,
illetve adott tv teljesitéséhez sziikséges id§ vizsgdlata alkalmas.
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Az oxigénfelvevd képesség a pubertdsban mutat kiildnbséget a nemek kozoe, és dsszefiigg a
rendszeres fizikai akrivitdssal, valamint a tesezsirtartalommal, a munkavégzd-képesség a férfiak
25 éves kordig, kis mértékben a n6k 55 éves kordig fejleszthetd. (Farmosi 2005) A futdstesztek
kéziil a 12 perces Cooper a legismertebb, mely azonban komoly mérési problémit vet fel a
motivécié szerepének vizsgilati sziikségszerisége miatt. A kutatdsok arra mutarnak ré, hogy az
4ll6képességi terhelés az 4ltaldnos és kozépiskoldban is hatékony eszkoze a 1égzési és keringési
funkcidk fejlesztésének, mely elengedhetetleniil fontos, hiszen az ,4ll6képesség élettani hdrterée
alkoté oxigénfelvevo képesség az érettkor kezdetéig fokozatosan fejlédik és viszonylag hosszi
ideig megmarad” (Farmosi 2005; Bakonyi—Nddori 1980)

Az, hogy e hirom képesség az er, gyorsasig és dll6képesség hogyan viszonyul egymishoz,
tovibbi motoros képességeket hatdroznak meg, mint a gyorsasdgi erd, gyorsasigi 4lloképesség
vagy az dll6képességi erd. (Farmosi 2005) A gyorsasagi erd fejlédésér ugrd és dobételjesitmény-
nyel szokds mérni, az er8-4ll6képességet ahtiz6- (hizédzkodisok szima) és tol6-erdélloképesség
(fekvbétimaszok szdma), a hdtizmok- valamint a hasizmok ero-allokcpessegcnck (libemelések
szdma hanyattfekvésben) vizsgdlatdval elemezhetjiik.

Az iziileti mozgékonysdg képessége az iziiletek mozgdsterjedelmével jellemezhetd. (Oléh
2009) A képesség szintjét az izmok elasztikussdga, iziileti szalagok rugalmassaga, az iziileti moz-
gékonysédgra haté kiilsé tényezdk (pl. id8jdrds) vagy a mozgisképzettség szintje (vo. sériilés
veszélye) befolydsolja. Az iziileti mozgékonysig fejlédése a linyokndl kétfizisi, fitikndl hdrom-
fézist, a lanyok minden életkorban nagyobb fejlédést muratnak, azonban a serdiilékor végére
esd csticsot kdvetSen az életkor el8rehaladedval fitikndl 20 éves kortél, linyoknal 25 éves kortdl
csokkend mozgékonysig figyelhetd meg. (Farmosi 2005)

A koordindciés képességek olyan képességek, melyek miikodésér a kézponti idegrendszer és
az érzékszervek szabilyozasi folyamatai hatdrozzdk meg. (Oldh 2009) A szakirodalomban gyak-
ran az ,ligyesség” komplex fogalméval irtdk le e képesség lényegét, azonban az utébbi idészak-
ban szdmos 4j komponens feltdrdsa megtdrtént, igy példéul Blume (1981, idézi Farmosi 2005)
a vezérld, orientdld, differencidld, egyenstilyozd, reakcid, drdllicdsi és ritmizalé képességeket
kiildnbézteti meg, Oldh (2009) a gyorsasigi, dlloképességi, mozgdsérzékelési, téri tdjékozodas,
egyensilyozd és ritmusképességeket tekinti 4t. Nagy Jézsef (2002) emliti tovibbé a mozgista-
nulds, a hely-, helyzetérzékelés, gdmbérzékelés optimdlis begyakorlottsdgdnak és készletgazdag-
sdgdnak szerepér.

A motorikus képességek mérése

A motoros képességek komplex rendszere komoly mérésmetodikai kérdéseket vet fel. Az
els§ méréseket Magyarorszdgon a 19, szizad végén végezték (Andor Tivadar Miskolcon), me-
lyeket évtizedeken 4t telepiilési szintii térekvések és vizsgdlatok kévetrek, mignem a 20. szdzad
midsodik felében, 1965-ben el nem indult Bakonyi irdnyitdsdval az elsé tudoményos igényf,
nagy elemszimu, kévetéses vizsgdlat. A magyar folyamatokkal egyidében vélt kiilfoldén is ak-
tudlissd a fiatalok fizikai dllapotdnak mérési torekvése, mely 1977-ben a nemzetkdzi sszeha-
sonlithatésdg igényének megfogalmazédisaig jutott. Az Eurépai Sporttudoményos Intézetek
egyiittmitkodése tette lehet6vé végiil, hogy 1987-re elkésziiljon egy egységes szemléletd, az
eurépai fiatalok fizikai dllapotinak egységes mérési rendszere, az Eurofit tesztrendszer.
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A Kézoktatdsi torvény értelmében minden iskoldnak kételessége a tanulék fizikai dllapo-
tdnak mérése. E feladathoz az Eurofit mellett a Hungarofit tesztet is alkalmasnak tartottdk, és
az intézmények figyelmébe ajénlottdk, azonban egységes mérési kovetelmények kidolgozdsdra
nem keriilt sor. Ennek megfeleléen, eltéré gyakorlatok és mérési eljdrdsok alkalmazdsaval tér-
ténik ma Magyarorszdgon a teljes tanuléi kérre vonatkozé adatfelvétel.

A tovibbiakban egy dltalunk kidolgozott mérési rendszer s az ehhez kapcsolédé minden-
napos testnevelés program bemutatdsival foglalkozunk. Altalinosan elfogadott tény, hogy a
fittség a fizikai aktivitds rendszerességétdl és idétartamdrdl fiigg, tovabbd megfigyelhetd, hogy
az utébbi évtizedekben a rendszeres testedzést az orvostudomdny a megel8zés és terdpia sordn
is elényben részesiti. Osztonzéleg hatott a Kozoktatdsi torvény 2003. évi médositisa is, mely a
mindennapos testnevelés programok kereteit jeldlte ki, igy 2005-ben Hédmez8visirhely Me-
gyei Jogti Viros Onkormanyzata nagyszabdst projektbe kezdett: kozel hétezer didk szimdra
szervezte meg a mindennapos testnevelés programjit, s megkezdte e program szerves részét
képezé mérési rendszerének kidolgozisat is.

A mindennapos testnevelés program egy lehetséges modellje

A tanulmdnyunkban vizsgdlt telepiilés, Hodmezévasirhely méreteibdl és funkciéjabél adé-
déan alkalmas arra, hogy dltalinos kovetkeztetéseinket tudomédnyos megalapozottsiggal fogal-
mazhassuk meg. Ugyanis a kozgy(ilés fenntartisiban ellitottak a megyei jogu vérosi oktatdsi
feladatok 6voddtél a kdzépfoki iskoldkig, beleértve a gyégypedagégiai és kollégiumi ellddst is,
tovibbid a kozel 7000 fés tanuldlétszam elegendé teret nyijt egy iskolai modell teszteléséhez, a
miikédtetés sordn feltdrt folyamatok elemzéséhez.

A visirhelyi mindennapos testnevelés implementiciéja
A teljes kozoktatdsi iskolai életutat végigkiséré projekt kiteljesedését négy éves el8készitd
szakasz el6zte meg, melynek f6bb dllomdsait az 1. szimu 4bra mutatja be.

Elkészilt a vérosi
fedett uszoda

1. sz. dbra
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A program el8projektjének foghaté fel a 2000-t8l zajlé mozgdsszervi szakorvosi vizsgalati
rendszer, melynek keretében kivilaszidsra keriilnek azok a gyermekek, akik szdmdra konnyi-
tett vagy gydgytestnevelés javasolt. Emellett megtéreénik a gyermekek szakorvosi elldvdsa is.
A 2003. nyardn elkésziilt virosi fedett uszoda 4j kezdeményezéssel lenditette el a modell ki-
bontakozdsit: az uszoda adottsigait, lehetdségeit kihasznélva 2003. szeptemberétsl valamennyi
nagycsoportos dvodis és elsds dltalinos iskolds gyermek szdméra dszéedzok irdnyitdsival, tani-
tési id6ben vizhez-szokeaté programot, illetve tszésokratdst biztositotr a fenntarté. A program-
nak kdszonhetden tanévenként mintegy 350 6vodis és 400 elsés gyermek ismerte meg az tszds
alapvetd mozgiselemeit, a fiird8hasznélat szok4sait.

A jogszabdlyi viltozdsok, illetve a mozgds irdnti igény felkeltésének szdndéka 6sztdndzie
a 2004/2005. tanévben az Erzsébet Kérhdz Rendel8intézet Irdnyitort Betegellitdsi Rendszer
szakembereit prevenciés pdlyazat kiirdsdra, melynek keretében 4 4ltaldnos iskola kapott timo-
gatdst az egészségfejlesztés iskolai programjainak lebonyolitisira. Az egyéves tapasztalat hozzi-
jarult a modell kidolgozisihoz, hiszen a sportnapok irdnti érdeklédés, a testnevel6k-véddndk
egylittmiikddése e palydzatok keretében mdr kérvonalazédrak. Tovébbi fontos programelem-
ként segitették a tapasztalatszerzést az emelt testnevelésdra-szim megvaldsule foglalkozdsai, a
tomegsport-foglalkozisok, a délelétti, elsdsorban 6rakdzi sziinetekben biztositott mozgisi lehe-
t6ségek, tovibbé kerékpartirik, tincérdk, a miivészeti nevelés és a gerinctorna alkalmazdsa.

E tapasztalatok elemzését kdvetden keriilt sor 2005. augusztusiban a mindennapi testedzés
bevezetésére, melynek keretében kozel 7000 didk vesz részt ,megduplézott” 6raszimban moz-
gdsoérdn.

A mindennapos testnevelés szakmai bézisa

Az el8irt, kotelezd testnevelésérikon tili tobblettestnevelés érara kiilén szakmai programot
dolgozott ki minden testneveld, igy az uszdsfoglalkozisok és a mindennapos testnevelés 6rik
tanmenete elkiiloniilt a NAT tantervétdl. A programok kidolgozdsit Dr. Somhegyi Annamiria
a Gerincdeformitdsokat Kutaték Egyesiletének szakembere segitette, igy irdnyelvei beépiiltek
a vésdrhelyi programba (Dr. Somhegyi 2006):

Szakmai kévetelmény a testnevelés és sportoktatds sordn:

~ minden gyermek minden nap vegyen részt az iskoliban szervezett, szakszeriien tervezett
és kivitelezett testmozgds-programban (testnevelés éra és sport);

~ minden 6rédn tdrténjék meg a sziv és a tiid6 kelld megterhelése (kipirulds, izzadis a jele,
de sajnos sok sziilé bajnak ltja ezeket az egészséges jeleket!);

~ minden 6rdn legyen gimnasztika (kdzkeletii nevén: torna), s annak részeként minden
gyermekkel végeztetik a specidlis tartdsjavité tornt, valamint légz6-gyakorlatokat;

~ minden 6ra a fegyelmezett munkinak, a nehézségek sikeres lekiizdésének és a jaréknak
az 6rdmét és sikerélményét nyijtsa minden gyermeknek, még az 4tlagost6l eltérd testi adott-
sagiinak is;
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- atestnevelés és az iskoliban szervezett egyéb testmozgisi alkalmak &sszessége olyan spor-
tokra tanitson, amelyeket a gyermekek majd felnéttkorukban is folytatni tudnak (dn. ,.élet-
méd-sportok™);

— atestnevelés és sport osztilyozdsa, értékelése olyan médszerrel torténjék, hogy a gyerme-
keket a részvételre serkentse.

A mindennapos testnevelés mérési rendszere

A mindennapos testnevelés program bevezetésével egyidében felmeriilt annak sziikséglete
is, hogy a program hatdsit mérni wdjuk. Az életmédviltozdst indukilé programok mérhets-
sége azonban komoly nehézséggel jar, hiszen mikézben a program finanszirozéja, jelen esetben
Hédmezdvisirhely Megyei Jogti Viros Onkormanyzata a tébbletfinanszirozis megtériiléséhez
vir visszajelzést, és azonnal mérhetd eredményekre szdmit, a program jellegébdl adédéan .csak
hosszu tivon, generdciés 1éptékben jirhat sikerrel vagy kudarccal. Mdsképp fogalmazva, a ma
munkdjinak holnapi eredményét ma nem lehet egzakt médon mérni, csupdn tendencidkat
észlelhetiink, amelyek valészinGsithetik a jov6ben varhat6 eredményeket.

Mésrészt, az alapsokasdg egészének mérése hosszii tivon finanszirozhaté mérési infrastruk-
tira biztositdsir is megkoveteli, melynek eléteremtése a bizonytalan gazdasigi kérnyezetben
gyakran nehézkes. Tehdt a longitudindlis mérési rendszer kidolgozdsakor tekintettel kelletr
lenniink a meglévd és beszerezhetd eszkézok nydjeotta kérilményekee is, mikdzben azt a céle
kévettitk, hogy a feltdrhaté eredmények minél szélesebb kérét beemeljitk a mérési rendszerbe.

Fentiekben vézolt alapelveinkre tekintettel, a testnevel8k és gyermekorvosok egyiittmii-
kédésében kidolgozott mérési metodika épit a sporttudomdny, a neveléstudomdny, valamint
a sportorvostudomdny médszereire, s folyamatosan kristdlyosodott ki a 2005/2006. tanévedl
indulé elsé mérést8l kezd8dben a tapasztalatok figyelembe vételével. A mér8eszkéziink arra
alkalmas, hogy hosszii tdvon kimutathassuk a gyermekek egyéni fejlédési palydjat, feltdrjuk,
miként reagél a gyermekek szervezete meghatdrozott fizikai terhelésre, s hogyan viltozik fizi-
kai teljesitképességiik az id6 folyamdn. A véd6nék és testnevelSrandrok egyiitmitksdésében
t6rténd mérésekre minden tanév elején és tanév végén is sor keriil, egységes mérési protokoll
szerint.

A mér8eszkoziink hirom f6 egységbél 4ll:

(1) agyermekek antropometriai adatai kéziil a testtomeg, testmagassig, mellkas-, derék- és
csipdtérfogat keriil rogzitésre,

(2) afizikai erénlét megillapitisira a test erejének, a lab dinamikus erejének mérésén tdl a
mozgékonysdg és az dllképesség mérése, valamint az tszdstudds vizsgilata is megrdreénik,

(3) kombindlva egy tobblépcsés kardiovaszkuldris adatgyijiéssel. Ennek értelmében az
illoképességi futdsteszt el6tt, majd a teszt utdn egy, 6t, és tiz perccel mért vérnyomas illetve
pulzusszdm-adatait régzitjiik és dolgozzuk fel.

Az eredményeket nemre és életkorra tekintettel kialakitott almintikon elemezziik, egy kor-
csoport féléves iddintervallumot dlel fel.
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A mindennapos testnevelés hatékonysigdnak vizsgalatira az elsé tanévi6l folyamatosan zaj-
lanak mérések, eltéré médszerrel:

— 2005/2006. tanévben N=651 f8s mintin, stlyozissal nemre, osztdly évfolyamara, élet-
kori megoszldsra reprezentativ mintdn térténtek az elsd mérések Gsszel és tavasszal, a mérésbe
bevont osztilyok szdma: 39!

— 2006/2007. tanévben N=690 £&s nemre, tanulé évfolyamdra, életkori megoszldsra repre-
zentativ mintdn tavasszal, a mérésbe bevont osztilyok szdma: 41

— 2007/2008. ranévtdl N=6700 f8s teljes populdcidra kiterjeden. Tanév elején, szeptem-
ber-oktéber elején, illetve tanév végén, dprilis vége-méjusban 5-5 hét alart torténd adadfelvé-
tellel.

A kutatds méréeszkoze

A formaruhdra kiilon eléiris nincs, a testneveléséran elvart felszerelés az irdnyadé. A felmé-
rést minden esetben a testneveld tandr feliigyeli.

— A test erejének mérése = Medicinlabda-lokés: Alsé tagozatban 1, felsében 2, kzépis-
koldban 3 kg-os medicinlabd4val, minden esetben 4116 helyzetbdl két kezes mellsé 16kés elSre.
Beugris engedélyezett. Az adarok rogzitése méter-tizedméter kerekitéssel toreénik.

— A 14b dinamikus erejének mérése = Helybdl sorozatugras: Alsé tagozatban 5-6s, felso-
ben és kdzépiskoldban 10-es sorozatugrds, minden esetben helybdl, elbre, paros libbal, megillis
nélkiil. Az adatok rdgzitése méter-tizedméter kerekitéssel torténik. A mérést szildrd burkolatd
felitleten kell elvégeztetni.

— Mozgdsgyorsasig mérése = Alden-préba: irdnyviltoztatissal kombindlt mozgisgyorsa-
sig mérése 5 x 3 m-es téglalap alaki aszfalc- vagy betonpdlydn torténik a felmérés. A sarkokon,
illetve kozépen elhelyezett maximum 10 cm magas béja koriil 8-as alakban 3 kért celjesit a
tanulé. A kijel6lt pélya teljesitésének idejét perc-mésodperc alapon mérik, a szizadmasodperces
éreék nem keriil régzitésre.

— Futisteszt: Alsé tagozatban 1000, felsében és kdzépiskoldban 2000 m sikfurds. A vég-
rehajtisa a Virosi Stadionban 400 m-es kimért, salakos atlétika palydn t6reénik. Az adarok
rogzitése perc-mdsodperc alapy, a szizadmdsodperces érték nem keriil rogzitésre a viszonylag
nagy tdv miatt

— Uszéstudds mérése: 1-6. évfolyamon: 4 fokui skaldn, a kategéridkba sorolds szerint toreé-
nik az alabbiaknak megfeleléen:

A= vizbiztos; kiviléan, j6 technikdval, akdr tobbszdz métert is Gszik,

B=vizbiztos, biztosan, nilléan, de wechnikai hidnyossigokkal uszik,

C= nem biztonsdgosan uszik, tdjékozédésa bizonytalan, mélyvizbe nem mehet, a hibdk
javitdsa sziikséges,

D= nem tud dszni, bizonytalan, bétorralan, folyamatos tiszémozgsra, sikldsra nem képes,
vizt8l idegenkedik.

7. oszlytél: az Gszds mérése egyénileg valasztott tiszdsnemben 200 m-es tdvon torténik 50
m-es medencében. '

1 A testnevelSk 4ltal végzett mérési eredmények valamennyi tanuléra rendelkezésre dllnak, csupdn a futdsteszthez
kapcsolédé vérnyomasmérések térténtek mintavételi efjdrassal kivélaszrorr didkok kdrében.
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Az adatok régzitése perc-mésodperc alapy, a szdizadmésodperces érték nem keriil rogzitésre,
a szézadmdsodperc vonatkozdsiban a kerekités szabdlyai a mérvadéak. A felmérést minden
esetben a testneveld tandr feliigyeli.

— A testmagassig mérése dllhelyzetben t6riénik. Az egyenes, nem tul feszes testtartdsban
mért adatokat cm-ben régzitjiik, a statisztikai feldolgozds sorin méterre dtszdmitva is képeziink
beléle valtozét.

— A testtémeg mérése hitelesitett tolésilyos mérleggel toreénik, tornaédrai 6ltézékben.

— A mellkas-kérfogat, derékkeriilet, csipd-kdrfogat és csuklé-ksrfogat mérése mérdsza-
laggal t6reénik 7. évfolyamtdl. Az adatokat cm-ben rdgzitjiik, és az orszdgos referenciaadatok-
hoz, percentilisekhez viszonyitjuk.

— Pulzus és vérnyomdsmérés

A vérnyomés mérése a bal felkaron digitélis oszcillometrids vérnyomdsmérével toreénik ilé
helyzetben, kizdrélag védéndk vagy egészségiigyi végzettséggel rendelkezSk dlral.

Alappulzus és alapvérnyomds mérése: minden esetben 10 perc iilve pihenés utdn tdrténik.

Pulzusszdm és vérnyomds mérése futdsteszt utdn 1 perccel: a futdst kdvetd 1 percen beliil
(azonnal furtds utdn) mért érték minden esetben iil4 helyzetben. A mért értékek mindenképpen
feljegyzésre keriilnek, akkor is, ha szokatlan vagy meglepd értéket kaptak, mivel az Gjramérés
mdr egy percen til lenne, igy mdr nem mutatna valés értéket

Pulzusszdm és vérnyomds mérése futdsteszt utdn 5 és 10 perccel: minden esetben il hely-
zetben (pihenés kdzben) szakképzett védéndk dltal felkaron méré digitdlis vérnyomdsmérdvel.

Az antropometriai mérések a tanév els6 testnevelésérdjdn torténnek, a testmagassig és a
teststily minden gyermek, mig a mellkas-, derék- és csipbkorfogat — a névekedési szakasze figye-
lembe vételével a mérési protokoll kidolgozasdban részt vevd gyermekorvosok javaslatdra — csak
a 7-8. osztdlyosok és a kdzépiskolds tanulék kérében keriil mérésre. A furdsteszthez kapcsolt
vérnyomds- és pulzusmérést elsd osztilyban csak tanév végén végezziik.

Az adarok rogzitése egyéni tanuléi mérSlapon toriénik, majd elekeronikusan keriil tovib-
bitésra, végiil SPSS-adattd konvertalva folyik az adatok feldolgozisa. E masolési hibalehetdség
kikiiszobolésére, az adatok gyors felhaszndlhatésdga, hosszatdvu feldolgozhatésiga érdekében
vilt indokolttd egy, a szitkségletekhez igazodé adatbiziskezeld és adatfeldolgozé szoftver kifej-

lesztése.

Osszegzés

Osszességében megillapithaté, hogy a személyes kompetencia fejlesztésének feléreékeldése
jelentds mértékben hozzdjirulhac az iskolai testnevelés megujitdsihoz, hiszen a sportdgi moto-
rikus képességek elsajdtitdsa mellett hangsilyt kaphat a testi képességek fejlesztése, készleteinek
bévitése. A Kbzokeatdsi torvényben is elSterjesztett mindennapos testnevelés program kival6
terepet nyujt a tanul6k 6nvédd és dnelldtd képességeinek, motivumrendszerének tudatos tké-
letesitéséhez, mely a rendszeres testmozgds révén az nértelmezd személyiség sziméra rivildgita
napi testmozgis és az egészségmegdrzés osszefiiggéseire. A mindennapos testnevelés programba
illesztett uszdsérik pedig tovabbi jarulékos elénydkkel is jirnak, hiszen alkalmat teremtenek a
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hitrinyos helyzetti didkok szdmdra is az uszodahasznilatra, segitenek megranulni a fiird6- és
uszodahasznélat szokdsair, s lehetdvé teszik a vizisportok utdnpétlds-nevelésée is.

A gyakori testnevelésérik emelik a testnevelSk presztizsét, s a szakmai djitdsok, kihivisok
egyediildllé lehet6séget nytjtanak a hivatistudat er8sitésének is. A kidolgozote mérési rend-
szeriink tervezésekor azt virjuk, hogy munkdnk eredményeként szimos kondiciondlis és ko-
ordindcibs képesség mérésére alkalmas, olcsé teszt dll rendelkezésiinkre, mellyel a rendszeres
testmozgds pozitiv hatdsai kimutathatéak lesznek. Tovabbi feladatot jelent az adatrogzitést,
-feldolgozast és adatbiziskezeld szoftver elemeinek kidolgozdsa, a szoftver mikddretése, vala-
mint olyan mérdeszkdzok kidolgozdsa, melyek nem a hatékonysigvizsgilat céljait szolgdljik,
hanem a személyes kompetencia komponenseinek feltdrdsihoz, az egyes képességek készletei-
nek feltérképezéséhez jarulnak hozzi.
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