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A Nemzeti Alaptanterv kiemeli a testnevelés miiveltségteriilet céljanak meghatarozasandl a
rendszeres fizikai aktivitas biztositasat, amely minden tanulé életében felndttkorban is jelentds
szerepet jatszik. Fontos, hogy minden didk élethosszig tarto egészségtudatos, aktiv életvezetésre
szocializalodjon. Leendo tanitoként kiemelkedo jelentoségiinek tartjuk, hogy a gyerekek megiz-
leljék a mozgas oromét a labdajatékok segitségével. A pedagdgusok valtozatos, jatékos, élményt
nyujto, a gyerekek életkori sajatossagaikhoz mérten hatékony, differencidlt testnevelésorat tart-
sanak. Az egészségtudatos életmodra nevelés egyik alappillére, hogy a tanulo sajat edzettségi
szintjéhez mert, hatékony testnevelésoran vehessen részt, amely folyamatos teljesitménynéve-
lésre motivalja. A Polar OHI optikai pulzusméré segitségével objektivan mérheto a gyerekek
dlloképessége, terhelhetosége.

1. Bevezetés

Az iskolai testnevelésorakhoz nem mindenkinek flizodik kellemes emléke, néhanyan til meg-
terheldnek érezték az orakat, néhanyan pedig arra emlékeznek vissza, hogy nem volt elég ke-
mény. A pedagdgusok lustasagnak tekintik, ha a didkok a feladatok kdzben leiilnek és pihennek
egyet, pedig az azonos terhelés a testnevelésorakon nem egyforma hatast gyakorol a gyerekek
szervezetére. El6fordulhat az is, hogy valakinek a komoly terhelés artalmas is lehet.

Az iskolai testnevelésorakon az oktato-nevel6 munka hatékonysdganak novelése érdeké-
ben meg kell keresni azokat a mddszertani fejlesztési lehetdségeket, amelyek eldsegitik az
egyéni hatékonysagot, jovObeli eredményességet. A tanuldk testi adottsdgai, képességei kozott
jelentds kiilonbségek figyelhetdek meg. A testnevelésdran a modszer kivalasztdsanal az egyéni
adottsagokat mar az ora tervezésénél figyelembe kell venni. Ezért van kiemelked? jelentOsége
a differencialasnak az individualizalt oktatasban ¢€s értékelésben (Nagy—Miiller, 2017).

A testnevelésben a tanar-tanuld interakciokkal, hatékony oktatési stratégiak alkalmazasa-

val novelhetd a tanulok optimalis fizikai aktivitasi szintje. A testnevelés hatékonysaganak egyik
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mérdje a tanulok fizikai aktivitasa. Ez a tandr-tanul6 tevékenység valtozasat és az oktatdsi esz-
kozok szerepének fontossagat jelentheti. Azoknal a tanaroknal, akik hatékonyan tervezik meg
oraikat, differencialnak, csokken a szervezésre forditott id6; és né a tanuloi aktivitas (McKenzie
¢és mtsai, 2000).

Szabo és mtsai (2009) kutatdsukban azt tapasztaltdk, hogy a 7-9 éves gyermekek motoros
képességeiben nagy kiilonbségek vannak, heterogének, ezért kiilon lehet valasztani a motorosan
tehetséges gyermekeket az atlagos vagy alulfejlett gyermekektdl. Megfigyelheté még, hogy en-
nél a korosztalynal az életkor nagyban befolyasolja a gyermekek teljesitményét.

A tanulok azonban nem csak a testnevelés 6ran mozognak; az egész napos iskola is kivalo
lehetdséget biztosit arra, hogy a mozgasos szabadidés foglalkozasokkal novekedjen a gyerekek
fizikai aktivitasa. Az egész napos iskola az a kozosségi tér, ahol az iskolan kiviili szervezetek-
kel, ellatasokkal egyiittmlikodve a nap 8 ordjaban, az egész tanév folyaman, az oktatds hagyo-
manyos keretei mellett, kreativ médszerekkel dolgoznak, rugalmas idéelosztassal, napirenddel,
tanévszervezéssel. A hagyomanyos iskolai és otthoni, csalddi, szabadidds tevékenységek
egyenlé mértékben valtakoznak (Bencéné, 2012). Ebbe a rendszerbe akér napi szinten is bele-

illeszthetd az iskolai sportprogram, vagy akar sportegyesiileti edzés is.

2. A testnevelésora célja, feladata és kovetelménye

A testnevelésora eldre tudatosan megtervezett, ,, szervezett és iranyitott pszichomotoros teve-
kenységrendszer, ahol az adottsagoktol, a képesség- és készségszinttol fiiggetleniil minden ta-
nulo megtalalhatja 6romet, fejlodhet, és megtaldalhatja személyes motivacioit az egészségtuda-
tos életvezetéshez vezetd tanulasi folyamatban” (Révész—Csanyi, 2015).

A NAT-ban (2012) leirtak szerint az 1-4. évfolyam a legfontosabb iddszak a gyerekeknél
a motoros képességek ¢€s készségek fejlesztésére, az egészségtudatos testnevelési, és késobb
sportolési szokasok kialakitasara, valamint a Sportmozgas megszerettetésére. A testnevelésora
egyik legfontosabb célja a testi és lelki egészség megdvasa és a rendszeres fizikai aktivitas
biztositasa. Nem elhanyagolhat6 az sem, hogy a tanulok figyelmét a helyes taplalkozasra, és a
mindennapos mozgas jelentdségére irdnyitsuk. Fontos, hogy a didkok képesek legyenek a lelki
egyensulyuk megdvasara, tarsas viselkedésiik szabalyozasara, a konfliktusok kezelésére (Rév-
¢sz—Csanyi, 2015). Szerb (2001) szerint az egészség nem jelenik meg értékként a kdztudatban.
E téren tudatzavarral is kiizdiink, hiszen napjainkban az egészség nem jelent mast, mint a be-
tegség hianyat. Valojaban mindez a testi-lelki-szocialis tényezok egylittes valtozasanak ered-

ménye.
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Amennyiben a testnevelésorakon rendszeres a fizikai aktivitas, hatasara bizonyithatoan ja-
vul a fittségi allapot, amely jellemzden az optimalis testi és lelki teljesitOképesség allapota, és
nélkiilozhetetlen Osszetevdje az egészségnek. A rendszeres és optimalis testnevelésorai €s to-
vabbi fizikai terhelés hatasara a tanul6 azt tapasztalja, hogy testének Gsszetétele, a vazizomzat
jellemzoi, a motoros funkciok, a sziv- €és érrendszer, az anyagcsere miitkodése, vagyis a test jO
allapotban tartasa egyuttal a lelke fejlesztésére is kedvezden hat. Megérti, hogy a tudatosan
iranyitott testnevelés eredményeként vilagossa és érezhetdveé, érzékelhetévé valik szamara a
fittség és az egészség Osszefliggése. A rendszeres fizikai aktivitashoz sziikséges pozitiv attitid
kialakitasahoz olyan személyiség-0sszetevoket rendeltiink, amelyek a rendszeres fizikai aktivi-
tas kovetkeztében szinte mindig fejleszthetd allapotban vannak, €s fejlddnek is. Ilyen elem a jo
kozérzet, az izgalmi szint kovetése, szabalyozasa, az aktiv relaxacids technikak alkalmazasa és
célallitasa (NAT, 2012). Nagy (1986) szerint az iskoldban a tanulok természetes igényébdl fa-
kado mozgassziikségletét kell kielégiteni azzal a neveldi kotelezettséggel, hogy a természetes
mozgasigény kielégitésén tul a tanulok mar kiskorban a mozgas muveltségtartalmat is elsaja-
titsak.

A nemzeti kdznevelésrdl szo6lo torvényben foglalt kivételekkel az iskola a mindennapos
testnevelést heti 6t testnevelésora keretében szervezi meg. A heti 6t 60rabol legfeljebb heti két
ora a NAT Testnevelés és sport miiveltségteriiletében jelzett sporttevékenységekre (iszas, nép-
tanc, kozosségi €s mas sportjatékok, szabadtéri sportok, természetjaras, kirandulas), vagy — az
iskola lehetdségeinek és felszereltségének megfelelden — kiilonféle mas sporttevékenységekre
fordithatd. A didkok valaszthatjdk a hagyomanyos magyar torténelmi sportokat, mozgésos és
ligyességi jatékokat, valamint a csapatjatékokat. A tantervi testnevelési 6rak €s a mindennapos
testnevelés céljait azonban fontos egymastol elvalasztani. A kételezd testnevelési érakon fo-
kozni kell a fizikai képességek fejlesztését. A mindennapos testnevelési 6rakon ugyanez a cél,
de sokkal jobban kell tigyelni a jatékos modszerek alkalmazasara. A mindennap végzett mozgas
csak akkor lehet a gyermekek szamara vonzo6 és feliidito, ha az életkoruknak, fejlettségi szint-
jiknek megfeleld, ¢és figyelembe veszi a gyerekek igényeit is, azaz sok lehetdség van a jatékra

(Galgocezi, 1993).

3. Differencialas a testnevelés oran

A differencialas szo jelentése kiilonbségtevés, mely a gyerekek, ifjak egyéni sajatossagaira
tekintettel 1éVa fejlodés és fejlesztés lehetdségeinek és feltételeinek biztositasa” (Bathory—Falus,

1997. p. 287). A meghatarozas utal arra, hogy a tanitvanyainknak nem feltétleniil ugyanazt, és
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nem feltétleniil ugyantugy kell tanitanunk. A tanuldink kiilonboznek testi, lelki értelemben, s a
megeldz6, magukkal hozott tudas, képességek és készségeket illetden is. Az eltérd adottsagok-
kal, képességekkel rendelkezd tanulok esetében az azonos tartalmak €s eljarasok kiilonbozé
mértékben fejlesztenek. El6fordulhat, hogy az, ami az egyikiik szamara fejlesztd, a masikaknal
ellentétes hatast valt ki (Cziberéné, 2013). Minden embernek joga van a természet adta adott-
sagainak kifejlesztéséhez, igy azokhoz a feltételekhez is, amelyek ezt szamadra a lehetd legop-
timalisabb mértékben lehetové teszik (Lorand, 1991). Az oktatasi intézményekben a személyi-
ségfejlesztéshez biztositani kell a sziikséges fejlodési lehetdséget minden tanuld szamara. Az
azonos életkort tanulok is kiilonbozhetnek alkatukat, vérmérsékletiiket, motoros, értelmi ké-
pességeiket tekintve iS. Eltérd szinvonall és tartalmi mozgastapasztalattal, valamint mozgas-
miveltséggel rendelkeznek az iskoldba 1épéskor, illetve egyedi vonasokat hordoznak motiva-
cidikban és érdeklddésiikben, mindemellett sokszinliséget mutatnak igényeikben is. Lappints
(1998) szerint minden ember megismételhetetlen egyediség, olyan sajatos bioldgiai, pszichikus
¢s szocializacios strukturakkal, amelyek csak ra jellemzdek. A differencidlas a tehetséges gyer-
mekek és az esetleg lemaradtak felzarkoztatasanak fejlodését is egyarant szolgalja, alkalmaz-
hat6 barmilyen jellegli csoport esetén. A testnevelésorakon altaldban vegyes csoportokkal kell
dolgozni, ezért a tervezésnél tudatosan, megfontoltan, sok szempontot figyelembe véve kell a
modszereket megvalasztani. Egyiittes foglalkoztatasnal, amikor minden gyermek ugyanazt csi-
nalja, lehet differenciélni eltéré modszerekkel vagy a segitségnyujtds modjaval és mértékével.
Segitséget nyujtani a helyes gyakorlat végrehajtasdhoz lehet szoban, cselekedettel és eszk6zok-
kel. Az eszk6zO0k megvalasztasa esetén nem minden gyerek ugyanolyan méretli labdat kap, az
tigyesebbek kisebb labdaval, a kevésbé ligyesek nagyobb labdaval végzik el a gyakorlatokat.
Differencialni lehet azonban més médon is, példaul a feladat-végrehajtds mindségének megko-
vetelésével is (Gergely, 2017). A képességfejlesztésnél kiilonbséget lehet tenni, eltérd, kiilon-
boz6 nehézségli gyakorlatok, feladatok adasdval, de az ismétlések szdmanak megadasanal is
figyelembe kell venni az egyéni adottsdgokat, fejlettségi szintet. Az egyenkénti segitségadas a
leghatékonyabb, de nagy létszdmu osztalynal nem valodsithatdo meg folyamatosan, itt célszer(i

elézetes felmérés utan csoportokat képezni.

4, Labdajatékok helye a testnevelésoran

A labdajatékok kozé azok a jatékok tartoznak, amelyeknél a jatékeszkoz a labda. Altalaban a
labdas jatékok esetén csapatjatékokrol beszélhetiink. A csapatjatékokat az allandoéan valtozo

jatékszituaciok jellemzik, amelyek kozott a jatékosok a csapatarsaikkal miikddnek egyiitt, és az
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ellenféllel kiizdenek meg. Az eredményessége az egyiittmiikodés hatékonysagatol és a helyes
dontések sorozatatol fiigg. A labdajatékok kozott megkiilonboztethetiink célba dobo jatékokat,
a labdaelfogast és labdaatadast tartalmazo jatékokat, valamint sportjatékokat el6készitd jatéko-
kat (Hocza—Boka, 2017). A pszichologusok megfigyelésekkel és vizsgalatokkal bizonyitottak,
hogy annak a gyereknek, akinek nincs lehet6sége jatékra, lassabban fejlodik értelmi és fizikai
képessége azoknal a kortarsainal, akik életkorukhoz mérten kielégithetik a jatékigényiiket. A
jaték soran élesedik a gyermek gondolkodasi készsége, jelentdsen né kezdeményez6- és szer-
vezOképessége, de képzeldereje, talalékonysaga €s leleményessége is fejlodik. A gyermek jaték
kozben felszabadultan, 6szintén viszonyul kornyezetéhez, ilyenkor tarja fel leginkabb jellem-
beli értékeit és hianyossagait. A jaték kozben nd az akaratereje, a csapatjatékok soran er6sodik
a kozosségi szelleme, a kollektiva iranti feleldsségérzete. Edz6dik az idegrendszere, megtanulja
tisztelni a tarsait gy6zelem és vereség esetén egyarant. A pedagdgus szamara is lehetéséget
nyujt, hogy jaték kdzben az esetleges negativ megnyilvanulasukat visszaszoritsa. A jatékossag
elsédlegessége also tagozatban a legfontosabb, mert csak igy lehet hatékonyan e korosztallyal
foglalkozni (Galgocezi, 1993).

A jatékok, a mozgasos jatékok, a testnevelés és a mozgassal toltott szabadidds tevékeny-
ségek nemcsak a testi fejlddés, az egészség fejlesztésének, kondiciondldsanak, a motoros ké-
pességek ¢s készségek kialakitasanak és tovabbfejlesztésének eszkdzei, hanem megfeleld fel-
hasznalas mellett, célszerti és tudatos pedagdgiai munkdval az emberi személyiség egészére
vannak jo hatdssal. A labda talan a legegyszeriibb és legnagyszeriibb klasszikus jaték, és talan
nem is gondolnank, milyen rendkiviili fejlesztd hatasa van. A labdajatékoknak nagyon sok po-
zitiv hatadsuk van a gyermekek fejlodésére: segitségiikkel fejleszthetd a kiizdoképesség, az
ligyesség, a térérzékelés, a tavolsagbecslés, a célzoképesseég, a gdmbérzékelés, a kéziigyesség,
a labligyesség, a figyelemkoncentracio, a tartos figyelem, a megosztott figyelem, a helyzetfel-
ismerés, a leleményesség, a versenyszellem, az egylittmiikddés, a figyelmesség, a vezetési ké-
pesség, a vezethetdség, a konfliktuskezelés, a tarsértékelés, a tarsismeret, a lelkiismeretesség €s
a felel6sség. Tovabba a labdaval valo jaték jo hatassal van a testi és idegrendszeri funkciokra,
a szem-kéz és szem-1ab koordinaciora, fejleszti a téri tdjékozodast, a mozgasok téri és idébeli
érzékelését pontositja, fejleszti a ritmusérzéket, az egyensulyt, segit kialakitani a gyermekben
a vizualis érzékelést, az iranyitott figyelmet, a szabalytudatot, és erdsiti a fizikai erénlétet (Sz.n.,

2010).
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5. Mérés testnevelésoran

A testnevelésorakon a differencialast elésegitd modszer, amelynek a pulzusmérés adja az alap-
jat, a kiilonb6z6 képességek, fizikai allapotok figyelembevételével, objektiven tdmasztja ala a
csoportbontast, ezzel egyiitt a differencialast a testnevelésoran. A mérés kozvetlen célja, hogy
a jovoben bizonyithatova valjon a testnevelés egyéni adottsagokon alapul6 tervezésének sziik-
ségessége, ¢s megvaldsithatd legyen az objektivebb értékelés, amely 6sztonzden hat a didkokra.
Az 0j modszer képet ad az adott tanuld tanorai terhelhetdségérol, alloképességi allapotarol
(egyénre szabottan), valamint megkonnyiti a tanulok értékelését is. Ugyanakkor segit igazolni
az oktatasi modszer hatékonysagat, a tanari munka eredményességét (Nagy—Miiller, 2017).

A Polar OHI1 egy optikai pulzusmérd, amelyet az alkar vagy a felkar koriil kell viselni,
onallo eszkozként, amely rogziti és tarolja az adatokat, vagy egy Polar csukloegységgel pulzus-
érzékeldként hasznalhat6. Amikor pulzusérzékeloként hasznaljak, az OH1 a pulzusadatokat a
Polar csukldegységéhez tovabbitja. Az OHI1 kompatibilis a Polar csukldegységekkel a
Bluetooth technologiaval, valamint a PolarBeat alkalmazassal. Hasznalhat6 a Polar Club, a Po-
larGoFit és a Polar Team alkalmazassal is. Ezenkiviil kompatibilis az i0OS és Android késziilé-
kekkel, amelyek tamogatjak a szabvanyos Bluetooth pulzus profilt. Az optikai pulzusmérd 30

méterig vizalld (hasznalati itmutato).

5.1. A probamérések

A Polar 6réaval torténd méréseket tobbszori alkalommal végeztiik két varosi altalanos iskolaban.
Els6 1épésként a tankeriilet igazgatdjaval, az intézményvezetoktdl kértiink engedélyt, majd a
gyerekek vitték haza sziileiknek a belegyezd nyilatkozatot. Kizarolagosan azok a gyerekek ve-
hettek részt a mérésen, akiknek a sziilei hozzajarulasukat adtak a testnevelési o6rakon torténd
mérésekhez. Ezt kovetéen minden gyerekrdl adatlapot toltottiink ki, amely tartalmazza a mé-
résben részt vevo adatait, testmagassagat, testtomegét, BMI-indexét az iskolai mérés alapjan,
az izomtdomeg és a zsirtdomeg szazalékos aranyat. Megkérdeztiik, hogy a gyerekek rendelkez-
nek-e felmentéssel, illetve valamilyen egészségiigyi problémaval, amely miatt konnyitésben
kell részesiilnitik.

A mérést a Polar H7mellkaspantos pulzusmérdvel kezdtiik a gyermekeknél, a kezdetekben
azonban szamos problémaval taladlkoztunk. Hosszu iddbe telt, mire minden gyermekre felhe-
lyeztiik a pantokat, ez kellemetlenséget okozott, hiszen a tanorabdl sok id6 elment. A gyerekek
egyediil nem boldogultak az eszkdzokkel, igy azt is figyelembe kellett venni, hogy a lanyoknak

tanarndk, a fitknak pedig tanar urak segithetnek csak. gy egy oran legaldbb két, nem azonos
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nemt pedagdgusnak kell jelen lennie, vagy fia-lany csoportbontasban kell tartani a testnevelés-
orakat, ami alsé tagozaton nem gyakori. A jelenleg forgalomban 1évé mellkaspantok mind fel-
nottekre késziiltek, csuszkaltak a gyerekeken, nem alltak stabilan, igy diszkomfort érzést kel-
tettek a gyermekekben, amit 6k jeleztek is nekiink. Probléma volt az is, hogy mozgas kézben
zavarta Oket a felhelyezett eszkoz. A forgalmazoval egyeztettiink, és ezért esett a valasztasunk
a Polar OHI szenzoros pulzusmérd 6rara, ami puha és rugalmas, bérbarat, irritdcidmentes tex-

tilbdl késziilt karpant, amely a felkarra és az alkarra egyarant kényelmesen illeszkedik.

5.2. Az eszkoz tesztelése

Az eszkozt az egyetem keretein beliil zajlo aerobicoran is teszteltiik hallgatokon. Els6 1épésként
fel kellett vinniink az Ipadre a hallgatok testtomegét, testmagassagat, €letkorat, illetve nemét.
Ezutén pérositottuk az érat az Ipad-del, és kiosztottuk az eszkozoket sorszam szerint. Ugy tud-
tuk megkiilonbdztetni az 6rdkat egymastol, hogy megszamoztuk, és az Ipad-en a nevek mellé
odairtuk a kapott 6ra szamat. Tajékoztattuk az aerobicora résztvevoit, hogy az eszkdz onnantdl
¢l, hogy a z6ld LED két masodpercenként villog. A hallgatok izgatottan néztek elébe a
feladatnak, probaltak kihozni magukbdl a maximumot. Az 6ra végén érdeklddve kérdezték az
eredményiiket, és 0ssze tudtak hasonlitani azzal, hogy beliilrdl hogy érezték teljesitményiiket.
Elmagyaraztuk nekik, hogy a bevitt adatokbol szamitja ki a program az atlag pulzusukat, az
elégetett kaloriat. Lattak azt is, hogy a 100%-hoz képest mennyit hoztak ki magukbdl. Tapasz-
taltuk, hogy a fiataloknal er6s motivalo hatassal birt az 6ra, hiszen mindenki teljes erejébdl,

képességeitdl fiiggden dolgozott, és ez drommel toltotte el dket.

9. Osszegzés

A testnevelés oktatasdban a differencialasra nagyobb hangsulyt kell fektetni annak érdekében,
hogy egészséges felndtteket neveljiink, akik tudatosan odafigyelnek testiik allapotara. Ehhez
objektiv modszerekre és az azt alatdmasztd eszkdzokre van sziikség. Az objektiv eredményeken
alapulo differencidlashoz 0j, az iskolaban is kdnnyen alkalmazhaté mérési rendszer kidolgoza-
sara van sziikség, melynek eredménye adaptalhatdo mas meérések kiegészitéséhez.

Kutatasunk célja egy olyan IKT alapu, tanul6i pulzusmérésen alapul6 rendszer bemutatasa,
amely objektiven alatdmasztja a csoportbontast, ezzel egyiitt a differencialést a testnevelésoran
a kiilonboz6 képességek, fizikai allapotok figyelembevételével. A differencialds egyben lehe-

tdséget jelent az optimalis teljesitményadagolasra.
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Kutatasunk a labdajatékos orak egységén beliil, a tanulok kozti kiilonbségek figyelembe-
vételével a differencialas fontossagara és lehetéségére fokuszal az individualizalt oktatasban és

értékelésben.
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BENCE BORSI — GABRIELLA JAKAB
DIFFERENTIATION ON SPORTS LESSONS WITH BALL GAMES IN 3RD AND 4TH GRADES

When determining the aims of physical education, the National Curriculum enhances the regular
provision of physical activities, which plays an important role in the life of students also when growing
up. It is important to socialize children by keeping lifelong active and healthy lifestyle in focus. As future
teachers we regarded it to be crucial for children to experience the pleasure of movement with the help
of ball games; therefore it is important for pedagogues to design variable playful lessons providing
experiences matching the age characteristics of children. One of the basic pillars of education for
healthy lifestyle is to participate in efficient sport lessons matching the level of training of students,
which motivates them for continuous development. With the help of Polar OH1 pulse meters the stamina
and resilience of children may be measured objectively.
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