Az iskolai akadalypalyak
dsszeallitasanak szempontjal
KIRALY TIBOR - GONCZOL LASZLO - MESZAROS JANOS

Az alsé tagozat testnevelésének mozgasanyaga rendkivil sokrétd. Belble na-
gyon sok felhasznéalhaté olyan feladatok megoldasara, amelyek mozzanatai
(futés, atugrés, kuszas, dobas stb.) térben és idében is egymas utan kévetkez-
nek.

A feladatokat a tanulék az akadalypéalyan egymas utan (valtéversenyszerden),
vagy egymastdl meghatarozott tavolsagra indulva egyszerre is teljesithetik. Az
akadalypalya jellemzéje, hogy szinte nincs olyan mozgasforma, amelynek gya-
korldséra vagy alkalmazéséra ne lenne rajta lehet6ség. A gyakorlatok varialhato-
séga, véltoztathatésaga miatt rendkivil érdekesen funkcional. Barmilyen célzott
didaktikai feladat megvalésitasa kézben nagyon hatékony a koordinaciés ké-
pesség fejlesztésében.

Mindenekelbtt pontosan meg kell hatarozni azokat a didaktikai célokat, amelyeket
érvényesiteni akarunk. Ennek megfelel6en tobbféle akadalypalya lehetséges.

1. Célként haszndljuk az akadalypdlyat akkor, ha a tanulk versenyzési és jatékigé-
nyét kivanjuk kielégiteni. Ebben az esetben éltalanos (koncentraléképesség, onfegye-
lem, énallésag, gybzni akaras, a tarsak segitése stb.), és speciélis (a legjobb végre-
hajtasi forma keresése, talalékonysag) nevelési feladatokat egyarant el6térbe éllitha-
tunk. Ekkor az akadéalyok megvalasztasanak legfontosabb szempontja az érdekl6dés
felkeltése, a végrehajtasra serkentés.

Az akaddlyok leklzdéséhez tébbfajta mozgasformat hasznalhatunk fel, ezért ezt
altalanos vagy vegyes jellegl akadélypélyanak is nevezhetjik. llyenekkel talalkozunk
jatékos gyermekversenyeken, osztalyok kdzotti versenyeken stb.

2. Eszkdzként hasznéljuk akkor, ha célként valamilyen Uj mozgas oktatasat, egy mar
ismert mozgéas alkalmazéasét, vagy valamilyen kondiciondlis képesség fejlesztését
hatarozzuk meg.

Ekkor is figyelembe kell venni ennek az eszkdznek a jaték és versengési igény
kielégitésében jatszott szerepét, bar ezekben az esetekben ez nem dominans.

Az elsd valtozatban a feladat ,,egyszeribb”, hiszen csak megfeleld fantaziaval kell
az akadalypalyat kialakitani. Nem nélkulézhetd sem a humor, sem az Ujszeruség.
Fontos, hogy a feladatmegoldas formajat ne kdssik meg, bizzuk azt a tanul6k talalé-
konysagara, alkotOképességére. Az akadalypalyanak eszkdzként torténd felhasznala-
sakor az akadalyok Osszeallitasat, egyméashoz valé viszonyét olyan pontosan kell
tervezni, hogy azok lekuzdésekor a tervezett hatast (mozgastanulas, alkalmazas,
képességfejlesztés) feltétlenil elérjuk. Ennek érdekében vegyuk figyelembe a vélasz-
tott mozgas végrehajtasénak formai és tartalmi kdvetelményeit, az alkalmazashoz
szukséges teljesitményk&zpontl végrehajtas feltételeit, valamint a célzott képesség
fejlesztésének terheléselméleti alapelveit. Tervezett akadalypélyank tehat akkor éri el a
célzott hatast, ha adekvat kitGzott didaktikai céljainkkal. Az akadalypalyak eszkdzként
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A. Atlétikus jelleg-
ek

1. futd jellegl pa-
lyak:
a) alloképesség fej-
lesztéek,
b) ritmusfutas jelle-
gliek,
¢) meginduléast-
megallast, iranyval-
tozast tartalmazdk
2. ugrasokat tartal-

torténd felhasznéalas szempontjabdl a kdvetkezbk lehetnek.

1. tablazat
Az iskolai akadalypalyak felosztasa.

B. Labdas jelleguek
1. labdaérzéket fej-
lesztSk (guritast, lab-
davezetést, labdahor-
dast),

2. labdas dobasokat,
atadasokat és ruga-
sokat tartalmazok.

C. Torna jellegliek
1. fel-, le-, atugrast

és/vagy az ugrédesz-

ka hasznalatat,

2. a légmunkara kon-

centralo, és/vagy
egyensulyozasi fel-
adatot,

3. maszast, kuszast,
atbujast, atmaszast,
gurulast, fordulatot,

forgast tartalmazéak.

D. Egyéb

A felhasznalt szer jelle-

gének megfeleléek
(pl. kerékpar, roller,
gorkorcsolya stb.).

mazo palyak

a) magasba ugré
és

b) tavolba ugré jel-
leguiek,

¢) ugréerd fejlesz-
téek.

3. Dobasokat tartal-
mazo palyak:

a) hajitast,

b) Iokést,

c) vetémozdulatot
tartalmazok.

Atlétikus jellegu akadalypalyak

Futé jellegu akadalypalyak

a) All6képesség-fejleszté akadaly palyak

Az dllbképesség fejlesztése kiemelten fontos feladata az alsétagozatos testnevelés-
nek, annak a teljes tanévben érvényesulnie kell. E feladat technikai megoldasa azok-
ban az idészakokban nehéz, amikor az id6jaras nem teszi lehetévé a szabadtéri
alléképesség-fejlesztést. Ha figyelembe vesszik, hogy az orszagban rendelkezésre
allé tornatermek nagy részének mérete 9x18 m, akkor kdnnyen kiszamithatd, hogy a
legnagyobb kérbefutasra felhasznalhat6 terulet optimalis esetben sem nagyobb, mint
45-48 méter. Kérbefutdssal 500 méter megtételéhez tehat 10-12 kort kell teljesiteni. Ha
figyelembe vesszuk azt is, hogy a tornaterem nagyobb berendezési targyai (szénye-
gek, ugrészivacs, ugrészekrény stb.) altalaban a fal mellé vannak helyezve, akkor az
emlitett tertlet csak kevesebb lehet. llyen kortlmények kdzott az allképesség-fejlesz-
tés rendkivul monoton, unalmas. Az alland6 kdrbefutds még nagyobb alapteruletd
teremben sem tulsagosan érdekfeszits.

Mindezek elkerulése érdekében az un. végtelenitett akadalypaly at ajanlatos hasznal-
ni. Ez egy olyan futépalya, amely a legteljesebb mértékben kitolti a tornaterem alapte-
raletét. Nem maés, mint egy, a terem adottséagait felhasznéld, dGnmagaba visszatéro
cikcakk-vonal.

Az atlagméretli tornateremben az abran bemutatott példa szerint 75-95 m nagysagu
,végtelenitett kor” alakithatd ki.

Az allbképességet fejlesztd végtelenitett akadalypalya dsszedllitdsanak szempontjai
a kdvetkezdk:

— az akadalyok zémét a tornateremben egyébként is rendelkezésre allé szerekbdl

53



KIRALY TIBOR — GONCZOL LASZLO - MESZAROS JANOS

kell 6sszeallitani,

— az akadélyok magasséga és jellege nem lehet olyan, amely rontja az egész palya
alloképesség-fejlesztd hataséat (pl. a tul sok szokdelés vagy lalabilis egyensulyi hely-
zetben haladas torlédast eredményez stb.),

— az akadély kifsradas esetén sem vélhat balesetveszélyesseé (pl. atugrassal vagy
atlépéssel lekiizoheté ugrészekrény felsérész elsé vagy masodik osztalyban).

Nagyon hasznos és érdekes a gyermekek szdmara, ha a kialakitott akadalyokat a
természetben is eléfordulékrél nevezzuik el. Néhany ajanihato példa:

Ugrészivacson futas = szantason, vastag avaron, homokban futas.

1-1,5 m s4v atugrdsa =  &rok, szakadék atugrésa.

Szlalomfutas akadalyok k6zott = erdében futas a fak kozott.

Karikakba lépve futas = patakon atkelés kovekre lépkedve.

Atbujas fejmagasséagban kifeszitett gumizsinér felett = lehajlé agak alatt
futés.

Mindezeken tul fel lehet hasznélini e feladat végrehajtasahoz maszokoteleket, torna-
botokat, tornaszényegeket, ugrészekrényt, magasugréallivanyt, medicinlabdakat stb.
Nagyon sok mulik a tanité fantaziajan, és azon, hogy mennyire képes felnasznalni az
azonos idészakban mas tantargyakban tanultakat is.

b) Ritmusfutasokat tartalmazé akadaly palyak

Jellemzdi a kdvetkezdk:

1) Az akaddly talajra huzott vonal, sév vagy legfeljebb 30 cm magas zsamoly, ilyen
magassagban kifeszitett zsinér vagy ekkora medicinlabda stb. lehet.

2) Ha két akadaly kozott a tavolsag olyan kicsi, hogy csak egy lelépés lehetséges,
akkor a futdbmozgés technikajanak (térdemelés, elrugaszkodas stb.) iskolazasa torte-
nik:

— egyenletes tavolsag esetén a futdbmozgéas allandésaganak, ritmustorés nelkuli
végrehajtasanak fejlesztése a feladat (Max. 0-30 cm magas akadalyok allithatok be. Az
akadalyok tavolsaga a kivant haladasi sebességtél figgden 80-150 cm.),

- csoOkkend tavolsag esetén allandd sebesség mellett a frekvencia novelése a
fcladat (Figyelni kell a lendiletes rafutasra. Az akadalyok talajra huzott vonalak,
szalagok, botok, karikak stb., melyek egymastol mért tavolsaga 15-30 m-es tavon 150
cm-t6l 30 cm-ig csbkken.),

- ndvekvd tavolsag mellett a fokozatosan névekvd ellépési erészikséglet miatt az
elrugaszkodoé lab munkajanak a javitasa a feladat (Figyelni kell a lenduletes rafutasra.
Az akadalyok talajra huzott vonalak, szalagok, botok, karikak stb., melyek tavolsaga 30
cm-t6l kb. 160 cm-ig né 15-30 m-es tavon. A végén mar szokkenés-szeru futélépések
lesznek).

3) Ha két akadaly kézdtt 3-6 m tavolsagon kb 30 cm-es savot, vagy max. 30 cm
magas akadalyokat allitunk egyenesen vagy iv mentén, akkor a feladat a kovetkezd
lehet:

— két akadaly kozott elére meghatarozott 1épésszamot kell megtenni (a tavkézok
tavolsaga allandé),

— két akadaly k6zott tetszdleges a lépésszam, de meghatarozzuk az atlépd labat (pl.
bal, jobb vagy egyszer bal, egyszer jobb. A tavk6z6k tavolsaga lehet véltozd is),

— dlland6 haladasi sebesség mellett tavkdzénként vagy az egymast kdvetd végre-
hajtasoknal kulénbdz6 16épésszammal térténd haladés (a tavk6zék tavolsaga éllandd),

— keresni és min&siteni kell a tanuldéknak azt a sebességet, amellyel a legkevesebb
lépésszamot lehet megtenni két akadaly kozott (a tavk6zok tavolsaga lehetdleg allandd).

c) Megindulast-megallast, iranyvaltozast tartaimazé futé jellegli akadaly palyak:

54



AZ ISKOLAI AKADALYPALYAK OSSZEALLITASANAK SZEMPONTJAI

Jellemzdi a kdvetkezdk:

1) az akadalyokat ugy kell dsszeallitani, hogy a palya el6re, hatra és oldaliranyu
mozgaslehetdségeket tartalmazzon,

2) az akadalyok elhelyezésétdl figgden a palyak tartalmazhatnak enyhe vagy mere-
dek — pillanatnyi megallast tartalmazé - ivd iranyvaltoztatast is,

3) meredek iranyvaltoztatast tartalmazé palyan a feladat lehet atiépéssel, atugrassal
osszekapcsolt megallas, kerulés kézben megallas, érintés kbzben megallés stb.

Az atlétikus futé jellegu iskolai akadalypalyak dsszességukben fejlesztik az alloké-
pességet, a felgyorsulasi képességet, a mozgéas- és mozdulatgyorsasagot, a dinami-
kus koordin&ciét, a dinamikus egyensulyérzékelést. Javitjak tovabbéa a futbmozgéas
technikajat, felhasznalhaték a megindulas, megallas és iranyvaltoztatas mozgasszer-
kezetének és ritmusanak begyakorlasara, és a fontos mozzanatok tudatositasara.

Lehetséges és szikséges is, hogy esetenként a felsorolt futd jellegl akadalyokat
egyutt is alkalmazzuk. Ezzel olyan valtozatos, érdekes palyakat tudunk dsszeallitani,
amelyek a tanuldk fejlédésének mérésére is lehetdséget biztositanak.

Ugrasokat tartalmazé akadalypalyak
a) Magasba térekvd ugrasokat tartalmazé palya

E pélyatipus legfontosabb jellemzéje, hogy a leklizdéséhez alkalmazott ugras me-
redeken felfelé torekvé. Ehhez az szukséges, hogy az ugras ive 60 foknal magasabbra
irdnyuljon. Az akadalyok magasséagat és az egymastdl valé tavolsagat ennek megfe-
leléen kell meghatarozni. A kdvetkezd szempontok ajanihatdk a palya tervezéséhez:

1) a vélasztott akadalyok magassaga 40-80 cm,

2) az akadalyok kozotti tavolsagot ugy kell meghatarozni, hogy a tanuldk ne tudja-
nak talzottan felgyorsulni (Erre azért van sziikség, mert tul nagy vizszintes haladasi
sebesség esetén olyan nagy teher nehezedik az ugrd labra, amellyel mar nem lehet
a felugrast helyesen végrehajtani. Kévetkezménye lehet, hogy a tanulé atesik az
akadalyon. Ezért a tavk6zok 2-4 m-nél nagyobbak ne legyenek.).

Mivel a felfelé ugrast a sulypont hatérozott sullyesztése el6zi meg, ajanlhaté a
felugras elé 1-2 lépésre egy olyan akadaly (pl. atbujas) elhelyezése, ahonnan a
tanulénak mar nincs ideje a teljes felegyenesedésre.

Az akadalyok magassagéanak és a kdztuk lévé tavolsagnak a meghatarozasaval
biztositani tudjuk, hogy optimélis lenduletvétel, erbteljes kitamasztas és meredek
felugras idegz4djon be.

b) Tavolba térekvd ugrasokat tartalmazé palyak

Ezeknél az akadalyokat ugy kell tervezni, hogy lekizdésikhoz szukséges ugras ive
60 foknal nagyobb ne legyen. Az akadéalyok magassagat és atavkdzoket a kbvetkezSk
figyelembe vételével kell tervezni:

1) Akadalyként hasznélhaték a 150 cm-nél nagyobb talajra rajzolt sav(ok), vagy
legfeljebb 20-30 cm magas emelvények (zsamoly, medicinlabda, zsinér stb.),

2) A tavkozoket Ugy allapitsuk meg, hogy biztositott legyen a felgyorsulas. Ez, ha az
el6z6 akadalyrél j6 lendulettel érkezik le a tanuld, legaldbb 3 m, ha viszont a sebessége
minimalis, akkor legalabb 4-6 m.

Ha az akadalyokat a fentieknek megfelelen éllitottuk 6ssze, akkor a tanuldk a gyors
lendUletvételt és a lapos, hosszu elrugaszkodast gyakoroljak be, anélkdl, hogy ennek
érdekében tul sok sz6beli magyaréazatot kellene adni.

c) Az ugréer6 fejlesztését biztosité palyak
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A tervezéskor arra kell figyelni, hogy egy végrehajtas esetében minél tobb ugrast
végezzenek atanulbink. Ezt a sorozatugrésokkal érhetjuk el. Ez torténhet egy és véltott
lAbon, valamint két labon. Ugyancsak j6 laberéfejleszté hatdsa van a kulonbozé
magassagokrol torténd leérkezéseknek. Ezek hatdsa azonban mas, mint a felugraso-
ké. A leugrds magassaga nem lehet nagyobb, mint amit még tanul6ink képesek a lab
és torzsizomerdvel iztletekben utdnaengedve, izmokkal fékezve ,kifogni”. A mélybe-
ugrasos ugréeréfejlesztéssel, annak az izuleteket rendkivuli mértékben terheld hatasa
miatt, dvatosan kell banni. Az als6 tagozatban elsésorban a készségfejleszté hatast
lehet érvényesiteni: legfeliebb zsdmolynyi magasséagrol torténé leugrasoknal a két talp
eltlsé részérél, a gyors visszaugrast kell megéreztetni és tudatositani tanulGinkkal.

Dobdésokat tartalmazé palyak

(hajitas, I6kés, vetés)

Az eddig targyalt akadalypalyédk jellegik szerint egymastdl jél elhatarolhatéak. A
dobésok esetében viszont legaldbb két, egymastdl j6l elvalaszthatod részre lehet
bontani tervezett palyankat.

Az eqyik része a didaktikailag meghataroz6, dobasokat tartalmazé egyseg. Ebben
azokat a feladatokat kell tervezni, amelyek hajité, I6ké vagy veté mozdulattal végrehaj-
tott dobéast tartalmaznak. A pdlya ezen egysége tartalmazhatja a dobéas el6készité
mozzanatait (lendlletvételt és/vagy a dobast kézvetlen el6készité szakaszt), €s a
dobés kdzvetlen végrehajtd részét. (Példaul a kislabda felvétele, majd lendletvétel
utan elére kijeldlt vonalnal beszékkenés és dobas célba.)

Biztositani kell a megfeleld célfajtat is, amelynek az eltaldlasa a palya teljesitésének
ériékét valamilyen atszamités szerint emeli (példaul tarsnak dobott és visszakapott
labda, céltertlet talajon, falon stb.).

Arrél is rendelkezni kell, hogy az eldobott szer, a palya rendeltetésszeru teljesitése
kapcsan eredeti helyére visszakerlljon. Egy akadalypélyan belll a jelleg megfeleld
érvényesitése érdekében legalabb két dobdfeladatnak illik szerepelni. Ez lehet egyfajta
dobésforma (pl. hajitas), vagy akar egymast kdvetve mindharom (hajitas, lokés,
vetés). A felhasznélt szert tekintve ajanlatos egyidejileg minél tdbbféle dobdszert
felnasznalni.

A dobé jellegl palya masik részét a dobasok kozétti haladast biztosité egység adja.
Ez mindazokat a feladatokat tartalmazhatja, amelyeket mar korabban érintettink, de
azokat is, amelyeket e fejezet tovabbi részében targyalunk. Csak arra kell figyelmet
forditani, hogy e jarulékos egység a palyank jellegét ne valtoztassa meg. Ne keruljon
tulsulyba olyan mozgasanyag, amely a didaktikailag kdzponti célként tervezett doba-
sok jelentéségét csdkkenti.

Labdas jellegl akadalypalyak

1. Labdaérzéket fejleszto feladatokat tartalmazé palyak

A labdaérzék az egész test és a labda viszonylataban értend6. Ennek megfeleléen
ez a fajta palya tartalmazhat guritast kézzel, labbal, labdavezetést kézzel, labbal,
labdahordast, és fejelést is. A palyat teljesiteni lehet jarassal és futassal, attél fuggden,
hogy a tanulé mennyire fejlett labdaérzékkel rendelkezik. A jarason és futdson kivul
természetesen mindazok a kiegészit6, haladast biztosité feladatok szerepelhetnek,
amelyeket akar a futé, akar az ugré vagy torna jellegl palyan alkalmaznank. Felhasz-
nalasuk alapvet6 feltétele, hogy tanuldink ezek alkalmazéképes tudaséaval rendelkez-
zenek.

A labdaérzéket fejlesztd palyak tartalmazhatnak:
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a) guritast kézzel és labbal, kézben kerulést, atugrast, atbujast, vagy utanafutést,

b) labdavezetést kézzel és labbal egyenes vonalon vagy szlalomban,

c) labdahordast kézben, ahol a feladat az, hogy jaras, futds, kerulés, atugras,
atbujas, egyensulyozas stb. kdzben a labda biztos birtoklasardl szerezhessenek
tapasztalatot a tanuldk.

A feladatokat neheziteni lehet egynél tobb labda beiktatasaval. Az a-c pontban
felsoroltak ritkan kerulnek egyenként alkalmazasra, célszert ezeket a kulén meghaté-
rozott feladatokat vegyesen tervezni.

2. Labdas dobasokat, atadasokat és rugasokat tartalmazé6 pélyak

A labdas dobasokat az atlétikus dobasok (hajitas, 16kés, vetés) megtanulasa utan
végeztetjuk. Gyakorlasuk és alkalmazasuk didaktikailag sajatos feladatot jelent.

Tanulasuk, de gyakorlasuk és alkalmazasuk még inkabb feltételezi a labdaérzék
fejlesztését. A rugasok lényegileg ugyanebbe a kategdriaba sorolhatdk. Azok a konk-
rét feladatok, amelyeket egy ilyen jellegu akadalypalyan végeztetni lehet, rendkivul
valtozatosak. Néhany példa a lehetséges megoldasokra:

— Labdadobas kijel6lt tavolsagra, majd elére meghatarozott 1-2-3... pattanas utéan
elkapas és mas feladatok tovabbi teljesitése,

- labdadobéas adogaté tarsnak, majd egyéb feladatok elvégzése utan a visszado-
bott labda elkapasa és a palya folytatasa,

- labda atdobasa kifeszitett gumizsinér felett, majd atdobas és labdaelkapas utan
egyéb feladatok folytatasa,

- rugas falra, vagy leforditott tornapad ul8lapjara, a visszapattané labda atvétele,
majd egyéb feladatok folytatasa,

- labda dobasa, rugasa célba, majd a labda felvétele és a palya folytatasa,

— atanult atadasok és rugasok parokban toérténd végrehajtasa.

Torna jellegu feladatot tartalmazd akadalypalyak

A torna mozgésanyagat tartalimazé akadalypalyakat a feladat jellege szerint a kOvet-
kez8képpen sulypontozhatjuk:

1. Fel-, le-, atugrast, és/vagy az ugrédeszka hasznalatat tartalmazé akadalypalyak

Az ilyen pélya abban kuldnboézik az atlétikus ugrasokétdl, hogy azt az ugrasszerke-
zetet tartalmazza, amelyet a torna ugrasainél hasznalhatunk. Ez az egy labrdl két labra
szdkkenés és onnan felugras, amely még kiegészul azzal, hogy az ugrédeszkat dnallé
akadalyként lehet és kell beilleszteni. (Mint lattuk, az ugrasgyakorlatoknal az ugrédesz-
ka hasznalatat kilon meg kell tanulni.) Emellett olyan sorozatugrasokat alkalmazha-
tunk, ahol folyamatosan a kétlabas ugrasok szerepelnek. Megoldasi lehetdségek:

— Sorozatugrasok paros labu szokdelésekkel akadalyok felhasznalasaval (fel-le,
atugrasok feltamaszkodassal is). Az akadalyok magassaga tamaszhelyzet nélkuli
ugrasoknél 20-30 cm, fettdmaszkodasos ugrasoknal, kis lenduletvétellel, akar ot ré-
szes szekrény is lehet. Ne felejtsik el, hogy itt nem szekrényugrasrél, hanem akadaly-
lekizdésrél van szé! Ez utébbi esetben a szerre torténd felkertlés a tanuldk egyeéni
képességeitdl fuggden tetszbleges.

- Az akadalyok kozotti tAvolsagot sorozatugrasoknal ugy kell meghatarozni, hogy
vagy duplazéssal, vagy anélkul tudjak tanuléink a feladatot elvégezni. A feltamaszko-
dasos ugrasoknél az akadaly el6tt 2-3 m-nél nagyobb tavolsagot nem kell hagyni.

- Az ugrédeszka haszndlatakor a boka, térd, csipd izuleteinek izmokkal torténd
feszesen tartdsara kell figyelni, hogy a leérkezéskor az ugrédeszka visszaadja a
befektetett energiat. Az izommuikddés gyorsasaga nagyban fugg a hasznalt ugrédesz-
ka rugalmassagatél. Lagyabb deszka lassubb, keményebb deszka gyorsabb izom-
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megfeszitést igényel.
Megfigyeléseink szerint e mozzanat ebben a korban valamivel fontosabb, mint a

sarok leengedése vagy a levegében tartasa. Természetesen arra kell torekedni, hogy
e feszes leérkezés késbb kiegészuljon a talp elilsd részén toérténd tamaszkodassal.
Megoszlanak a vélemények arrél, hogy az ugrédeszka hasznalatanak e kezdeti sza-
kaszan zsamolyrél térténjen-e a rdugras vagy sem. A magasbol raugras azt eredme-
nyezi, hogy a tanuléknak nagyobb erét kell a raugraskor ,kifogni”, amely meg na-
gyobb terheléssel hat az izomzatra. Kétségtelen elénye viszont, hogy a raugras
tavolsaga igy j6l szabélyozhatd. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy ha csOkkentjuk az
ugrédeszkéra térténd rdugrés tavolsagét, akkor az elbre ugras, mig ha ezt noveljuk,
akkor a felfelé ugréas felé tolhatjuk el az ugras iranyat.

2. A légmunkéra koncentrald, és/vagy egyenstlyozési feladatot tartalmazé akadaly-
palya

A torna mozgésanyagénak végrehajtdsa a tanul6knak komoly koordinaciés és
egyensulyozasi feladatokat jelent. Ez megforditva is igaz: @ mozgasok olyan képessé-
geket fejlesztenek, amelyeket szinte semmilyen mozgéassal nem tudnank ilyen hatéko-
nyan elérni. Ezek tdbbek kdzétt a levegdben végzett hely- és helyzetvaltoztatasok,
fordulatok, forgasok lehetnek. Kézben a testet olyan egyensulyi helyzetben kell tartani,
hogy a leérkezés ne véljon balesetveszélyessé. Ugyancsak fontos a talajfogas elévé-
telezésének a gyakorlasa.

E gondolatkérbe tartoznak a szereken, tdmaszhelyzetekben végrehajtott statikus €s
dinamikus egyensulyozési feladatok is. Ezeknél a feladatoknal arra kell torekedni,
hogy minél magasabban, minél kisebb aladtdmasztasi felllet biztositasaval hajtsuk
végre a gyakorlatot. Ajanlhaté megoldasi lehetéségek:

- Leugrasok négy-ot részes ugrészekrényrél, bordasfalrél kildnbdz6 szerkezetd
talajra (pl. sportpadlé, filc, szivacs, ugrédomb) testhelyzet valtoztatassal (kar-, labhely-
zet) és anélkul, kilénbdz 6 nagysagu fordulattal, forgassal. A balesetveszély elkerulése
érdekében nagyon fontos a fokozatosség betartasa!

- Bordésfalon, nyujtéridon haladéas fuggésben, vandorméaszas kétélen, tamlazas-
sal haladéas tdmaszban, jaras kilonbdzé feladatokkal (kar-, labemelések, guggolas,
fordulat, atlépés, atbujas stb.) a tornapad merevité gerendajan.

3. Talajon és szeren maszast, kuszast, atbujast, atmaszast, gurulast, fordulatot,
forgést tartalmazé akadalypalya

Szinte minden tornamozgéas a megszokottél eltérd testhelyzetben térténd moz-
gasvégrehajtast, a kulénb6zé testtengelyek koruli atfordulassal, forgassal jaré
egyensulyozasi feladatot jelent. Nagyon fontos mozzanata ezeknek, hogy a test
legkuldnbdzébb részei kertlnek érintkezésbe a szerekkel, a talajjal. Szukseges,
hogy tanulbink e teruleten minél tdbb helyzet-, tapintasi, és térérzékelési tapasz-
talatot szerezzenek.

E feladat kapcséan ismereteket kell szerezni a test kilonb6z6 részeinek a kuldnb6z6
talajokkal val6 érintkezésérdl, a legkulonfélébb szerek, tornaszerek anyagi minéségeé-
rél. Ekbézben jatékos formaban ismerkednek a megszokottdl eltéré testhelyzetben
térténd haladasrdl, talajon a szélességi és hossziséagi testtengely korul végezhetd
atfordulasokrél. Néhany ajanlhaté megoldéasi lehetdség:

— maszas, kuszas, utanzojaras fel, le, at kilonbodzd talajon, akadalyok felhasznala-
saval,

- haladas atfordulassal a szélességi és hossztengely korul fel, le, szeren at (pl.
szekrényfelsérész) kuldénbdzd talajon is.
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Az iskolai akadalypalyak ésszeallitasanak szabalyai

Altalénos szempontok:

1. Az akadalypdlyanak karakteresen meg kell felelni az adott éra didaktikai feladata-
inak (eszkoz, cél).

2. Az akadalyok magassagat és atavkdzodket a céloknak megfelelen tudatosan kell
megallapitani.

3. Az akadalypalya jellegét az un. f6 akadalyok hatarozzak meg (ugré, futé, labda-
érzékfejleszto, torna stb.).

4. A f6 akadalyok mellett Un. kiegészit akadalyok hasznélata célszert. Ezeket akkor
alkalmazzuk, ha:

— a tul gyors haladési sebességet lassitani kell, pl. karikan atbujas, magasugréall-
vany kerulése stb.,

— a csoportok kozotti differencialas ezt megkdveteli, pl. az egyik csoport felugrik, a
masik zsamolyrdl fellép,

- az akaddlypalya specidlis jellegének az erdsitése vagy a hatéas fokozasa szuksé-
ges, pl. magasba torekvé ugras el6tt atbujas,

- elére nem lathaté balesetveszély kikliszdbolése, pl. fal el6tt lassitas, vagy megal-
l&s érdekében atbujas vagy kerulés.

Specialis szempontok:

1. A képességfejlesztésre tervezett akadalypalyan csak maér ismert akadalyokat
allitsunk be.

2. A képességfejleszté palya egyszeri végrehajtasakor az adott feladat legalabb
4-5-sz0r keruljon végrehajtasra.

3. Egy foglalkozés alatt az akadalypalya 5-10-szer végrehajthaté legyen.

4. Szervezéssel biztositani kell, hogy a palya teljesitése k&zotti szinetekben foglal-
koztassuk a tanuldkat.

5. A tanulék faradaséval az akadalyok lektzdése ne valjon fokozottan balesetveszé-
lyessé.

6. Kulénosen elsé, és masodik osztalyban az egy- és kétlabas ugrasokat tartalmazo
akadalypalyakat egymastél hatarozottan el kell kuldniteni.

JEGYZET

Részlet A testnevelés alapjai 6-10 éves korban cimu kéziratbdl.
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