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Q edzésiteljesitmény, fitnesz, fejlesztés, mérés

,—.., testnevelés, fizika, biolégia, matematika, informatika

#%+ minden korosztaly

# focilabda, medicinlabda (2 kg ), stopperéra, mérészalag,
harom beallithaté akadaly, 6t rid, kréta, sétét fal vagy
tornaszényeg (2 m x 4 m)

1|0SSZEFOGLALO

Ez atanegység olyan teljesitményteszteket mutat be, amelyek
a futball kildnféle aspektusaira vonatkoznak. A tanuléknak
olyan edzésprogramot kell 6sszeallitaniuk, amely javitja a fizi-
kai teljesitménylket. Minden tanulé edzési napldt kap, amely
segit az eredmények nyomon kévetésében és megvitatasaban.

2| ELMELETI BEVEZETO

2|1 Célok

Afizikai alkalmassag és az edzés nemcsak a focistak szdmara
fontos; szdmos egészségligyi elénnyel is jar.

2|2 Hattérinformaciok
Alabdarigashoz sziikséges képességek szadmos tényezd flgg-
vényei. Akivalo teljesitmény érdekében ezeknek a tényezéknek
egyutt kell jelen lennitik a jatékosban. A kérdéses tényezdkrol
szamos kilonféle listat allitottak dssze (pl. Davis, B. et al.
(2000] Training for physical fitness; Tancred, B. (1995) Key
Methods of Sports Conditioning). Bizonyos mértékben mind-
egyikiikben szerepel az edzettség és erdnlét, az egyensulyér-
z€k, valamint a feladatra valé szellemi koncentraci6 képessége.
Erdemes ezeket a listakat figyelembe venni. Mar egyetlen té-
nyezd kimaradasa is jelentdsen ronthatja az altalanos teljesit-
ményt. Ha a feladat melletti elkdtelezettséget adottnak vesz-
szik, akkor a teljesitményhez sziikséges tényezdket a
,képesség” és az ,erdnlét” kategoriakra oszthatjuk. Altalaban
véve a képesség gyakorlassal, az erénlét pedig edzéssel fej-
leszthetd. Ezen két tényezd fejlesztésének kombinacidja mér-
hetd teljesitményjavulassal jar. Minden egyes feladatot olyan-
nak kell tekinteni, mint aminek a fejlesztése javitja az altalanos
sportteljesitményt. A tagabb kategériak alkategoriakra osztha-
t6k fel, mivel szamos kildnféle képesség létezik:
= Kognitiv készségek — szellemi készségek, amelyek gondol-
kodasi folyamatokat igényelnek
= Percepcios készségek — a bemutatott informaciok értelme-
zésének képessége
= Motoros készségek — mozgas- és izomkontroll
= Percepci6s motoros készségek — szellemi, értelmezési és a
mozgassal kapcsolatos készségek

Akisérlet részeként targyalt készségek donté részben motoros
készségek lesznek. Az erénlét a test szamos izmaval, valamint
azok erejével, rugalmassagaval és kitartasaval figg 6ssze. A ku-
[6nféle feladatokhoz mas és mas izmok hatékony muikddése
sziikséges: ilyenek példaul a labizmok, a tdrzsizmok vagy a fel-
s6test izmai. A kiilonféle javasolt testgyakorlatok soran adott

izomcsoportokat célzunk meg, ugyanakkor az altalanos erén-
létet is fejlesztjuk.

= 1.teszt - Szlalomozas: a teszt soran a sportolé mozgasko-
ordinacigjat, valamint labizmai erésségét vizsgaljuk.

= 2.teszt - Sulypontemelkedés: a fejeléskor végzett felugras
soran a sportolé mozgaskoordinaci6jat, valamint a térzsiz-
mok és a labizmok erejét vizsgaljuk.

= 3.teszt - Dobas medicinlabdaval: a teszt soran a sportol6
erénlétét, mozgaskoordinacidjat, egyensulyérzékét, vala-
mint felsétestének erejét vizsgaljuk.

= 4. teszt - Iranyvaltds akadalyfutas: a teszt soran a sportol6
mozgaskoordinaci6jat, egyensulyérzéket, valamint labizma-
inak erejét vizsgaljuk.

= 5.teszt - Cooper-teszt: a teszt soran a sportol6 edzettségi
szintjét és alloképességét vizsgaljuk.

2|3 Interdiszciplinaris lehetdségek

A projekt lehet8séget kinal az interdiszciplinaris egytittmdko-
désre a bioldgia pl. pulzusszam, légzésszam, izmok], a fizika
(pl. gyorsulas, sebesség, mérések], a testnevelés (hattérinfor-
mécitk az edzésrél), a matematika és az informatika (pl. sta-
tisztika, grafikonok, 8sszefiiggések]) terén.

2|4 Eldvigyazatossagi intézkedések

Habar a teljesitménytesztek nem jelentenek komoly igénybevé-
telt, mindig Ggyeljink az intézmény/iskola biztonsagi és egész-
ségligyi szabalyainak betartasara. Minden teljesitménytesztet
és azt kdvetd edzést Ggy kell megvalasztani, hogy ne haladja
meg a tanuldk képességeit. A teljesitménytesztek és az edzé-
sek elétt mindig kételezo a bemelegités.

3|A TANULOK TEVEKENYSEGE

Atanuloknak 8t kiildnféle teljesitménytesztet kell elvégeznitik
kulénbdzé idépontokban. Az edzési idészak soran javulnia kell
a teljesitménynek, amit az edzési idészak végén Gjabb teljesit-
ményteszttel mériink. A megfeleld edzésmddszereket egyénre
szabottan kell megvalasztani. Az egyes tanarok konstruktiv ja-
vaslatokkal jarulhatnak hozza az edzésprogram kialakitasahoz.
Az egyes edzésprogramok id6tartama legalabb harom és legfel-
jebb hathét legyen. Atanulékat arra kell 8szténdzni, hogy sajat
edzésprogramot dolgozzanak ki. A kiegészité anyagban a tana-
roknak sz0l6 javaslatok tallhatok [t Az edzésprogram célzott
gyakorlatokat és altalanos testmozgast (pl. biciklizés, futas
stb.) is tartalmazhat. Az edzésrél nyilvantartast kell vezetni az
edzésnapléban.

Az ellenérz6 teljesitménytesztek szamat és gyakorisagat egyé-
nileg lehet megvalasztani, de egyeztetni kell a tanarral. A telje-
sitményteszteket az alabbiak szerint kell elvégezni, bar az itt
szerepld sorrend betartasa nem kotelezé.
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1. ABRA Szlalomteszt
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3|1 Els6 készség: gyorsulas és sebesség —

szlalomozas

= Sziikséges felszerelés: 6t rid, mérészalag, stopperora és
focilabda

= Elrendezés: Hatarozzuk meg a start- és célzénakat. Helyez-
zlnk el 6t rudat egyenes sorban, egymastol két-két méterre.
Az idéméréshez hasznaljunk stopperdrat (vagy fénysorom-
pot).

= A.teszt: Szlalomozva futas a rudak kozott, megfordulas
az utols6 rddnal, majd ugyanigy visszafutas a célvonalig
(1. ABRA). Az id6t a lehet6 legpontosabban mérjiik, és je-
gyezzik fel.

= B.teszt: Ismételjlik meg az A. tesztet labdavezetéssel. A
labda mindig legyen kontrollalt poziciéban, a tesztalanyhoz
kozel. Jegyezzik fel a sziikséges idot.

= Végezzlink harom egymas utani tesztet, és a legjobbat je-
gyezzik fel. Ha egy rid feldél vagy a szlalomozas nem sike-
ril, a probalkozas sikertelennek minésdil.

3|2 Masodik készség: fliggdleges ugrasi képesség és

erd — stlypontemelkedés tesztelése

= Sziikséges felszerelés: sotét fal vagy tornaszonyeg
(2m x4 m), alternativ méréberendezés (ha elérhetd), kréta,
mérdszalag és létra

= Elrendezés: A stlypontemelkedés méréséhez tobbféle elter-
jedt médszer all rendelkezésre. Ellendrizzik a méréberen-
dezésiinket (ilyen példaul az erémaximumot mutaté mérleg,
avideorendszerek, a Vertec stb.].
A'stlypontemelkedés a legegyszer(ibben egy s&tét fallal
(példaul falhoz erésitett sotét papirlappal] vagy vastag tor-
naszényeggel (a javasolt magassag mintegy 4 m) mérhetd.
Ha szényeget hasznalunk, tdmasszuk Ggy a falhoz, hogy ne
déljon el. Tovabbi eszkdzokre, példaul krétara, mérészalagra,
és |étrara is sziikséglnk lesz.

® Teszt: Alljunk a szényeg mellé. Jeléljiik be az ujunkat kréta-
val a falhoz kdzelebbi karon. Ezutan nyujtézzunk olyan ma-
gasra, amilyenre csak tudunk, és jeldljiik be ezt a pontot is
a sz6nyegen vagy a falon. llyenkor mindkét talpnak a tala-

jon kell lennie, a sarok felemelése nélkil! Most jeldljik be
Ujra az ujjunk altal érintett pontot, alljunk el egy kicsit a
faltél, majd ugorjunk olyan magasra, amilyen magasra
tudunk — az emelkedést segitsiik mindkét karunkkal és
labunkkal. A sz6nyeget vagy a falat az ugras legmagasabb
pontjan prébaljuk megérinteni. Mérjiik meg az all6 helyzet-
ben berajzolt jeldlés és a felugrassal elért jeldlés (maximalis
ugrasi magassag) kozotti tavolsagot: ez lesz az eredmé-
nylnk. Végezziink harom egymas utani tesztet, és a legjob-
bat jegyezzik fel.

3|3 Harmadik készség: a felso végtagok és a

robbanékonysag mérése — dobas medicinlabdaval

= Sziikséges eszkozok: 2 kg-os medicinlabda és mérészalag

= Elrendezés: Valasszunk ki egy elég hosszu helyiséget a do-
bashoz. Ha kultéri felmérést végziink, a szél befolyasolhatja
a felmérés eredmeényét. Jeldljlink ki egy kezddpontot, és te-
gylink ki tavolsagjeldléket, ami megkdnnyiti a dobétavolsag
mérését.

= Teszt: Alljunk kisterpeszben a kezdévonalra, és nézziink
abba az irdnyba, amerre a labdat fogjuk dobni. Fogjuk meg a
labdat két kézzel, kicsivel a kdzépvonala mégétt. Emeljik a
labdat a fejlnk folé, és rogyasszuk be enyhén a térdinket.
Ezutan egy hatarozott mozdulattal, felfelé és elére mozogva
dobjuk a labdat a lehetd legmesszebbre. A kezddpontot csak
azutan léphetjik at, miutan a labdat elengedtik. Tilos a do-
botavolsagot nekifutassal novelni. Végezzlink harom tesz-
tet, és csak a legjobbat jegyezziik fel.

3|4 Negyedik készség: mozgaskoordinaci6-gyorsasag

és gyorsulas — irdnyvaltds akadalyfutas

= Sziikséges eszkozok: kozépre helyezett rdd, szényeg, allit-
hat6 akadalyok (beépithetd vagy gyakorldakadalyok], mé-
részalag, stopperéra vagy fénysorompd

= Elrendezés: Rendezzik el a felmérés helyszinét a 2. ABRAN
lathaté modon.

= Teszt: A felmérés megkezdése el6tt allitsuk az akadalyok
magassagat a tanul6 magassagahoz, 1asd a 3. ABRAT. Elke-
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2. ABRA Irdnyvaltés akadalyfutas
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rilheté az akadalyok magassaganak gyakori atallitasa, ha
magassag szerint csoportositjuk a tanuldkat. A tanuléknak
az 6ramutato jarasaval ellentétesen, a leggyorsabb tempo6-
jukkal kell futniuk. Ha a kdzépre helyezett rid vagy az aka-
dalyok barmelyike feldél, a prébalkozas sikertelennek mi-
nésil. Alljunk fel a startvonalhoz. Elészér végezziink gurulé
atfordulast a szényegen. Tegylink egy negyedfordulatot a
kozépre helyezett rad kordl, ugorjunk at egy akadalyt, majd
azonnal forduljunk vissza, és masszunk &t alatta. Fussunk
vissza a kdzépso rudhoz, tegytink még egy negyedfordula-
tot, majd ugorjuk at a kdvetkezd rudat. Eztan ismét fussunk
vissza a kdzépsé rudhoz, tegyiink egy negyedfordulatot,
majd ugorjuk &t a harmadik rudat, és masszunk at alatta.
Fussunk vissza a kézéps6 rddhoz, tegylink még egy ne-
gyedfordulatot, majd haladjunk 4t a célvonalon.

3. ABRA A testmagassagnak megfelelo akadalymagassag

Testmagassag [cm] Akadalymagassag [cm]

121 - 125 50
126 - 130 52
131 -135 54 stb.

3|5 Otodik készség: fizikai alkalmassag és alloképes-

ség — Cooper-teszt

= Sziikséges eszkozok: sikfutopalya (pl. 400 m-es rekortan
vagy hasonlé palya) és egy stopperéra

= Elrendezés: Nincs szukség kulondsebb elékészuletre.

= Teszt: Atanul6knak a lehetd leghosszabb tavot kell lefut-
niuk 12 perc alatt. A felmérés hangjelzéssel indul. 12 perc
utan az asszisztens hangjelzéssel jelzi az id6 leteltét, és fel-
jegyzi a teljesitett tavot.

Sz6nyeg

Inditas

4| KOVETKEZTETES

Ebben a tanegységben a futballozas soran felhasznalt készsé-
gekhez kapcsol6dé motivacios gyakorlatokra lathattunk példa-
kat. Ezeket a gyakorlatokat végigcsinalva a kilonb6z6 képes-
ségl tanulok fejlddést tapasztalhatnak a mért teljesitményliket
illetden. Ajavasolt modszerek filknal és lanyoknal egyarant al-
kalmazhatok. A mérések elvégzésekor, az edzésprogramok 6sz-
szeallitdsa és lejegyzése soran, illetve az eredmények értelme-
zésekor a tanulék tudomanyos ismeretei is bévilnek.

A f6 cél a tanulék motivalasa. A motivaci6 legjobb médja, ha a
tanar nyomon kdveti a tanulék fejlédését a program soran, és a
tanulék is megtapasztaljak, mennyit fejlédnek a gyakorlatok
végrehajtasaval. Ha kdvetjik a bemutatott programot, még a
leggyengébb tanulé is fejlédést tapasztal, a kitartébbakat pedig
motivalni fogja sajat teljesitményik érezheté javulasa.

5| EGYUTTMUKODESI LEHETOSEGEK

Mivel szamos iskola részt vesz ebben a projektben, a ,Szinpa-
don a természettudomany” listat allitott 8ssze az iskolakrol és
azok elérhetéségérdl. A lista az iStage honlapjan érhetd el 141,

Az adatok szemléltetésre, a motivacio erdsitésére, statisztikai
elemzések készitésére, illetve a fejlédés és az elért teljesit-
mény jutalmazasara is felhasznalhatok. Osszehasonlitasok is
végezheték, tobbek kozott a rendszeres jatékosok, a nemek, a
korosztalyok stb. alapjan.
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