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HAJDUNE LASZLO ZITA

AZ ATLETIKAI FUTASOK OKTATASMODSZERTANA
AZ ALTALANOS ISKOLA ALSO TAGOZATAN

Az atlétika mozgdsanyaga az ember
természetes alapmozgasaira épil. A
futas helyvaltoztato ciklikus mozgas,
amely kisgyermekkorban nem sokkal
a jaras megtanulasa utan alakul ki,
ezért mar kisiskolaskortol oktathatd. A
futds egy 1épésparja alkot egy keresz-
tezett ciklikus mozgast, ahol az ellen-
tétes kar és lab egy iranyba mozdul el
egyszerre. A kisiskolasok életkori sa-
jatossagainak és a szenzitiv idészakok
(1. tablazat) figyelembe vétele mellett
ennek megfelel¢ szinvonalon és esz-
kézok haszndlatdval kell oktatni. A
futas az egyik leggyakrabban hasznalt
altalanos, valamint sportagi és speci-
alis mozgasforma. Az atlétikan kiviil
szamos sportagban is megjelenik mint
helyvéltoztatd mozgas, lendiiletszer-
zés és edzéseszkoz.

Az als6 tagozatos iskolai testnevelés
atlétikai mozgasanyaganak feldolgoza-
sa — elsésorban az els6 két osztaly kép-
zési anyagaban - kifejezetten a jaték
mint a legtermészetesebb mozgasos
tevékenység all. A sok mozgasos futo-
jatékok soran fejlédnek a gyermekek
mozgasszervei, testi képességei. Hata-
sara fontos személyiségtulajdonsagok
alakulnak ki, mint példaul a batorsag,
fegyelmezettség, kitartas, egyiittmi-
kodés, otletgazdagsag, akarat, lelemé-
nyesség. A paros versengések, sor- és
valtoversenyek, csapatjatékok segitik a
kozosség kialakuldsat. Az aldbbiakban
ismertetném a korosztalyra vonatkozo

jatékos mozgasformak alternativ lehe-
tGségeit, ennek nevelési-oktatdsi célja-
inak megvaldsitasat:

FUTOJATEKOK:

m a futds helyes, technikailag jol alkal-
mazhato végrehajtasi modjanak elsaja-
titasat szolgalja;

m természetes, kotetlen futas jellemzi,
amely iram- és iranyvéltoztatassal és
egyéb feladatmegolddsokkal kapcsol-
hatd 6ssze;

m fejleszti a gyorsasagot, az alloképes-
séget, a gyors koordindciot;

m kedvezd hatas érhetd el a vérkerin-
gésre, a légzésre egyarant;

m egyiittes vagy csoportos foglalkozta-
tasi formdban alkalmazhato;

m végrehajthatd eszkozzel és eszkoz
nélkiil;

m egybekdthetd akadalyok lekiizdésé-
vel, varialasaval novelhet6 a terhelés
intenzitdsa;

m felhaszndldsi lehetdségiik: bemele-
gités, ismeretszerzés, gyakorlas, alkal-
mazas, képességfejlesztés;

mszabadban is végezhetd mozgasformak.

FOGOJATEKOK:

ma tevékenység tartalma gyors tempoju
mozgas, mellyel a gyors indulas, a gyors
haladas, a gyors megallas és az irany-
valtoztatas egyarant megvaldsithato;

m tamadasbol és védekezésbal all;

m a fogdjatékban minden jatékosnak
szerepe van;

m meghatarozott teriileten folyik; 6sz-
szefligg a tanulok képességével, szama-
val és az alkalmazott mozgaselemmel;
malkalmas a gyorsasdg, a térérzékelés,
az alloképesség, a helyzetfelismerd ké-
pesség és a gyors koordinacio fejlesz-
tésére;

maz egyiittes vagy csoportos foglalkoz-
tatasi formaban alkalmazhato.

SORVERSENYEK:

m csapatjaték, melyben a résztvevk
egyszerre tevékenykednek;

m a csapattagok a felallaskor egyiitt
végzik a feladatot vagy feladatsort -
ennek teljesitése utan visszakanyarod-
nak a kiindul6 helyre, egymas mogé
allva;

m a tantervben szereplé minden cikli-
kus és aciklikus mozgaselemet fel lehet
hasznalni;

m végrehajthatd eszkozzel és eszkoz
nélkil;

m a kiindul6 és befejezd helyzet min-
den jatékban meghatarozott;

m formai: kijelolt tavolsagra, keriiléssel;
mértékelés: minden egyes elvégzett fel-
adat utan torténik;

m a tavolsag meghatdrozasa a tanulok
felkésziiltségétdl fiigg.

VALTOVERSENYEK:

m a csapatjatékok kozé sorolhato, a fel-
allas sorrendjében a csapattagok egy-
mas valtasaval hajtjak végre a megha-
tarozott feladatokat;

1. tdbldzat. A motoros képességek optimalis fejleszthetGsége az életévek szerint. (Martin, 1989 utdn modositotta: Harsdnyi)
Forrds: http://www.erkeliskola.hu/files/melleklet1.pdf



m a valtds mindig a kiindulé vonalnal
torténik;

ma véltds modja elére meghatarozott;
m aki a feladatot befejezte, mindig az
utolsé helyre all be;

m formdi: eszkdztovabbitdssal, kertilés-
sel, szemben all6 oszlopokkal, korben;
mértékelés: minden egyes elvégzett fel-
adat utdn torténik;

m a tavolsag meghatdrozasa a tanulok
felkésziiltségétol fiigg.

A futasazokon a tandrakon, amelyeken
az atlétika oktatasa folyik, az dérak f6-
és befejezd részének kiegészitéseként
kapcsolodjon az eredeti anyaghoz. Az
atlétika természetes mozgasformaival,
jelen esetben a futasok épiiljenek be
a tanmenetbe, egyfajta alapot adva az
iskolai testnevelés terén, hiszen ezek a
mozgasok transzferhatasuknal fogva a
sportjatékok oktatasanal a késébbiek
folytan felhasznélhatok.

Jelen tanulmanyomban igyekszem
szemléltetni az dltaldnos iskola alsd
tagozatanak atlétikai mozgasanyagat
alapvetéen befolyasolé futomozgas
modszeres felépitését, megvalositdsa-
nak képzési anyagat.

A futémozgds oktatdsa indirekt mo-
don, kozvetett befolyasolassal, globalis
modszerrel torténik, szem el6tt tartva
az életkori sajatossagokat, a tanulok
el6képzettségét, az aktudlis motoros
képességek fejlettségi szinvonalat. Az
atlétikai futdsok oktatasanak madd-
szertani felépitése attol fiiggben val-
tozik, hogy az iskolai testnevelés tan-
tervi anyaga a rovid-, a kozép- vagy a
hosszatavfutas mozgassorat hataroz-
za-e meg. Az alapvetd futéfeladatok,
a futdiskola-gyakorlatok elvégzésekor
a minél tokéletesebb végrehajtasra to-
rekszik.

A futds oktatdsdt, a futdmozgas is-
kolazasat tobbféle formaban oldhatjuk
meg. Az oktatas kezdetén a legalapve-
tébb gyakorlatok végrehajtasara leg-
alkalmasabb az osztalyfoglalkoztatasi
forma, pl. a lassu és kozepes iramu
futasok gyakorldsara (bemelegités, le-
vezetés alkalmazasaként). A csopor-
tos osztalyfoglalkoztatas keretében
végezhetnek a tanuldk pl. fokozo fu-
tasokat, repiiléfutdsokat, rajtversenye-
ket. Csapatfoglalkozast — pl. helyhez
kotott gyakorlatokat — térdeldrajttal,
hatarvonalakkal vagy véltézonaval
valo valtofutassal helyes oktatni.

A futds oktatdsdnak el6készité gya-
korlatai az altalinos mozgdsminta

gyakorlatait foglalja magaba, mint pl.
a gimnasztikat (nyujto, lazitd, erdsi-
t0 hatasu szabad-, kéziszer-, bordas-
fal-, tarsas gyakorlatokat) és az adott
korosztalyoknak tanterv altal elirt
koordinaciés mintéjat fejlesztd testne-
velési jatékokat (futo-, fogojatékokat,
sor-, valtoversenyeket), fokozé futaso-
kat 30-50 méteren; egyénileg megva-
lasztott sebességgel 2000 méterig ter-
jed6 futasokat palyan/terepen.

Futéfeladatok és a futoiskola gyakor-
latainak alkalmazasi lehetdsége az also
tagozatos iskolai oktatasban:

m Folyamatos futds egyenletesen

m Folyamatos futas valtakozva

m Fokozo futas

m Repiil6 futas

m Dzsoggolds

m Futds sarokemeléssel

m Futds térdemeléssel

m Golyafutas

Komplex gyakorlatok:

m Sarokemelés > térdemelés

m Sarokemelés > fokozofutas

m Dzsoggolas > szkippelés > fokozo
futas

m Fokozé futdas > szkippelés -
dzsoggolas

Az atlétikai futasok oktatasanak sa-
jatossagai, az ismeretkozlés szempont-
jai:

m Magyarazat (pontos, rovid, vilagos)
m Bemutatas (sorozatképek, video, 3D)
m Bemutattatas

m Globdlis oktatasi mddszer (technikai
ismeretek bovitése)

m Mozgashibdk javitasanak szempont-
jai (a hiba okat kell keresni!):

m helytelen mozgaselképzelés;

m kezdeti nehézségek;

m hidnyos el6készités;
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m a mozgaskoordinacié szintjének
elégtelensége;

m [épéshosszbeli hibak > gazdasagta-
lan futdmozgas.

m Az ismeretek megszilarditasanak
szempontjai:

m a tanulok fejlédési sajatossagai;

m mozgaskészségiik szintje és techni-
kai jellegzetességiik;

m a tanul6 optimalis megterhelhetdsége;
m a valtozo koriilmények kozotti gya-
koroltatas lehet6ségei (padok kozott,
karikdban, zsamolyokon, ugrokotelek
felett torténd futas)

m Ellendrzés, onellendrzés lehetdségei
(lépéshossz, teljesitmény ellendrzése)

A futds élettani hatdsa mar az also ta-
gozatos iskolai testnevelésen beliil
megjelenik, és nagy szerepe van az
egészséges életmod kialakitasaban. Az
atlétika futdszdmai komplex hatdsuk-
kal hatékonyan fejlesztik a szervrend-
szerek mukodését, pozitiv befolyassal
vannak a személyiségjegyek kialakula-
sara, megerdsodésére. Ebben az életkori
szakaszban f6 célunk a mozgas meg-
szerettetése, rendszeres futassal jaro,
sok jatékot tartalmazd sportfoglalko-
zasokkal, amely altal a gyerekek kon-
diciondlis és koordinacios képességei
fejlédnek. Az alkalmazott futofeladatok
megfelel$ ingert biztositanak a tanulok
pszichoszomatikus fejlédéséhez, amely
soran a sok jaték, a versengés lehetGsége
minden gyerek szaméra képes sikerél-
ményt nyudjtani, megszerettetni a futast,
a rendszeres mozgas oromét.
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