
ÚTJELZŐKTESTNEVELÉS

Az atlétikai ugrások általános képes-
ségfejlesztő gyakorlatai és játékanya-
ga a 2. osztályos tanulók részére

AZ UGRÁS ELŐKÉSZÍTŐ 
GYAKORLATAI: 

     szökdelés páros és egy lábon 
helyben, haladással, előre, hátra, oldalt, 
jobbra, balra 

  szökdelés páros és egy lábon tala-
jon elhelyezett tárgyak felett (karika, 
ugrókötél) 

   szökdelés páros és egy lábon előre, 
hátra, jobbra, balra, karikákon át, 
párokban 

 szökdelés helyben kötéláthajtással 
előre, páros lábbal, gyorsaságra törek-
véssel; akiknek nem sikerül még, az 
ne törekedjen a gyorsaságra; rend-
szeres gyakorlás esetén a félperces 
hajtási idő alatti 45–60 db áthajtás jó 
eredménynek számít

JÁTÉKOS UGRÓKÖTÉL-GYAKOR-
LATOK: 

   futás helyben, haladással, kötél-
hajtás előre 

   szökdelés páros lábon helyben, 
haladással, kötélhajtással előre 

   ugrókötelezés hármas csoportok-
ban (két hajtó, egy szökdelő)

Helyből távolugrás: karikákból kari-
kákba vagy párhuzamos vonalakon át. 
Felállás az ugráshoz: a kör ívéhez vagy a 
vonal előtt (a lábfej ne érintse a vonalat) 
vállszélességű terpeszben párhuzamos 
lábfejjel álljanak fel, kar magastartásban. 
Az elugrás páros lábról indítva erőteljes 
karlendítés után, térdrugózással történ-
jen, és az elugrás érkezése guggolásal 
záruljon.

ATLÉTIKAI JELLEGŰ MOZGÁS-
ANYAG: UGRÁSOK, UGRÁSGYA-
KORLATOK 

   Szökdelés páros lábon térdfelhúzással 
medicinlabdák felett. Cél: felfelé törekvő 
ugrás, térdlendítéssel – térd vezeti a 
mozgást –, amiből folyamatosan követ-
kezik az újabb elugrás. Az ugrás egyenle-
tes tempójának kialakítása (2. ábra):

 

2. ábra: ugró gyakorlatok helyben 
történő alkalmazásának egy vál-
tozata (forrás: Hajduné, 2014, 87)

   Egy lábon ugrás akadály felett és a 
szerek mellett futás a kiindulóhelyre. 

  Páros lábon szökdelés karikából 
karikába, zsámolyra fel és le, néhány 
futólépés után a következő, kb. 3 m-re 
helyezett karikáig, és a benne levő 
medicinlabda felvétele után a 2–3 m 
távolságra helyezett felfordított zsá-
molyba bedobva a labdát, tárgyke-
rüléssel futás egyenes vonalban a ki-
induló helyre. A következő tanuló a 
visszafelé futáskor eredeti helyére te-
szi a labdát, a karikába. A feladatokat 
3–4-es oszlopban, soronként is végez-
hetik a tanulók. (2/a. ábra).

2/a. ábra: ugró gyakorlatok hala-
dással történő végrehajtása (forrás: 
Hajduné, 2014, 88)

 
  Futólépésből egy lábról fellépés a zsá-

molyra és leugrás páros lábra. Cél: az 
ugrás távolságának megfelelően az el-
ugrás emelkedésének irányának és ere-
jének szabályozása; pontos páros lábra 
érkezés a levegőben történő lábzárással; 
gördülékeny talajra érkezés és folyama-
tos továbbhaladás. Egy lábról páros láb-
ra ugrás a kb. 50 cm távolságra helyezett 
karikába, majd futás tovább a vonalra 
tett medicinlabdáig, medicinlabda to-
vább gurításával tárgykerülés, visszafe-
lé a vonalig, a labda vonalra helyezése 
után futás a kiinduló helyre (3. ábra).

3. ábra: kombinált ügyességi feladat-
sor (forrás: Hajduné, 2014, 89)

 
   Lassú iramú futás közben ugrás egy 

lábról páros lábra. Cél: futás közben az 
elugrás irányának helyes megválasztása, 
az ugrás céljának megfelelően (kis-, nagy 
ívű ugrás): folyamatos ugrás egy lábról a 
kb. 1 m távolságra levő karikába, majd 
futás tovább és folyamatos elugrás egy 
lábról a zsinór előtt, kb. 50 cm-re meg-
húzott vonal előtt és érkezés páros lábra 
(4. ábra).

4. ábra: kombinált feladatsor futó-, 
ugrógyakorlat (forrás: Hajduné, 2014, 
89)

 
  Távolugrás. Cél: a lépő távolugrás 

technikájának játékos előkészítő gya-
korlata: az oktatás során a tanulók tel-
jesítményfokozását segíti, ha a tanár 
az ugrómeder oldalán 10 cm-enként 
jelöléseket tesz, így megközelítő pon-
tossággal mérhető az ugrások hos�-
sza. Versenyeknél jól alkalmazható! 

   Magasugrás. Cél: a meredek felug-
rásra való törekvés: alacsony magas-
ságon gumizsinór vagy magasugróléc 
felett átugrás, egy  lábról páros lábra 
érkezés; lécre merőleges nekifutással.

CSICSAY ALAJOS

VADVIRÁGOK, TUDÓSOK ÉS KALANDOROK
Míg a 2018-as év madarát és emlő-
sét az MME egyszerűen kinevezte, 
Az év vadvirágát azonban három 
jelölt közül már „népszavazással” 
választhatta meg a lakosság. A vá-
lasztás során hosszú ideig úgy tűnt, 
hogy a fehér tündérrózsa (Nymphaea 
alba) lesz a győztes, de az a szavaza-
toknak csak a 35%-át nyerte el. Az 
apró nőszirom (Iris pumila) 25%-kal 
a harmadik lett, következésképpen 
egyszerű többséggel a verseny győz-
tese, ami sokak számára meglepe-
tés volt, a kornistárnics (Gentiana 
pneumonanthe) lett. Hogy hányan 
vettek rész a szavazáson, sajnos nem 
tették közzé. Az viszont biztos, hogy 
nem milliónyian, hiszen nem sors-
kérdés volt a tét. Vagy talán mégis? 
Ebben a játékban csak egyszerű kis 
vadvirágok, rovarok és más „jelen-
téktelen” élőlények megmaradásáért 
folyt – remélhetőleg a jövőben is fo-
lyik majd – a „küzdelem”.

  Meg kell vallanom, a három jelölt 
közül eddig sajnos csak a tündérró-
zsát ismertem közelebbről, hiszen 
gyerekkoromban még tele voltak vele 
falunk határának az állóvizei, meg a 
sárga és kék „liliomokkal” a kanáli-
sok szélei. A csilizradványi iskolában 
alig akartam elhinni Rozi (Bartalos 
Rozália) tanító néninek, hogy ezek-
nek a vadliliomoknak nőszirom a 
„hivatalos” nevük, mert azelőtt mi 
erről sohasem hallottunk. Meg per-
sze semmilyen tárnicsról sem. A fő-
iskolai tananyagban is csupán nyúl-
farknyi szöveg szólt a tárnicsfélék 
Gentianaceae családjáról, melybe a 
népi gyógyászat egyik kedvelt nö-
vénye, az ezerjófű (Centaurium) is 
tartozik. Mellesleg falunk határában 
bőven előfordult ez a növény, és édes-
anyám hívta fel rá a figyelmemet.

A tárnicsfélékről (nevezik őket en-
ciánoknak is) érdemes megjegyezni, 
hogy az egész család keserűanya-

gokban, azaz glikozidákban gazdag, 
ezért ősidők óta gyógynövényekként 
gyűjtik őket epe- és gyomorbántal-
mak enyhítésére, sőt tüdőbaj ellen is. 
És ki ne hagyjuk a régóta ismert pá-
linkafélét, a gyomorkeserűt, melynek 
egyik adalékanyagaiként szerepelnek. 
A tárnicsfélék őshazája (géncentru-
ma) Szibéria. Afrika kivételével min-
den földrészen előfordulnak, mégis 
a mintegy 450 fajukkal leginkább 
Eurázsia növényei. Magyarország ha-
tárain belül 7 fajukat tartják számon, 
azonban az élőlények egyáltalán nem 
respektálják, hogy az emberek hol 
húzzák meg az országhatárokat.

A kornistárnics a sík és domb-
vidékeket egyaránt kedveli, persze 
csak azokat, ahol kiszáradó lápré-
tek vannak, épp ezért félő, hogy 
élőhelye szűkülésével a növény is 
eltűnik. Meg egy lepkefaj, a szürke 
hangyaboglárka (Phengaria alcon)
is eltűnőfélben van, ami egyedül ál-
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CSICSAY ALAJOStala képes fennmaradni, méghozzá 
igen rafinált módon. Petéit a tárnics 
virágába rakja, melyek, ha kikelnek, 
átfúrják a szirmokat, lepottyannak 
a földre, ahonnan a vöröshangyák 
a fészkükbe cipelik őket – nyilván 
nem puszta szórakozásból –, addig 
táplálják a hernyókat, amíg bebábo-
zódnak. S amikor imágókká válnak, 
kezdődik a körforgás elölről.

Előbb említettem, hogy közelebb-
ről inkább a tündérrózsát ismertem, 
ami nem azt jelenti, hogy a tárnics-
féléket és az iriseket nem. Hiszen 
amikor a szitakötőket gyűjtöttem, 
és később is, ha kirándulni vittem a 
tanulóimat, táskámban ott lapult a 
Jávorka–Csapody-féle Kis növényat-
lasz, később a Mi virít itt című, már 
jóval gazdagabb „zsebatlasz” magyar 
fordítása. Mindkét kézikönyv színes 
képeit, „természet után”, nő festette, 
mégpedig a magyar Csapody Vera 
(1890– 1985), akiről kevesen tudják, 
hogy matematika–fizika szakos ta-
nár volt, és véletlenül – Jávorka Sán-
dor felkérésére – lett a növényvilág 
élethű ábrázolója.

Jávorka Sándor (1883–1961) bo-
tanikus több mint 100 növényt fede-
zett fel és adott nekik nevet, köztük 
egy tárnicsfélének is, amelyet tiszte-
letből Nopcsa Ferencről nevezett el. 
No de ki volt Nopcsa Ferenc, hogy 

ilyen nagy megtiszteltetés érte? Rö-
viden: egy elmagyarosodott gazdag, 
főúri román család ivadéka. Ez ugyan 
nem sokat mondana, ha nagyapját, 
Nopcsa Lászlót Jókai Mór nem tette 
volna híressé – vagy inkább hírhed-
té – azáltal, hogy a róla szóló legenda 
alapján mintázta meg a Szegény gaz-
dagok című regényének a főalakját, 
Fatia Negrát. Mi tagadás, az unokája 
sem volt tőle kisebb kalandor, pedig 
komoly természettudósnak indult. 
Foglalkozásai szerint paleontológus, 
geológus, albanológus, osztrák–ma-
gyar hírszerző, azaz kém volt, de ko-
rántsem az utóbbi érdemeiért lett az 
MTA levelező tagja. Az albanológia 
se tévesszen meg bennünket, mert 
nem valami különleges állat- vagy 
növénycsoporttal, hanem az albán 
nép nyelvével, kultúrájával és tör-
ténelmével foglalkozó tudomány, 
amiben elmélyedni – egy kívülálló 
ember részéről – magában sem lebe-
csülendő törekvés. Viszont Nopcsa 
annyira elbízta magát, hogy miután 
az albán nép kivívta függetlenségét, 
a királyi trón elnyerésére pályázott. 
Azonban nem ő lett az albán király, 
hanem I. Zogu, aki feleségül vette 
az egyik neves magyar arisztokrata 
család leányát, Apponyi Geraldinet. 
(Nehezen érthető, hogy Zogu miért 
nevezte magát elsőnek, ha Albáni-

ának se előtte, se utána nem volt 
más királya, csak egyedül ő, ráadá-
sul mindössze 11 évig. 1928 és 1939 
között állt fenn az Albán Királyság, 
melynek Mussolini csapatai vetettek 
véget.) Ez azonban nem tartozik a 
témánkhoz. És az sem, hogy Nopcsa 
Ferenc kalandos élete miképpen ért 
véget, de azért még annyit megje-
gyeznék, hogy ő volt az első repülő-
eltérítő akkor, amikor a Tanácsköz-
társaság bukását érezve kénytelen 
volt Bécsbe menekülni. Mindezek el-
lenére azt is el kell ismernünk, hogy 
Nopcsa Ferenc természettudósként 
is a magyar elsők közé tartozott azál-
tal, hogy leírt egy Magyarország te-
rületén talált dinoszauruszfajt, ame-
lyet magyarosaurusnak nevezett el. 
Sőt amiatt, hogy e „dínó” a szűk élet-
tere miatt kistermetű lévén, még egy 
szakkifejezést is kitalált, az izolált 
zsugorodást, amit állítólag a szakma 
is elfogadott. Ám még mindig tarto-
zom Jávorka Sándor tárnicsféléjének 
a nevével, amit a kiváló botanikus 
külön fajként Gentiana nopcsaenak 
nevezett el, de alighanem ez esetben 
tévedett, mert a szakemberek szerint 
ez nem más, mint egy hosszabbra 
és szélesebbre nőtt kornistárnics. 
Mindezek ellenére Nopcsa Ferencet 
a tudománytörténet mint őslénytan-
kutatót tartja számon.

A Szlovákai Magyar Pedagógusok 
Szövetsége hagyományosan  minden 
évben más-más helyszínen szervezi 
meg a felvidéki magyar iskolák orszá-
gos tanévnyitóját. Az idei év tanévnyi-
tójára Nagymegyeren került sor. 

A Szlovákiai Magyar Pedagógusok 
Szövetsége egy Kodály Zoltántól vett 
idézet jegyében – „Olyan kevesen va-
gyunk, hogy a műveletlenség luxusát 
nem engedhetjük meg magunknak“ 
– nyitotta meg a 2018/2019-es tanévet 
a római katolikus Szent Miklós-plé-
bániatemplomban 2018. szeptember 
1-jén. Az ökumenkus istentiszteletet 
Somogyi Alfréd, a Selye János Egyetem 
dékánhelyettese, apácaszakállasi re-
formátus esperes, valamint Mahulányi 
József nagymegyeri római katolikus 
esperes végezte. 

Így, pár nappal a tanévnyitó ünnep-
ség után elmondhatom, hogy szívet-
lelket melengető érzés volt megélni, 
hogy az idei évben Nagymegyer városa 
adhatott otthont e jeles eseménynek, 
melynek társszervezői a város magyar 
tanítási nyelvű intézményei voltak, 
többek közt a Bartók Béla Alapiskola, 
a Magyar Tanítási Nyelvű Óvoda, a 
Janiga József Művészeti Alapiskola és 
a Kereskedelmi Akadémia és termé-
szetesen Nagymegyer Város Önkor-
mányzata.

Az ünnepség elején Fekete Irén, az 
SZMPSZ Komáromi Területi Választ-
mányának elnöke, pedagógusszövet-
ségünk központi irodájának vezetője 
köszöntötte a meghívott vendégeket: 
az ismert közéleti személyeket, a test-
vérszervezetek képviselőit, a pedagó-
gusokat, az óvónőket, az iskolaigazga-
tókat, a polgármestereket, a politikai 
élet képviselőit és a megjelent elsősö-
ket szüleikkel együtt. 

Az ökumenikus istentiszteleten kö-
szöntőt mondott Vörös Mária, a szö-
vetség megbízott elnöke, aki hangsú-
lyozta, hogy a jelenlegi iskolahálózat 
megtartása egyre nagyobb terhet ró az 
önkormányzatokra mind anyagi, mind 
erkölcsi szempontból. „Csak a művelt 
nemzet képes kiállni önmaga igazáért, 
amely tiszteli és szereti a múltját“ – je-
lentette ki a megbízott elnöknő. 

Mahulányi József, római katolikus 
esperes beszédében a pedagógusok-

hoz szólt, hivatásuk fontosságáról, a 
pedagógusok megbecsüléséről be-
szélt, továbbá kiemelte: „Biztassuk a 
magyar szülőket, hogy gyermekeiket 
magyar iskolába írassák, hiszen a ma-
gyar iskola adja meg a kibontakozás 
teljességét”. Somogyi Alfréd reformá-
tus esperes beszédében magyarságunk 
megtartásának fontosságát emelte ki: 
„A magyar közösségi háttér nélkül 
elsorvadnak az iskoláink, és nélkülük 
felszámolja magát a közösségünk. A 
tudás és érték az, amit a szülőnek és 
pedagógusnak kell átadni, tehát nevel-
ni. A jó pedagógus tudja, hogy mire 
van szüksége a felvidéki magyarság-
nak és azt továbbadja, hiszen a közös-
ségünknek szüksége van bátorságra 
a megmaradáshoz. Úgy kell nevelni, 
hogy a mostani elsősök, ha szülők 
lesznek, természetes legyen számukra 
a magyar szülő – magyar gyerek vi-
szony”. 

Az esemény legmeghatóbb pilla-
nata a leendő kiselsősök bevonulása 
volt, akiket az őket búcsúztató óvó 
nénik kísértek be, majd az esperes 
urak áldása és egy rövid műsor után 
az osztálytanító nénik kísértek ki a 
plébániatemplomból, mintegy jelké-
pezve, hogy óvódásként lépnek be, 
de már iskolásként hagyják el a hely-
színt. 

Dr. Lőrinczi Zoltán, a Kárpát-me-
dence magyar oktatásának fejleszté-
séért felelős helyettes államtitkára, az 
esemény főszónoka a pedagógusok 
és megjelent vendégek köszöntése 
után hangsúlyozta: „Minden peda-
gógus számára szeptember elseje a 
megújulás napja. Kötelesek a nemzet 
szolgálatába állítani a gyerekeket és 
azokat tudásukhoz mérten megfele-
lően művelni.“ Továbbá arra kérte a 
pedagógusokat, hogy ne csak az isko-
lai feladatokra okítsák a rájuk bízott 
gyermekeket, hanem tanítsák meg 
őket magyarnak lenni.

Varga László helytörténész, a 
nagymegyeri Corvin Mátyás Gimná-
zium nyugalmazott történelemtanára 
Múltból a jelenbe címen mutatta be a 
megjelent vendégeknek Csallóköz és 
Nagymegyer történelmének kiemel-
kedő eseményeit, fókuszálva Corvin 
Mátyásra, aki több szálon is kötődik 

Nagymegyerhez. Az ünnepélyes tan-
évnyitón köszöntötték a pályakezdő 
pedagógusokat is, akiket Masszi Já-
nos iskolaigazgató, az SZMPSZ Du-
naszerdahelyi TV elnöke mutatott be. 
Majd dr. Nagy Ernő, nyugalmazott 
nagymegyeri iskolaigazgató szívhez 
szóló szavait hallhatták pályakezdő 
társaink: „Ti nem szakmát választotta-
tok, hanem egy fontos hivatás mellett 
döntöttetek, mégpedig egy egész élet-
re. Ti nem munkába mentek naponta, 
hanem az iskolába. Olyan helyre, ahol 
sok-sok csillogó szemű gyermek vár 
benneteket, lesve minden szavatokat, 
mozdulatotokat, mosolyotokat, intő 
hangotokat. És pontosan ezért lesz a 
ti megnyilvánulásotokban a legfon-
tosabb az emberség, a műveltség, a 
szakismeret, a tárgyi tudás és termé-
szetesen az empátia, amely szorosan 
összefonódik a lelkiismerettel és a 
kötelezettségtudattal. És ami kiemel-
ten fontos és vezéreljen Titeket egész 
pályátokon: Ne felejtsétek el, milyen 
nyelven szólt hozzátok anyátok és mi-
lyen nyelven mondtátok el először a 
Miatyánkot!

Zárszóként következett az Üzenet 
a magyar iskolákba, amit Janiga Éva, 
nyugalmazott nagymegyeri peda-
gógus olvasott fel: „Mindenki tudja, 
hogy a leggyorsabban, legtermésze-
tesebben és leghatékonyabban az 
anyanyelven lehet befogadni az is-
mereteket, információkat. Az a diák 
lesz nyitott, befogadó, az akadályo-
kat könnyebben leküzdő felnőtt, aki 
anyanyelvén tanul. »Egész nemzeti 
műveltségünk anyanyelvünkön alap-
szik« – mondja Bárczi Géza nyelvész. 
Tartsuk ehhez magunkat!”

Az országos tanévnyitón közremű-
ködtek: Csémi Andrea Kazinczy-díjas 
versmondó, továbbá a nagymegyeri 
Bárdos Lajos Vegyeskar és a Janiga 
József Művészeti Alapiskola Gyer-
mekkara, vezényelt Orsovics Yvette 
zenepedagógus, karnagy. 

Köszönjük a Szlovákiai Magyar Pe-
dagógusok Szövetségének, hogy az 
országos tanévnyitó Nagymegyeren 
valósulhatott meg.

		
PaedDr. Soóky Marián, igazgató, 

Bartók Béla Alapiskola, Nagymegyer

„NE FELEJTSÉTEK EL, MILYEN NYELVEN SZÓLT HOZZÁTOK ANYÁTOK ÉS MILYEN 
NYELVEN MONDTÁTOK EL ELŐSZÖR A MIATYÁNKOT!” – ORSZÁGOS TANÉVNYITÓ 
NAGYMEGYEREN


