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DOBAY BEATA - BOGNAR ATTILA

A FUTAS TECHNIKAJANAK FEJLESZTESE AZ ALSO TAGOZATOS
SPORT- ES TESTNEVELESORAKON

A természetes mozgasok kozé tartozo futds a helyvaltoztatasunk egyik gyorsabb formaja. Az alsé tagozatos tanuloknal az
allami oktatasi programon belill megtalaljuk a Természetes és nem természetes mozgasok készségek szintre emelése megne-
vezési tematikus egységben, ahol az draszam 30%-at teszi ki az als6 tagozaton, mind a négy évfolyamban. Ezen beliil a
kompetenciak tartalmazzak a helyes futétechnika ismeretét, hasznalatat is.

A pedagodgus feladata a futétechnika képességszintrdl készségszintre valo emelése az alsé tagozaton. A futason beliil a
tanuloknak el kell sajatitaniuk a hosszantartd futdst, ritmusvaltast futas kozben, a gyors indulas-reakciot (a tempd novelé-
sének valtoztatdsat), iranyvaltoztatasokat. Kiemeljiik, hogy a természetes mozgasok koziil a futas esetében is alkalmazzuk
a valtozo koriilményekhez torténé mozgas igazitasat, ezzel is fejlesztve a tanulok mozgaskoordinacidjat.

A futas a lokomotoros (helyvaltoztatd) mozgaskészségekhez tartozik (www.statpedu.sk, Dobay 2022). A futétechnika
elsajatitasa tobb fazisbol all. A bevezetd fazisban még mind a két lab merev és a 1épések hossza egyenlétlenek. Ebben a
fazisban nem tudjuk megfigyelni a tanuloknal a megfeleld nagysagu repiiléfazist a futasuk soran. Ekkor a karlendités
mozdulatdnal a konyokok hajlatanak kivitelezése mas-mas szoget zar be. A karok mozdulatainak terjedelmét sziiknek
mondhatjuk. Az elemi fazis esetében a ldbmozgasanal mar kis mértékben latszik a repiil6 fazis, hosszabba valik a 1épés-
hossz. A karmunka esetében a konyokok hajlitottabbak, de a lendités még kisebb mozgaskiterjedést mutat. A hatra lendii-
16 kar még nytjtott. Az érett fazis esetében a futasnal a lendit6 1ab gyorsan lendiil elére, a tdimaszkodd 1ab enyhén hajlitott.
A csipéiziilet enyhén még mindig elfordul. A kar munkajanal megfigyelhetjiik, hogy a konyokok egyforman hajlitottak
(Farmosi, 2011).

1. képsorozat: futastechnika bemutatasa (Foto-Jako, 2019)

A futasnal a kovetkezd négy fejlesztési tertiletre fokuszalunk az als tagozaton: elrugaszkodas, 1épéshossz, reptil6fazis, frekvencia.

Ezekhez ajanlunk a pedagdgusoknak &sszegytjtve konkrét gyakorlatokat, melyeket

arra ralépni: kisebb-nagyobb tavolsagokba, karikan oldalazva lépegetni, padon jaras,
bossun jaras, korongokon lépegetni stb. (2. kép).

= Futé jellegii gyakorlatok: Futdabécé: dzsoggolas, sarokemelés, térdemelés, indian
szokdelés, galoppozassal haladas eldre, galopp oldalra (oldalazo 1épés, utanlépéssel ha-

o frekvencia

g elrugaszkodas alkalmazni tudnak a sport- és testnevelésdrdkon.
~£ - = Bemelegitd gyakorlatok, jardsgyakorlatok: 1abujjon jaras, sarokjaras, tyuklépés, vona-
— . lon jaras, padon jaras, kotélen jaras (ugrokotél is lehet — egyenesen a foldre téve, hullam-
u:_"' i ba, cikk-cakkba), taposas. Gumiszalag kihuzasa-atflizése a pad és bordasfal segitségével,

1. dbra: A futo technika fej- ladas, mindkét iranyban), keresztlépésekkel haladas
lesztésének egyes elemei (sajat — kar oldals6 kozéptartasban, gyorsuld rovid futas.
szerkesztés)

Hasznaljuk az adott helyiség adta lehetdségeket,
mint példaul befutni a kérbe, kapuba futni, atléba
futni, akadalyokat kikeriilve futni, stb.

Olyan fogojatékokat érdemes alkalmazni, melyek a futdtechnika fejlesztését szol-
galjak: fogojaték (egy vagy tobb fogoval), fekete-fehér jaték, vonalfogo, halaszfogo, fé-
szekfogo, lovasfogo stb. (Karldcainé 1976, Brugger-Schmid 2000, Dobay 2016).

Az alébbi konkrét gyakorlatokkal, feladatsorokkal szeretnénk segiteni a gyakorld
pedagdgusok munkajat.

Az elrugaszkodds fejlesztésére irdnyuld gyakorlatok esetében a szokdel$ gyakor-
latokat alkalmazzuk, ezeknél a gyakorlatoknal fektessiink hangsulyt a karok mun-
kajara is. Fontos eleme a gyakorlasnak, hogy a fokozatossag elvét betartva alakit- 2. kép: Segédeszkozok
suk ki a gyakorlatsorokat. A gyakorlatokat végeztethetjiik egyvonalban csoportos (sajat felvétel)
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egyenkénti foglalkoztatasi formaban (egy-
szerre tobb csoporttal). Kihasznalhatjuk a
csoportonkénti  csoportos  foglalkoztatasi
format, ahol egyszerre mindenki ugyanazt a
gyakorlatsort végzi. Ilyen gyakorlatok: paros
labon valé szokdelés (elére — koordindciods
létra alkalmazasaval, lapos karikakba, kis ga-
takon keresztil, kis akadalyok felett atugras),
egy labon szokdelés, paros gyakorlatok al-
kalmazdsa, segédeszkozok alkalmazasa mint
motivacid, pl. labda a kézben, nyusziugras,
békaugras stb.

® [épéshossz fejlesztésére iranyuld gyakorlatok: 3. kép: Egyszerti megoldésként a 4. Kép: Linediris pélya a lépéshossz
vonalak atlépése, ugralokotél atlépése, kari- gumisévok iranyul6 elhelyezésével CE fejlesztésére

kakba valé 1épések, gumisav atlépése — ezek is fejleszthetd

kiilonboz6 tavolsagba vald elhelyezése

(3. kép).

1. pélya: a tanulok felsorakoznak oszlopba, a piros béjatdl indulva a feladat: a karikakba valo 1épés, majd a kisebb sarga
gatak atlépése és végiil a bojakat 6sszekotd botok atlépése és futds vissza az oszlop végére (4. kép). Foglalkoztatasi forma:
csoportos egyenkénti. Megjegyzés: megeldzés szempontjabdl hangsulyt fektetiink a palyat alkoto elemek elhelyezésére. A
gatak esetében az aldtdmasztds mindig a menetirannyal szemben helyezkedjen el. A lyukas bojak esetében a botok elhe-
lyezésénél tigyeljiink, hogy a botok bdjakon kiviil esé része egyenl$ aranyban helyezkedjen el.

= A repiildfazis fejlesztésére irdnyuld gyakorlatok: killonb6z6 akadalyokon keresztiil valo futds, pl. valtakozé magassagu
gatak, pad, bossu, korong stb.

2. pélya: oszlopbdl indulva, futds az egymastdl tavolabbra elhelyezett karikdkba 1épve, majd a valtakozé magassagu
gatak felett és a korongok felett, majd futas vissza, az oszlop végére (5. kép). Foglalkoztatasi forma: csoportos egyenkénti.

5. kép: repiil6fézis fejlesztésére 6. kép: a repiil6fazis gyakorlasa az akadalyok magas-
irdnyuld palya saganak fokozatos emelkedésével

3. palya: az erre iranyuld gyakorlatok palyajat 6sszeallithatjuk ugy is, hogy egyszerre minden tanulot foglalkoztatunk.
Ebben az esetben torekedjiink a repiil6fazis fejlesztésénél a fokozatossag elvét alkalmazni. A kovetkez6 palya esetében be-
mutatjuk, hogy a karikakba vald futdlépést kovetden a gumisav atlépése utan a fokozatosan emelked6 magassagu akada-
lyokon valo futdlépés kivitelezése hogyan zajlik (6. kép). A palya kialakitasanal iigyeljiink a feladat befejezésénél a tanulok
biztonsagos visszafutasara. Foglalkoztatasi forma: csoportos egytittes.

® A futds frekvencidjdra irdnyuld gyakorlatok: taposas hely-
ben, terpeszben; a futd abc gyakorlatai.

A 7-8 képen 0Osszeallitott palya ravezetd gyakorlatai
novelik a futdlépés gyakorisagat. A karikakba torténd gyors
lépések utan, a koordinacids létran 4thaladva, megérkezve
a bojakhoz, illetve gatakhoz gyakoroljuk az intenziv futdlé-
pést. Foglalkoztatasi forma: csoportos egyenkénti.

A természetes mozgasok koziil a futds mozgasfejlesztésé-
nek megfigyeléséhez kindlunk egy lehetéséget. A TGDM-2
(Test of Gross Motor Development) nemzetkozileg stan-
dardizalt tesztbdl a konkrét mozgasrészek megfigyelésen
alapuld felmérésbol kiemeljiik a futas készségszint felméré-
sére iranyuld feladatokat, melyek kritériumat a cikk elején

7-8. kép: futd frekvencia novelésére alkalmazhato akaddlypélya
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szerepld 1. képsorozatban mutattuk be. Minden egyes felmérési teszt esetén a helyes kivitelezést bemutatjuk a tanuloknak,
vagy egy ligyes tanul6val bemutattatjuk.

1. tablazat: A futds (a Szegedi Egyetem forditasa)

1. A karok ellentétesen mozognak a labakkal, a konyokok behajlanak.

2. Rovid repiil6fazisok, amikor egyik ldb sem érinti a talajt.

3. Sztik labhelyezés (nyomtav), sarokra vagy labujjakra érkezd 1épés (nem telitalpra)

4. A nem tart6 (nem talajon 1év) lab kb. 90°-ban hajlik (kozelit a farizomhoz).

A futas felmérésénél kb. 20 m nyilt futdteriiletre van sziikségiink, két boja segitségével kijel6ljitk a megadott tavolsagot.
Instrukciok a palya elkészitésére: 2 boja elhelyezése 15 m tavolsagra egymastol, rajt inditasra indul futdssal a tanuld a
masik bojahoz, ahol megfelelé tavolsagot hagyunk a lassitasra. Kozben megfigyeljitk a megadott szempontok szerint a
tanulo futotechnikajat. A pontozasnal 2 pontot ér el az, aki a leirtak alapjan végzi az adott futotechnika szakaszat, 1 pon-
tot, amikor részben teljesiti a leirtakat a tanuld, 0 pontot, ha a pedagdgus nem véli felfedezni a megfigyelésnél az adott
tevékenységet.

A kovetkezokben a galopp elére (prisunny krok) (1épés-zaras-1épés-zaras) mozgast tekintjitk meg a tanuléknal (2. kép-
sorozat).

2. képsorozat: A galopp el6re egyes fézisai (Foto: Jako, 2019)

Ez egy Osszetett mozgas, ahol a karmunka helyes alkalmazasa okozza a legnagyobb kihivast a tanuldknak, erre kell job-
ban a késdbbiekben odafigyelni a végrehajtasnal. A karmunka nagyban segitséget nyujt a helyes megvalositashoz, ezzel is
novelni tudjuk a repiil6fazis hosszat.

2. tablazat: A galopp elére kritériuma (a Szegedi Egyetem forditasa)

1. Felemelkedéskor (ugréskor) a karok behajlanak és derékmagassagig emelkednek.

2. Egyet 1ép el6re a vezetd labbal, majd a kovetd labat (a repiil6fazis utdn, ha van) a vezetd lab mellé vagy mogé (hatrébb) helyezi.

3. Rovid repiiléfazis, amikor egyik lab sem érinti a talajt.

4. A mozgas ritmusanak fenntartdsa 4 egymast koveté galopp alatt.

A galopp eldre esetében a kovetkezképpen folyik a megfigyelés: kijeloliink 10 m nyilt futoteriiletet két boja segitsé-
gével. A két boja kozott galopp eldre technikaval haladnak oda-vissza a tanuldk, kozben a 4 kritériumot figyeljiik meg.
Ugyantgy, mint a futdsnal, értékeljiik pontokkal.

Erdemes ezeket a teszteket az év elején elvégezni, majd par honap utdn Gjbol megismételni. A jol megtervezett sport- és
testnevelésorak, ahol futdtechnika fejlesztésére iranyul6 gyakorlatokat alkalmazunk, nagyban hozzéjarulnak ahhoz, hogy
az év végén elvégzett felméréseknél javulast tapasztalhassunk. Mindehhez sok tiirelmet, kitartdst és jo munkat kivanunk!
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