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A testmozgas a legjobb
yogyir a szorongasra

Interjii Hamar Pal egyetemi tanarral

A mindennapos testnevelés, a testi és lelki egészség harmo-
nidja és a testkép lehetséges problémai sokak szamara oly-
kor ordogtol valonak tlinhetnek, azonban korantsem szabad
igy megitélni e fontos tantargyat az intézményi keretek ko-
zott. Van dj a NAT alatt cim( rovatunkban ezuttal a testneve-
lés tantargy fontossagarol, lényegiségérol és elengedhetet-
len mivoltaral volt alkalmunk kérdezni Prof. Dr. Hamar Palt,
a Magyar Testnevel6 Tanarok Orszagos Egyesiiletének
elnokét, a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem
egyetemi tanarat, a Nemzeti alaptanterv (Nat) Testnevelés

és egészségfejlesztés tanulasi teriilet kidolgozdjat, a Test-
nevelés cim(i monografikus tankonyv iréjat.

Széveg: Karké Adam | Foté: Varga Ferenc

Milyen célja volt a mindennapos testnevelés tan-
targy bevezetésének? Miért fontos a naponta vég-
zett testmozgas?

A mindennapos testnevelést a 2012/2013-as tanévben
vezették be felmend rendszerben, amelynek komoly
elézményei voltak, ugyanis mdar az 1990-es években
téma volt a naponta végzett testnevelés bevezetése
iskolai keretek kozott. A motivacionk a fiatalok dra-
maian rossz egészségi és edzettségi allapotanak, illetve
fizikaiinaktivitasanak a jeleib0l fakadt, hiszen a tanu-
16k nagyon rossz eredményeket produkaltak évrdl évre
afelméréseken. Ezért mar az el6deim, s késébb joma-
gam is azon munkalkodtunk - és munkalkodunk -,
hogy arossz aranyszamok pozitiv iranyba valtozzanak.

A mindennapos testnevelés bevezetése mellett nem
csupan a fiatalok fizikumanak gyenge allapota allt
érvként, hanem a fokozatosan romlé affektiv, vagyis
érzelmi-akaratijellemzdik is. Sajndlatos, de a fiata-
lok korében egyre tobb a pszichoszomatikus eredetii
probléma, ami a sok stresszbdl és szorongdsbdl adddik.
Mindezeknek a megolddsdra a mindennapos testneve-
1és nagyon jo gyogyir lehet, s6t az értelmi fejlédésre is
pozitiv hatassal van.

Milyen tapasztalatokrol tud beszamolni az elmult
tiz évben végzett elméleti és gyakorlati mdédosita-
sokkal kapcsolatban a testnevelés tantargy eseté-
ben?

A mindennapos testnevelés bevezetésekor jol érzékel-
hetd volt a valtoztatas jotékony hatdsa, annak ellenére
is, hogy tiz évvel ezel6tt sokkal komolyabb infrastruk-
turalis nehézségek kozott kellett dolgozniuk a testneve-
16knek, mint napjainkban. A 2020-as évben jelentkezd
koronavirus-jarvany viszont mindezt a jol felépitett, jol
muikodd rendszert szétzilalta, ami komoly visszalépést
jelentett a testmozgas, a fizikai aktivitas terén is.

Mennyiben valtoztatott a 2020-as Nemzeti alaptan-
terv és ahozza illeszkedo kerettantervek megjelené-
se atestnevelésorak tekintetében?

Egyrészt érdemes kiemelni a Testnevelés és egész-
ségfejlesztés tanulasi teriiletnek a megnevezését,
amilatszdlag formai dolog, de mégiscsak tartalmi
kérdés. Ennek a jelent8sége abban 4ll, hogy a testne-
velésnek egy kiterjesztett értelmezése nyert teret.

A testnevelOtanaroknak - most mar deklaraltan,

a Nat-ban is feltiintetve — olyan feladatai is el6térbe
keriiltek, amelyek altal mar nem csupan a klasszikus
testneveléssel 6sszefiliggb teenddket fogjak 6ssze,
hanem az egészségfejlesztéssel kapcsolatos célokat, fel-
adatokat és kovetelményeket is. Ilyen példaul a higiénés
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nevelés vagy a karos szenvedélyek elkeriilésének lehe-
téségei. Persze mindez nem azt jelenti, hogy az évi 180
oras testnevelés tantargy oraszama csokkenne, csupan
egy erdteljes szemléletvaltasrol van szo.

Masrészt fontos valtozds tortént a sportagi mozgas-
formékban is. A testnevelés tradicionalis témakore-
inek tartott sportagak kiegésziiltek az ijonnan jové
mozgasformakkal. Példaként hozhatd, hogy az elmult
id8szakban felértékelddott a kiizdGsportok jelentSsége,
adzsuddé, a grundbirkdzasé vagy a karatéé.

Harmadrészt érdemes arrol is beszélni, hogy a heti 6t
testnevelésora lehetdveé teszi az ujszertiséget, az inno-
vaciot, vagyis a fiatalok dltal egyre inkabb kedvelt ext-
rém sportok vagy a kiilonféle outdoor-mozgasformak
gyakorlasat. Nagy vivmany a mindennapos testnevelés,
de nagy felelGsség is egyben, ugyanis évi 180 tandrat
valds tartalommal megtolteni komoly feladat.

Milyen szakmoddszertani képzéssel talalkozhatnak
aMagyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egye-
temre jelentkezd leendd testneveld tanarok?

A koéznevelésnek és a felsGoktatdsnak markans része

az informatika, mivel az Uj generacid belesziiletik

a digitalizacios ismeretekbe. Vannak olyan tevékenysé-
gek, amelyek tantargykoziséget — vagyis transzverzalis
tantargyiismereteket — hoznak létre, amelyek a kiilon-
b6z6 tantargyak kozotti 6sszefliggést teremtik meg.
Ilyen téren a hallgatoknak mar vannak olyan ismerete-
ik, amiket 6k hoznak magukkal az életbdl, mint példaul
azok az eszk6zok, amelyek élettani paramétereket

mérnek. Ez pedig oriasi segitség lehet a sportolds sordn.

NoOtt az egyetemre jelentkezdk szama a mindenna-
pos testnevelés bevezetése ota?

Altaldban csékkent a pedagégusképzésre jelentkezdk
szdma, viszont ebben az évben kiemelkedd elmozdu-
last figyelhettiink meg, ugyanis kortilbeliil 30 ezerrel
tobben jelentkeztek valamelyik magyar fels§oktatasi
intézménybe. A testnevelGtanar-képzés leképezi azt,
amilyen viszonyokat a mindenkori tanarképzésben lat-
hatunk. Sokkal tobb testnevelGtanarra lenne sziikség
ahhoz, hogy az uj Nat-ban leirtak ténylegesen is meg-
valdsulhassanak. Emellett azt se feledjiik, hogy meg-
emelkedett a testnevelés tantargy éraszama. Az elmult
10 évben a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi
Egyetem tanarképzésére jelentkezdk szama csokkend
tendenciat mutatott, am reményeink szerint a kovetke-
z8 tanévre tobben jelentkeznek majd.

Mivel valtozott a testnevelés tantargy strukturalis
felépitése, miként modosulnak a 2023/2024. tanév-
t0l az érettségi vizsgak?

A testnevelésben is komoly problémat okozott, hogy
akoznevelést és a szakképzést szétvalasztottak.

A szakképzésben ugyanis mar nincsen mindennapos
testnevelés, marpedig én valtig allitom, hogy a gyerek
attdl figgetleniil, hogy milyen iskolatipusba jar, még
gyerek marad. A testnevelés-érettségit ugyanolyan
vivmanynak - és helyes dolognak - tartom, mint a min-

dennapos testnevelést. Kimondva és kimondatlanul
tudjuk jol, hogy egy tantargy presztizsét az is befolya-
solja, hogy az adott tantargybdl lehet-e érettségi vizsgat
tenni.

Maga a testnevelés érettségi rendszerét jol kidolgozott-
nak latom, hiszen vannak elméleti és gyakorlati vizsga-
részeiis. Evekre visszamenden azt lehet megallapitani
és a tapasztalatokbdl leszilirni, hogy ebbdl a targybol is
bevalt a kétszintl érettségi rendszere. Ezért sem gon-
dolom, hogy a jévében lényegi valtozasokat kellene hoz-
ni atestnevelés mint érettségi vizsgatargy esetében.

Szamithatunk a kézeljéviben tijabb specifikus méd-
szertanivaltoztatasokra, esetleg valamilyen inno-
vaciora a testnevelés tantarggyal kapcsolatban?

Erdemes tisztazni, hogy a testneveléssel szemben
milyen aktudlis tarsadalmi elvarasok fogalmazodnak
meg. Egyfeldl, amit fontosnak tartok, hogy a testne-
velés élethosszig tarto fizikai aktivitast alakitson ki.
Tehat olyan kdrnyezetet, s ezzel egylitt olyan élménye-
ket kell generdlnia, ami az iskola falai koziil kilépve

is a testedzésre inspirdlja a didkot. Ez nem feltétleniil
magas szintd sportolast jelent, hanem éreznie kell
atanuldnak, hogy a sportolas, a testedzés a mindennapi
¢életének szerves része.

Masfeldl a testnevelés esetében is szilard tartalmi
alapokat kell lefektetni ahhoz, hogy azokra a megfeleld
modszereket, az odailld innovativ eljarasokat raépit-
hessiik. Ahogyan minden tantargy esetében - példaul
magyar irodalom sincs Jozsef Attila nélkiil -, a testne-
velés tantargy kapesan is elmondhatjuk, hogy vannak
tartalmi sajatossagai, mint példaul alabdajatékok és
azok szabalyai, valamint ezek elméleti és gyakorlati
megismerése. Természetesen az ezekhez kapcsolddo
teljesitmények és azok értékelései sem megkeriilenddk.

Egy harmadik szegmense ennek a kérdésnek a hon-
védelminevelés és a testnevelés kozos pontjainak
afelismerése, amelyeken keresztiil rendet és fegyelmet
tanulhatnak a didkok. De alapvet6en a NAT tartalmaz
ilyen témakoroket, példaul a sportlovészetre vonatkozo
megtanulandd és megtanulhaté ismereteket.

Es végiil fontos kiemelnem, tévitra visz az a gondol-
kodasmadd, ha valamire ex cathedra kijelentik, hogy

azt nem szeretik a gyerekek, mert elavult. Az, hogy egy
adott tananyagot szeret-e a gyermek, kizarolag azon
mulik, hogy a pedagdégusnak milyen a személyisége és
milyen mddszereket hasznal. Ha jol miikodik, amit tesz
apedagogus, akkor a testnevelés is szerethetd, hanem
mukodik jol, akkor a legkedveltebb mozgasformak is
nem kedveltté valhatnak.




