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A kreativitás fejlesztése a mindennapi pedagógiai gy akorlatban autonómiát, egy üttmű-
ködést és gondolkodást támogató oktatási módszereket igényel. A testnevelésóra elhagy -
hatatlan eleme, a gimnasztika 12 éven át, szinte mindennap módot biztosít a kreativitás
fejlesztésére. Tanulmányunk a Lin (2011) által megfogalmazott háromdimenziós modell
elemei szerint tekinti át a gimnasztikában rejlő lehetőségeket. A cikkben a tánccal is ki-
emelten foglalkozunk, mivel bizonyítottan jótékony hatása van a kreativitásra. Összeg-
zésként megállapíthatjuk, hogy  a Lin-féle egy ségek a testnevelésóra gy akorlatában csakis
egy üttesen értelmezhetők és hatékonyak.
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Bevezetés

Napjaink pedagógusainak több változást is érdemes szem előtt tartaniuk az okta -
tási  tevékenységük  során,  hiszen  a  Z  generáció  diákjai  (akik  1995–2010  között
születtek) más elvárásokkal érkeznek az iskolákba, másképp gondolkodnak az elő -
ző nemzedékekhez képest (Prensky, 2001). Életelemük a változás, amihez remekül
alkalmazkodnak, és a mai ingergazdag világban a figyelemmegosztásban is jeles-
kednek (H. Ekler, 2020). Bár ez a sajátoság előnyös, mégis azt eredményezheti,
hogy a kitartó figyelem, az új információban való elmélyülés nehézségeket okoz-
hat számukra (Nyíri, 2009).

Míg az előző generációknál a tanulási folyamatra a tanárcentrikusság, a diákok
passzivitása, az egyirányúság, a rugalmatlanság, a memorizálás és az elkülönülés
volt jellemző, addig a Z generáció tanulási potenciálja a tanulóközpontú, aktív és
interaktív,  rugalmas,  kreatív,  felfedezéses  tanulásban  és  a  tanulóközösségek
együttműködésében rejlik (Szőke, 2020).
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Mindezeken felül a tudásintenzív gazdaság és a tudásalapú társadalmi fejlődés
a  kognitív  képeségek  fejlesztését  kívánja  meg  (Vass,  2020).  Zahidi  és  Leopold
(2016 idézi Vass, 2020) elemzések alapján megjósolták, hogy melyek lesznek 2020-
ra a legfontosabb képességek a munkaerőpiacon. Az 1. táblázat bemutatja, hogy
2015-höz képest 2020-ra hogyan alakult az egyes képességek jelentősége.

2015 2020

1. Komplex problémamegoldás 1. Komplex problémamegoldás

2. Emberek koordinálásának képessége 2. Kritikus gondolkodás

3. Az emberekkel való bánni tudás 3. Kreativitás

4. Kritikus gondolkodás 4. Emberekkel való bánásmód

5. Tárgyalástechnika 5. Emberek koordinálásának képessége

6. Minőség-ellenőrzés 6. Érzelmi intelligencia

7. Szolgáltatásorientált szemlélet 7. Mérlegelés és döntéshozatal

8. Mérlegelés és döntéshozatal 8. Szolgáltatásorientált szemlélet

9. Aktív hallgatás 9. Tárgyalástechnika

10. Kreativitás 10. Rugalmas gondolkodás

1. táblázat : A tíz legfontosabb kompetencia (Vass, 2020, p. 30)

Öt év elteltével a kreativitás a tizedik helyről az előkelő harmadik helyre ke-
rült, ami arra utal, hogy e kognitív képesség az elmúlt években felértékelődött. E
változások alapján  nem meglepő, hogy az  oktatáspolitikában  általános nevelési
célként tekintenek rá (Eszterág, 2008).

A kreativitás értelmezése, pedagógiai gyakorlatban való 
alkalmazása

A kreativitás definíciójának meghatározása nem egyszerű feladat, ugyanis a jelen-
ség több aspektusból vizsgálható. Montenau Anca (1994 idézi Fodor, 2007) tanulmá-
nyában a kreativitás összesen 35 meghatározását ismerteti, melyek közös összete-
vője, hogy „[…] a kreativitás az emberi személyiség azon jellege és állapota (diszpo-
zíciója), melynek révén a tevékenység adott területén valamilyen új gondolatokon
alapuló hasznos termék jön létre” (Fodor, 2007, p. 1.). A közoktatásban a diákok ese-
tében nem a kreatív termékre, hanem a bennük végbemenő kreatív folyamatok tu-
datos fejlesztésére érdemes fókuszálni (Craft, 2005; Beghetto & Kaufmann, 2014;
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Planna, 2019 idézi Oppici et al., 2020), minderre pedig a kreatív pedagógia mint ta-
nulási  modell nyújthat  segítséget. Lin  (2011) háromdimenziós modellje  szerint  a
kreatív pedagógia három kulcstényezője a kreatív tanítás, a kreativitás tanítása és a
kreatív tanulás. Míg a kreatív tanítás a tanár ötletes, érdekes, figyelemfelkeltő peda-
gógiai  gyakorlatát  foglalja  magába,  addig  a  kreativitás tanítása a  diákok  kreatív
gondolkodásának vagy viselkedésének fejlesztését célozza meg (NACCCE, 1999 idé-
zi Jeffrey & Craft, 2010). A kreatív tanulás az autonómia, az együttműködés, a játé-
kosság  és  a  képzelőerő  alkalmazását  jelenti  az  egyes  tanórai  feladatoknál  (Lin,
2011). Ebből a szempontból a tanulóközpontú módszerek bizonyulnak a legcélrave-
zetőbbnek (Trilling & Fadel, 2009; Yalcin, 2018 idézi Aytac & Kula, 2020).

Hazai szinten a tanulóközpontú módszerek kevésbé dominálnak a tanórákon.
Hosszú ideje változatlan a tanárok módszertani kultúrája (Radnóti, 2009 idézi Ho-
lik, 2015), de biztató, hogy a szakirodalomban már észrevehetők újításra való tö -
rekvések, mint például a tanár facilitátori szerepének előtérbe kerülése, a csoport-
munka alkalmazása és az együttműködés támogatása (Gordon et al., 2009 ; Jelen-
tés…,  2011  idézi  Holik,  2015).  A  fiatal  generáció  és  a  21.  századi  képességek
érdekében az oktatási célok újszerű szemlélete, megközelítése átgondolt tanítási
módszereket igényel minden tantárgy esetében.

Kreativitás a testnevelésórák és gimnasztika gyakorlatában

A  kreativitás  fejlesztése  pszichomotoros  tevékenységekkel  is  megvalósítható
(Szettele, 2020), több tanulmány is beszámol a fizikai aktivitás kreativitásra gya-
korolt pozitív hatásairól (Blanchette et al., 2005 ; Ruiz-Ariza, 2017). A szakemberek
az iskolai testnevelést évtizedek óta a kreativitás fejlesztésének fontos pedagógiai
környezetének tekintik (Phillip, 1969 ; Stinson, 1975 idézi Neville & Makopoulou,
2020). Sőt, Csányi és Révész (2021) szerint a mozgáskészségbázis bővítésén túl le-
hetőséget  biztosít  a  kreatív  mozgásos  önkifejezésre  is.  A  testnevelésórák  során
több sporttal, mozgásformával is megismerkedhetnek a diákok, melyek közül a
tánc remek terepe lehet a mozgásos önkifejezésnek,  emellett kutatások rámutat -
nak a kognitív-kreatív képességekre gyakorolt pozitív hatásaira is (Minton, 2003 ;
Cheung, 2010 idézi Pürgstaller, 2020).

Beghetto és Kaufmann (2014) leírja, hogy a kreativitást a mindennapi pedagó -
giai gyakorlatban szükséges alkalmazni.  Hazánkban a  mindennapos testnevelés-
óra remek lehetőség arra, hogy a kreativitásra nevelés a fizikai aktivitás által a
mindennapok szerves részévé váljon. A testnevelésórák szinte kihagyhatatlan ele-
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me, a gimnasztika végigkíséri a diákok mindennapjait 12 évfolyamon keresztül. A
gimnasztika feladata és célja folyamatosan változott és adaptálódott az elmúlt 100
évben, hogy alkalmazkodjon az adott kor nevelési és oktatási tartalmaihoz. Jelen
oktatási célok érdekében a gimnasztika mozgásanyagának variációs lehetőségei
egyes  tanulóközpontú  oktatási  módszerek  alkalmazásával  lehetőséget  nyújthat-
nak a kreativitás fejlesztésére és a kreatív alkotó tevékenységre. Vígh László véle-
ménye szerint a gimnasztika ma nem örvend nagy népszerűségnek a diákok köré-
ben (Hamar, 2015), amely fakadhat abból, hogy a testnevelő tanárok elsősorban
frontális  osztálymunka  keretében,  bemelegítés  formájában  alkalmazzák  a  gim-
nasztikát (Mikó & Kovács, 2023).

Jelen műhelymunkánkban megvizsgáljuk, hogy a gimnasztika mozgásanyagá-
val megvalósítható-e  a Lin (2011) által megfogalmazott háromdimenziós modell,
vagyis a kreatív tanítás, a kreativitás tanítása és a kreatív tanulás. A tanulmány
célja a tanulságok beépítése a testnevelőtanár-képzésbe. A gimnasztika nemcsak
önmagában tantervi követelmény (Magyar Közlöny, 2020), hanem sportáganként
is megjelenik, ezért célszerű neki kiemelt szerepet szánni. A testnevelés tantárgy
sajátos jellemzői okán (például : követelmény, hogy mindenki folyamatosan, sérü -
lésmentesen mozogjon) kreatív, tanulóközpontú oktatási módszereket igényel.

Bemelegítés

A gimnasztika szó hallatán a szakemberek és diákok elsődlegesen a  bemelegítésre,
azon belül is a sportfoglalkozások első 10–15 perces gyakorlataira asszociálnak. Az
ilyen formában alkalmazott gimnasztikának komoly előírásai vannak edzéselméleti
és élettani szempontból, ezért elsősorban frontális keretek között valósul meg. Mi-
vel a bemelegítés minden tanóra elején jelen van, így erőteljes hatással van az óra
hangulatára és motivációjára. Ebből kifolyólag érdemes törekedni arra, hogy érde-
kes, változatos, kooperatív lehetőségekben gazdag legyen (Csányi & Révész, 2021). 

Kreatív tanítás: A gimnasztika kimeríthetetlen tárházát figyelembe véve érde-
mes a testnevelőknek minél sokszínűbb gyakorlatokból összeállítani az óra eleji be-
melegítést, ezzel is érdekesebbé és hatékonyabbá téve a gyakorlást (Adorjánné et
al., 2012). Az újszerű kombinációk, szokatlan összekötések, koordinációs kihívások
új ingereket jelenthetnek a diákoknak, amivel a figyelmük is tovább fenntartható. 

Kreativitás tanítása : A diákok projektfeladat keretein belül összeállíthatnak egy
saját tervezésű bemelegítő gyakorlatsort. A projektfolyamat során a középpontban
a diákok aktivitása és az alkotás áll, és jellemzően csoportban vesznek részt (H. Ek-
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ler, 2020). A projektelőkészítő szakaszban a csoportok eldönthetik, hogy a felaján-
lott izomcsoportok közül melyikre állítanak össze bemelegítő gyakorlatsort.

Kreatív tanulás: Az  önálló  tervezés  és  annak  kivitelezése  a  kreatív  tanulás
egyik feltétele. A megadott keretekkel és követelmén yekkel (például lásd alább a
Lábán-féle mozgáselemző rendszert) a tanulók általi önálló bemelegítő gyakorlat-
sorok tervezése és végrehajtása a bemelegítés egyik része lehet akár egyénileg,
akár csoportosan, kooperatív szervezési formákkal ötvözve.

Motoros képességek fejlesztése

A bemelegítés mellett a gimnasztika egy másik alkalmazási területe a motoros ké-
pességek fejlesztése, melynek célja az általános és sportági specifikus képességek
megalapozása. E képességek elősegítése során a gyakorlatok variálása és kombi -
nálása elengedhetetlen (Honfi, 2011),  mivel egy-egy izomcsoport meghatározott
fejlesztése (erősítés, lazítás stb.) történik.  A motoros képességeket szolgáló gya-
korlatok legkedveltebb formája a köredzés.

Kreatív tanítás: A köredzés során  a változatos és kreatív gyakorlattervezések
mellett a differenciálásra is lehetőség nyílik például a következők alkalmazásával : 

• Különböző méretű eszközök biztosítása (szekrény magassága, labdák mé-
rete).

• Különböző  szintű  végrehajtási  lehetőségek  felajánlása  (könnyített vagy
nehezített fekvőtámaszhelyzet).

• A terhelés adaptálása (széria- és ismétlésszámok, pihenőidők).
A köredzések továbbá jó lehetőséget biztosítanak az úgynevezett kártyás fel -

adatfeldolgozásra,  ahol  a  diákoknak  önállóan  kell  értelmezni  és  végrehajtani  a
gyakorlatokat.  A  feladatkártyák  alkalmazásakor  –  ellentétben  a  hagyományos
verbális közléssel – vizuálisan válnak érthetővé a gyakorlatok és a pálya elrende -
zése (Csányi & Révész, 2021), azaz egyben a kreatív tanulás is biztosított az auto-
nómiát támogató környezettel.

Kreativitás tanítása :  A kreativitás tanítása szempontjából inspiráló ötlet Met-
zing (2010) „around the clock” nevű módszere, amely során játékos formában, a
kreativitás aktivizálásával fejleszthetők a motoros képességek. A módszer során a
megfelelő jártassággal rendelkező diákok maguk is részeseivé válnak a gyakorla -
tok alakításának. Az analóg óra mintájára a tanár 12 kiindulóhelyzetet rendel el,
amelyből a diákok 2, 4, 8 ütemű gyakorlatsorokat hoznak létre különböző szem -
pontok mentén. A kreatív tanítás és a kreativitás tanítása kéz a kézben jár, így
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Metzing alapötlete (12 különböző kiindulóhelyzet) inspirálóan hat(hat) a testneve-
lőre is, például :

• a  kiindulóhelyzetek  kialakítása  szempontjából  (megszokott,  ismert  vagy
újszerű, szokatlan) ;

• a  szabályok,  elvárások  aspektusai  terén  (pulzusfokozás,  izomcsoportok,
esztétikum) ;

• az egyes gyakorlatok egy gyakorlatsorrá fűzéséhez több kooperatív szer-
vezési módszer (csoportforgó, képtárlátogatás stb.) is alkalmazható.

Stretching

Az élsportolók és szabadidős sportolók esetében is kiemelt jelentőségű a  stretch-
ing rendszeres alkalmazása. A nyújtó hatású gyakorlatok mozgásanyaga kimon-
dottan a gimnasztika tárgykörébe tartozik (Derzsy, 2006). A testnevelésórákon is
egyre  nagyobb  teret  nyer,  hiszen  az  életen  át  tartó  rendszeres  fizikai  aktivitás
egyik feltétele a megdolgozott izmok lazítása, nyújtása (Laki et al., 2020).

Kreatív tanítás: A  testnevelőnek  rá  kell  világítania  az  ízületi  mozgékonyság
prevenciós és rehabilitációs tulajdonságaira. A hatékony végrehajtáshoz a pozitív
kommunikáció és légkör megteremtése elengedhetetlen, hogy a diákok a saját tes-
tükre, illetve az adott izomcsoport(ok)ra koncentrálva nyújtó hatást érjenek el.

Kreativitás tanítása : A tanár részéről nyitott kérdések alkalmazásával (például,
hogy milyen gyakorlattal lehet az adott izomcsoportot nyújtani) lehetővé válhat a
tanulók gondolkodásának elősegítése és a testi tudatosság kialakítása.

Kreatív tanulás: Talán  kijelenthetjük, hogy a testnevelésóra gyakorlatában  a
nyújtás egy olyan terület, ahol a tanár és a diák együttműködése markánsan meg-
jelenik :

• A tanítvány ugyan felveheti az elvárt pózt, de saját magának kell elérnie,
megéreznie és megtartania a nyújtási határait, amely önálló aktivitást és
megküzdést igényel a tanulók részéről.

• A testnevelőnek bízni kell a diákban, és elfogadni a teljesítményhatárait.
Csak így lehet biztonságosan segítséget nyújtani és fejleszteni.

Tartásjavítás

Az ülő életmód által sokkal nagyobb a tartáshibával és ortopédiai problémával élő
fiatalok száma (Simóné et al., 2010 ; Boja et al., 2010 idézi Somhegyi et al., 2014),
így egyre inkább szükség van a tartásjavító gyakorlatok fontosságának és hasz -
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nosságának tudatosítására. A tartásjavító gimnasztikai gyakorlatok célja a moz -
gásképesség megőrzése, eszköze a sok nyújtó jellegű gyakorlat, valamint a mély-
hátizmok és a hasizom erősítése a korrigált testhelyzetek megtartása érdekében
(Cziberéné & Hézsőné, 2013). A tartásjavító gyakorlatok nem tartoznak a diákok
kedvencei közé, ezért kiemelten fontos a színes és figyelemfelkeltő oktatásuk.

Kreatív tanítás: A tanítás első lépése a helyes testtartás megérzése és tudatosí-
tása. A korrekció során a tanár különböző eszközök segítségével nemcsak „látvá -
nyosabb”, hanem hatékonyabb testtartásbéli változásokat is eredményezhet. Talán
nem  véletlen,  hogy  egyre  több  sportszert  fejlesztenek  kikimondottan  a  helyes
testtartás érdekében. Azonban érdemes az egyes eszközök alternatíváira is felhív-
ni a figyelmet (például súlyzó helyett vizes palack, illetve gumiszalag helyett tö -
rölköző), hogy otthoni körülmények között is biztosított legyen a gyakorlás.

Kreativitás tanítása : A gyakorlatok tudatosítására a felfedezéses tanulás jó le-
hetőséget biztosíthat, amely által a konvergens és a divergens gondolkodás is fej-
leszthető. A konvergens gondolkodásra példa, hogy a tanár bemutat két különbö-
ző gyakorlatsort, a tanulóknak pedig a gyakorlás által el kell dönteniük, hogy a
két gyakorlat közül melyik az az egy, amely megfelelő az adott tartásban jelenlévő
izomcsoport erősítésére. A divergens gondolkodás elősegítésére a diákoknak az
adott izomcsoport erősítésére több jó megoldást is ki kell találniuk. A kreativitás
szempontjából a divergens gondolkodást elősegítő feladatokat célszerű előnyben
részesíteni, így a diákok döntési szabadsága a saját tanulási folyamatukban jobban
érvényesül.

Kreatív tanulás: A gyakorlatok végrehajtása a mozgásszervi diszfunkciók függ-
vényében tanulóként változik, így fontos a differenciált tananyag. Azonban hiába
a személyre szabottság, ha a diák magyarázat, indoklás és tudatosítás nélkül, uta-
sításra hajtja végre a gyakorlatot. A tartásjavító feladatok  megkövetelik, hogy  a
testnevelő és a diák együtt alakítsa ki a szükséges gyakorlatokat és azok önálló
végrehajtásának „edzésterveit”.

Zenés gimnasztika 

A bemelegítés, kondicionálás és tartásjavítás mellett Prókai (2014) kiemeli a gim -
nasztikus szabadgyakorlatok zenével való kombinálását, azaz a  zenés gimnaszti-
kát. Hámori (2016) szerint a zene hallgatása, élvezete növeli a kreativitást, az alko -
tóképességet és az absztrakt gondolkodást, emellett Molnár (2006) kiemeli, hogy a
zene különböző mozgásképek kialakítását is eredményezheti, ugyanis a zene rit -
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musa,  dinamikája  és  emocionális  hangulata  mozgással  is  kifejezhető.  Például  a
mély, lassú zenére  mozgásunk, lépéseink is lassúbbá válnak, a magasan  zengő,
fürge hangok ellenben gyors mozdulatokra ösztönözhetnek (Katona, 2013). A ze-
nés gimnasztika utat nyithat olyan sportágak megjelenésének a testnevelésórá-
kon, amelyeknél a zene elengedhetetlen eszközként szolgál. Ilyen például a ritmi -
kus gimnasztika, az aerobik vagy a napjainkban divatos zumba.

Kreatív tanítás:  A zene alkalmazása és használata megalapozza a testnevelés-
órák pozitív hangulatát, a korosztályhoz illeszkedő zeneválasztás kiemelkedő sze-
reppel bír.

Kreativitás tanítása : A képzelőerő minél hatékonyabb előhívása érdekében ja-
vasolt a rendszeres zenehasználat. Lényeges, hogy minél több stílusú és hangvéte-
lű zenével ismerkedjenek meg a tanulók, amelyhez illeszkedik a mozdulat végre -
hajtása. Célul tűzhetjük ki, hogy zene tulajdonságait széles körben használják ki a
diákok, például a zenében hallható tempóbeli és emocionális váltásokat jelenítsék
meg a gyakorlatok során.

Kreatív tanulás: A zene asszociációkeltő ereje kiváló eszköz a képzelőerő foko-
zására, akár játékos formában is.

A tánc mint a gimnasztika alternatívája 

Ha  zenés  gimnasztikáról  beszélünk,  nem  mehetünk  el  a  zenés  mozgásformák,
köztük  a  tánc tanórai  felhasználása  mellett.  Gurley  és  munkatársai  (1984  idézi
Schwender et al., 2018) már a kilencvenes évek végén felhívták a figyelmet a tánc-
mozgás esztétikai,  expresszív és kreatív jellegére. Számos tanulmány fellelhető,
amelyek a zenés-táncos beavatkozások kreativitást serkentő pozitív hatásiról szá-
molnak be (többek között Campion & Levita, 2014 ; Bollimbala et al., 2014). A ku -
tatások eredményeként nemzetközi szinten több táncos módszertani útmutató je -
lent meg pedagógusok és mozgással foglalkozó szakemberek számára (Lai Keun &
Hunt, 2006 ; Lavin, 2008 ; Lykesas, 2020), amelyek a tanulóközpontúságot hangsú -
lyozzák. A diákok szabad kísérletezése, improvizációja, koreografálása nem való-
sulhat  meg  a  tanár  autonóm  támogató  magatartása  nélkül  (Lai  Keun  &  Hunt,
2006), azonban a döntési szabadságot meghatározott keretek között érdemes meg-
teremteni (Cremin et al., 2006 ; Burgess & Addison, 2007). Például, ha egy táncos
koreográfiát előre meghatározott mozgássorozatok mentén tanít a pedagógus, az
gátolhatja a diákok kreativitásának kibontakozását (Mattsson & Larsson, 2020), el-
lenben az sem jó megoldás, ha csak szabadon hagyjuk zenére mozogni a diákokat
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instrukciók nélkül (Lykeses, 2020). Az oktatóknak, pedagógusoknak tehát érde-
mes odafigyelni, hogy megtalálják a strukturált és nem strukturált környezet kö -
zött az egyensúlyt (Cremin et al., 2006).

A testnevelésórák remek színteréül szolgálnak a táncos mozgásformák alkalma-
zásának (Lavin, 2008; Lykesas, 2020; Neville & Makopoluo, 2020; Thomaidou et al.,
2021). Hazánkban kevésbé jellemző a tánc megjelenése a testnevelésórákon (Pig-
nitzkyné & Lévai, 2014), annak ellenére, hogy egyre több hazai jegyzet és publiká-
ció javasolja alkalmazását (Morvay-Sey, 2014; Rajnai, 2015; Pignitzkyné & Lévai,
2014; Láng, 2020; Reiner et al., 2022). Pignitzkyné és Lévai (2014) véleménye szerint
a testnevelők tudáshiányra hivatkozva mellőzik a tánc oktatását az órákon.

A zenére végzett gimnasztika és a tánc nem állnak messze egymástól, Svédor -
szágban a testnevelőtanár-képzésben 25 éve szerepel az úgynevezett Mozgáskom-
pozíció (Movement Composition = MC) tantárgy, amely tanulási lehetőséget biz-
tosít a leendő testnevelőknek, hogy kreatív és együttműködésen alapuló tanulási
tapasztalatokon keresztül fejlesszék a motoros képességeket, emellett megismer -
jék a gimnasztika és a tánc hasonló tulajdonságait (Tolgfors et al., 2022).  A gim-
nasztika és a tánc mozgásszerkezeti alapelemeiknek összevetése több hasonlóság-
ra is rámutat. A hazai mozgással foglalkozó szakemberek Kerezsi Endre gimnasz-
tikai alapjaira építenek.

Mozgásszerkezeti összevetők

Térbeli összetevők Időbeli összetevők Dinamikai összetevők Egyéb

Kiindulóhelyzet A mozgás időtartama Belső erő Kifejezés
(Honfi, 2011)

Mozgás iránya A mozgásütem Külső erő

Mozgás terjedelme A mozgás sebessége Statikus erőkifejtés

Helyváltoztatás A mozgás tempója Dinamikus erőkifejtés

Helyzetváltoztatás A mozgás ritmusa

Befejező helyzet

2. táblázat : Kerezsi-féle mozgásszerkezeti összetevők (saját szerkesztés)

Kerezsi (1968) a mozgásszerkezeti tényezőket (tér, idő és dinamika) nevezi meg
a gyakorlatsorok variálására és kombinálására. Honfi 2011-ben kiegészítette a „ki-
fejező készséggel”, azaz a mozgásban lévő személy sajátos karakterjegyeinek meg-
jelenésével (2. táblázat). A tánccal foglalkozó szakemberek többsége a koreográfi-
ák tervezése során a magyar származású Lábán Rudolf táncpedagógus mozgás-
elemző rendszerét veszi alapul (3. táblázat).
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Test/testrész
mi?

Tér
hol?

Dinamika
hogyan?

Kapcsolat
mivel/kivel?

Testrész
Mozgást
– indító testrész,
– meghatározó testrész,
– befejező testrész
Helyzete:
– egyenes,
– hajlított
Testrészek egy máshoz való 
viszonya

Személyes tér
Helyzetváltoztatás
szűk–széles
Általános tér
Helyváltoztatás

Ritmus/Sebesség
Lassú
Gyors
Szabályosan vagy 
szabálytalanul változó

Eszközzel
Szerrel

Test
Szimmetrikus és 
aszimmetrikus pozíciók
Zárt és nyitott tartás
Csavart tartás

Irányok 
Jobbra–balra 
Előre–hátra

Erőkifejtés
Könnyed
Nagy
Folyamatos Változó

Társsal 

Szintek
Mély
Közép
Magas

Áramlás
Folyamatos
Változó

Csoport- és/vagy 
csapattagokkal

Útvonalak
Egyenes
Átlós
Szlalom
Kanyarodó

3. táblázat : Lábán-féle mozgáselemző rendszer (saját szerkesztés)

Míg  Kerezsi  Endre  a  mozgások  kondicionális  hatásaira,  az  erőkifejtés  eltérő
módjaira helyezi a hangsúlyt, addig Lábán rendszere a különböző testrészek egy-
máshoz való viszonya, a szintek, útvonalak, és a mozgás dinamikai kivitelezésé -
nek megválasztása terén sokkal kifejezőbb. Langton (2007) úgy véli, hogy Lábán
rendszere egy keretet biztosít, amely több fizikai tevékenységre, mozgásformára is
ráhúzható, nemcsak a gimnasztikára, hanem más jellegű mozgásos tevékenysé-
gekre is, mint például a sportjátékok technikai elemeinek oktatására. A rendszer
továbbá segítséget nyújthat a kreatív mozgáskapcsolatok és rövidebb gyakorlatso-
rok létrehozásához  (Pignitzkyné  & Lévai,  2014). A  rendszer hatékonyságát  egy
előtanulmány során felmértük (Mikó & Kovács, 2021) és azt tapasztaltuk, hogy a
testnevelő tanárok szignifikánsan változatosabb gimnasztika-gyakorlatsort hoztak
létre a mozgáselemző rendszer bemutatása után, azaz a kreatív tanítás egyik esz -
közeként is tekinthetünk rá.
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Ahogy korábban írtuk, a két rendszer (Kerezsi és Lábán) nagymértékben ha-
sonlít egymásra, azaz a gimnasztikában és a táncban sok a hasonló elem, így krea-
tívan lehet elegyíteni egyik mozgásformát a másikkal.

Kreatív tanítás: Egy jól ismert gimnasztika-gyakorlatsor színesítése több mó-
don is történhet, például :

• táncos mozdulatok (csípőrázás, lágy mozdulatok) és tánclépések felhasz-
nálásával (például terpesz-zár lépés helyett samba walk) ;

• a gyakorlatsor dinamikájának megváltoztatása a tanulók által választott
zene révén ;

• Lábán rendszerének itemei segítségével a diákok az egyes szegmenseken
belül szabadon választhatnak az itemek közül, amelyek szerint megterve-
zik  és  összeállítják  a  koreográfiákat.  Az  új  gyakorlatsorok/koreográfiák
tervezésének folyamata hozzájárul a diákok kreatív tanulásához.

Összegzés

Tanulmányunkban megvizsgáltuk, hogy megvalósítható-e a kreatív tanítás, a kre-
ativitás tanítása és a kreatív tanulás (Lin, 2011) a testnevelésórán. A testnevelés-
órák állandó szereplőjére, a gimnasztikára és a táncra helyeztük a hangsúlyt, ame-
lyeknek oktatásmódszertanában a kreatív szemlélet korábban sem volt ismeretlen,
azonban a kreativitás fejlesztése eddig nem bizonyult kiemelt célnak. A tánc még
nem örvend olyan nagy népszerűségnek a testnevelő tanárok körében (Pignitz-
kyné & Lévai, 2014), mint a köredzés vagy a tartásjavítás, pedig nemzetközi szin-
ten a táncot előszeretettel hívják segítségül a kreativitás fejlesztése érdekében. A
tánc és a gimnasztika nem állnak messze egymástól, erre rámutat a hazai gim-
nasztika atyja, Kerezsi Endre mozgásszerkezeti összetevőket összefoglaló tábláza-
ta és a magyar származású Lábán Rudolf táncpedagógus mozgáselemző rendsze-
rének hasonlósága, így a bázistudás minden testnevelő kezében ott van.

A  testnevelési  kerettantervekben  a  kreativitás  fejlesztése  mint  követelmény
szinte minden sportágban megjelenik. A gimnasztika a mozgás alfája és ómegája,
ezért a tanárképzésben is meghatározó szerepe van a gimnasztikaoktatás mód -
szertanának. A testnevelő szakos hallgatókban tudatosítani kell, hogy a gimnasz -
tika nemcsak a bemelegítés eszköze, hanem

• a tanulóközpontú oktatási módszerek (kooperatív, projekt- stb.) egyik ki -
váló terepe ;
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• az egyéni stílus, érzések kifejezésének területe, vagyis kiváló alkalom a
rendszeres autonómiatámogatásra.

A  jelenlegi  testnevelőtanári  mintatantervben  a  zenés  mozgásformák  (aerobik,
RG és táncok) három féléven keresztül vannak jelen, ahol ugyancsak érdemes újra-
gondolni a kurzustematikák céljait és tartalmát. Ebben iránymutatást jelenthetnek a
svéd testnevelőtanár-képzésben a Movement Composition tantárgy tapasztalatai.

A tanulmány következtetéseinek tükrében az Eötvös Loránd Tudományegyete-
men az utóbbi félévben elindítottunk egy szabadon választható kurzust, amely so-
rán zenés gimnasztika-gyakorlatsorok/-koreográfiák minél kreatívabb összeállítá-
sa a cél, mindehhez Lábán Rudolf mozgáselemző rendszerét alkalmazzuk. A hall-
gatók  által  már  ismert  gimnasztikaelemeket  táncos  anyaggal  színesítjük  a
tanulóközpontú foglalkozásokon. Szeretnénk meggyőződni arról, hogy a 12 éven
át tanult gimnasztika mozgásanyaga valóban értékes tudás és lehetőség az inno-
vatív módszerek alkalmazására és a kreativitás fejlesztésére.

A kurzus eredményeit és gyakorlati tapasztalatait beépítjük a tanárképzés gya-
korlatába is.
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Gymnastics in the support of the development of creativity

Developing  creativity  in  everyday  pedagogical  practice  requires  teaching
methods that support autonomy, collaboration and reflection. Gymnastics is an
indispensable part of physical education throughout the 12 years of schooling,
and thus provides an opportunity to develop creativity. Our study will survey the
potential gymnastics holds in this respect based on the elements of the three-
dimensional model formulated by Lin  (2011). Dance  is also highlighted in  this
article, as it has been shown to be beneficial for the development of creativity. In
conclusion, it is arguable that in the practice of physical education, Lin's units can
only  be  properly  understood  and  effectively  used   in  combination  with  one
another.

Keywords: gymnastics, dance, student-centred education, creativity
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