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A TESTNEVELES TANTARGY KOMPETENCIA ALAPU
TANITASANAK TERVEZESE A TANITASI EGYSEGEK ES A
TANORAK ALAPJAN
PLANNING OF COMPETENCE BASED EDUCATION OF
PHYSICAL EDUCATION SUBJECT BASED ON TEACHING
UNITS AND LESSONS

Osszefoglalo

A hazai felsGoktatas atszervezésének, modernizalasanak egyik kihivasa — a
kompetenciaalapu tanarképzés €s tanitas kifejlesztése.

Tanulmanyunkban bemutattuk, hogy a testnevelés tanitas pedagdgiai folya-
mataban milyen elvarasai lehetnek a kompetenciak fejlesztésének. Hogyan ter-
vezhetdk bekapcsolddasuk, tarsitasuk az egyes tanorak, a tanitasi egységek kép-
z¢si feladatat kiegészitve, a személyiségformalas teljesebbé tételéhez.

Szeretnénk felhivni a figyelmet egy olyan oktatasi munkatervre, tanmenetre,
melyben kiemelt szerepet szanunk a tanitasi egységnek. Biztositva a tantervi
anyag teljes anyaganak oktatasat, a kompetencialapi tanitds és a programok
tervezéseét.

Kulcsszavak: kompetencia, tanitdsi egység, tanmenet.

Abstract

A challenge of reorganisation, modernisation of Hungarian higher education
is the development of competence based teacher training and education.

In our study we show what kind of expectations can occur towards compe-
tence development in he pedagogical process of physical education, how they
can be planned, involved, combined supporting educational material of certain
lessons, teaching units enhancing personal development.

We would like to call the attention to an educational schedule where special
emphasis is given to the educational unit assuring fulfillment of the whole mate-
rial of the syllabus, planning programmes and competence-based education.

Keywords: competence, teaching unit, educational schedule.
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Bevezetés

Torténelmi tapasztalat, hogy az oktatas tigyének elobbre vitelében szamolni
kell az iskolai oktatast érinto és azt kozvetleniil is befolyasolo tényezokkel, gaz-
dasagi, tarsadalmi jelenségekkel is.

A jelenben a kozoktatas és a felsdoktatas tartalmi, szerkezeti, szervezeti at-
alakitasanak idészakat éljiik, amely ujabb és 0jabb kihivasokat jelol tanarnak és
tanulonak egyarant. A kor egyik kihivasa — a kompetencia alapt tanarképzés és
tanitas kifejlesztése.

Az iskolai testnevelés és sport kompetencia alapu tanitasa

A kezdeményezés idOszakaban az oktatasi tartalmak allandé boviilése, az ok-
tatds modszeres eljarasainak valtozasa tapasztalhatd. A hagyomanyos oktatas
centralizalt tanterveit felvaltjak a decentralizaltak. Az oktatasi folyamatot a tanu-
las tanitasa jellemzi.

Oktatasi rendelet szabalyozza, hogy a diplomas tanar szakmai felkésziiltsége
birtokaban hivatalanak gyakorlasara, alapfeladatainak ellatasara milyen kompe-
tenciakkal, felkésziiltséggel rendelkezzen:

. A tanuloi személyiség fejlesztése.

. A tanuloi csoportok, kozosségek alakulasanak segitése, fejlesztése.

. A pedagogiai folyamat tervezése.

. A tanuldk miveltségének, készségeinek és képességeinek fejlesztése a tu-
das felhasznalasaval.

. Az egész életen at tartd tanulast megalapozo kompetenciak fejlesztése.

. A tanulasi folyamat szervezése és iranyitasa.

. A pedagogiai értékelés valtozatos eszkdzeinek alkalmazasa.

. Szakmai egyiittmiikodés és kommunikacio.

. Onmiivelés, elkotelezettség a szakmai fejlodésre.

FSE S I NS I
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A kompetencidk megismerése, tudatositasa, elsajatitasa, az alkalmazasara va-
16 felkészités feltételezi a testnevelés tantargy tanitasa modszerének ujabb at-
gondolasat. Feladat — megtalalni az oktatasi tartalmak és a kompetenciak egyiit-
tes megjelenitésének, kapcsolodasanak lehetdségeit.

Felkészités az oktatasi tartalmak tanitasara
A Testnevelés tanitas modszertana tantargy keretén beliil az eldaddsokon tor-
ténik az elméleti ismeretek feldolgozasa — két szemeszter orain. Feladat: a test-

nevelés tanitas pedagogiai folyamatanak megismerése. A szemindriumi foglal-
kozasokon a modszertani ismeretek alkalmazasaval gyakoroljak a tanitast.
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Szeretnénk bemutatni, hogyan tervezhetd az egyes kompetenciak kapcsolo-
dasa a tantervi anyaghoz. Mindezek hogyan jelenithetok meg:

— atestnevelés tanitas pedagogiai folyamataban,

— a munkatervekben: a helyi tantervben, tanmenetben, az dravazlatban.

I. A testnevelés tanitas pedagogiai folyamata

Minden é16 szervezet, igy az ember 1étének, fennmaradasanak lényege a kor-
nyezetéhez valo alkalmazkodasaban rejlik. Az alkalmazkodashoz elmaradhatat-
lan az ismeretek birtoklasa, annak hasznositasa. Az ember személyiségének for-
malasaban Iétkérdést jelent, hogy milyen hasznosithatd ismereteket tudunk atad-
ni.

A tanar és a tanulo bipolaris kapcsolataban az oktatds legalapvetébb feladata
a személyiségfejlesztés, felkészités a tarsadalmi elvarasokkal szembeni megfele-
lésre, az egyéni boldogulas megalapozasara. A testnevelés és sport foglalkoza-
sok esetében az ismeretet a mozgas, a mozgasos cselekvés képezi, melyet a pe-
dagogiai szervezeti keretek kozott, a modszerek segitségével dolgozzak fel. Az
ismereteket a tanterv Osszegzi, amelyet az oktatd az egyéni munkatervében (fe-
lyi tanterv, tanmenet) rendez el, a tandrak oravdzlatainak elkészitése érdekében
(1. abra/Figure 1).

PEDAGOGIAI FOLYAMAT

A TANAR . ™ = icmeret » o TANULO

kepez személyiségét
fejleszti, formalja

i
TANTE RV - a tarsadalom,
‘L - a maganélet
- pedagdgiailag szervezett tanmenet érdekében
keretek k6zott
i
oravazlat A személyiség
- amodszerek segitségével kepessegf.alﬁtolrlau
dolgozza fel - kommunikacios,
- kognitiv,
-cselekvéses
képességek.
i
Legalapvetébb eszkoze:
a mozgas,

a mozgasos cselekvés

1. dbra / Figure 1: A pedagogiai folyamat / Pedagogical process
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A mozgasképesség, a mozgaskészség fejlesztés kolesonhatiasa

Minden ember genetikailag 6rokolt egyéni adottsagokkal, képességekkel ren-
delkezik. A mozgés végrehajtasaban is. A mozgas teljesitménye modosithatd az
) mozgaskészségek kialakitasa altal. A képesség meghatarozd az 0j készségek
kialakitasanak gyorsasagaban, mindségében és mennyiségében. A testnevelés és
sportfoglalkozasok célja — a minél tobb mozgascselekvés készség szintjére vald
fejlesztése, teljesitményképes tudas kialakitasa.

A testnevelés tanitdsa — torekvés arra, hogy a tudati funkciokat az
automatizacid segitségével kikapcsoljuk. Azért, hogy a tanult mozgas (készség)
hasznosithatd legyen mas cselekvés, feladat végrehajtasara is (pl. labdavezetés, a
labda eredményes tovabbitasa).

Az oktatési folyamat kozben alapvetd személyi tulajdonsagok, alapvetd kom-
petencidk fejlesztésére, kialakitasara van lehetoség (viselkedés, egyiittmiikodés,
tiirelem, tarsakhoz valo viszony, 6nallosag stb.).

A tanora

Az oktatasi folyamat pedagdgiailag szervezett kerete a tanora.

A tanora szerkezete (2. abra/Figure 2) harom, egymasra €piilo részre tagolo-
dik. Tartalmilag az emberi szervezet terhelésére valo elokészitést, a fokozott
terhelést, a szervezet lecsillapitasat, nyugvasat szolgalja.
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Az 6ra szerkezete
osztaly- és csapat foglalkoztatasi forma
alkalmazasaval

Foglakoztatas a
Bevezet6rész A

Fé6 rész B < pszicholégiai,
fiziologiai
szempontok,

Jaték
kdvetelmények
Levezetérész C alapjan.
1 2. 3
4. 5. 6.

2. d@bra/Figure 2: A tandra szerkezete / Lesson structure
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A tanora tartalmi elvardsai

A tanodra bevezetd-, fO- és levezetod részében a szervezést, az oktatasi tartal-
mat, a mddszerek alkalmazasat, a tanulok munkajanak értékelését a pedagogiai-,
a pszichologiai és a fiziologiai szempontok, kovetelmények, elvarasok alapjan
kell megtervezni és levezetni.

Az oravazlat tervezésében lehetdség van az alapveté kompetencidk érvénye-
sitésére, megismerésére, alkalmazasara, értékelésére, gyakorlasara.

Betervezhetdk azok a specidlis kompetencidk is, amelyek az adott 6ra anya-
gabol kovetkeznek vagy szorosan hozza tartozo tulajdonsagok. Példaul a figye-
lem koncentralasa, emlékezet, az akaraterd, kotelezettség, a kitartas, fajdalomtii-
rés, alkalmazkodas a kornyezethez.

A jdték, a jdtékos foglakozds a tandrdn

A tandra forészének elmaradhatatlan része a jaték. Tervezhet6 a bevezeto-, a
levezetd részben is, illetve az egész ora foglalkoztatasi anyagaként is (Sraffolt
jelzés!).

Az osztaly — és a csapat foglalkoztatasi formak alkalmazasa a valtozatossag-
ra, hangulatvaltasra, az érdeklodés felkeltésére, kozosségben rejlé pedagogiai
lehetdségek kihasznalasara, a kooperativ foglalkozds szervezésére ad lehetdsé-
get.

A kooperativ technikadk alkalmazdsa a jatékban

A testnevelési orak méltatlanul maradtak ki a kooperativ technikak szélesko-
rli alkalmazasabol. A testnevelés tantargypedagogia szamara is hasznos eljaras-
nak bizonyult (Kovdcs, 2004).

Elénye a testnevelési oran:

— Feloldhatja az tigyes és iigyetlen tanulok kozotti ellentétet.

— Olyan szemléletet, magatartasformat alakit ki a gyakorlatban, amely nem-

csak vonzd a tanulok szamara, hanem egy életen dt is sziikséges.

A mozgdsos jatékok lehetdséget nyujtanak:

— Az egyiittmiikodés megtanulasara, elsajatitasara, begyakorlasara készség

szintjén.

— Visszajelzést kapnak arrol, hogy tarsaik milyennek itélik meg 6ket.

A jatékban alakul ki — a tanulashoz nélkiilézhetetlen — figyelem és emlékezet
képessége. Felismeri az analizis és szintézis gondolkodasi miiveleteket.

A kooperativ jaték azokra iranyul, akik polarizalt helyzetbe keriiltek azaltal,
hogy erdsen kedvezotleniil értékelték magukat.
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I1. A tantervi anyag és a kompetencia alapu oktatas tervezése

Kérdes:

— Melyik korosztalynal valaszthato a kooperativ technikak alkalmazasa?

— Melyik tantargy, testgyakorlati ag kereteiben valaszthaté a kompetencia

alapu program alkalmazasa?

1. Intézményiink az altalanos iskolai testnevelés tantargy és az iskolai sport
oktatasara valo felkészitést tekinti 6 feladatanak. A testnevelés tanoran és tan-
oran kiviil is az 5. osztalytol kezdddden terveztiik a kompetencia alapu oktatasra
val6 felkészitést.

2. Az Eletpdlya — épitési kompetencidk fejlesztése keretében a roplabda (mi-
ni-roplabda) sportjaték oktatasat vallaltuk. Ennek alapjan készitjiik fel hallgato-
inkat a helyi tanterv, a tanmenet, az oravdzlat tervezésére és az egyes (konkrét)
kompetencidk érvényesiilési lehetdségeinek feltarasara.

A modszerek megvalasztasa, eredményes alkalmazasa fokozza a tanar egyé-
niségének és szakmai tudasanak, kompetenciajanak kibontakozasat. A tanar
ismeret-feldolgozo tevékenységében eredményesebb lesz, ha munkéjat a rend-
szeresség, a kovetkezetesség, tervszerliség jellemzi. Ennek biztositéka a szakma-
ilag jol elkészitett éves munkaterv, a tanmenet.

Szamos, tartalmaban, szerkezetében, formajaban eltéré munkaterveket, tan-
meneteket 6rokolt és alkotott a szakma. Szeretném felhivni a figyelmet egy
olyan munkatervre, melyben kiemelt szerepet szanunk a fanitdsi egységnek. A
tanitasi egységek kapcsolata képezi a teljes munkatervet.

A tanitdsi egység

A tanitasi egység — az oktatasi anyag megtanitasara, gyakorlasara, ellen6rzé-
sére biztositott tanérak egyiittese (2-5 ora).

Az oktatasi anyag tartalma és a tanora szerkezete alapjan megkiilonboztethe-
td: a homogéntartalmu illetve Gsszetett tanitasi egység.

1. Homogén tartalmu tanitdsi egység (3. abra/Figure 3)

1 2 3 4
T T T T

3. dbra/Figure 3: Homogén tartalmi tanitasi egység / Teaching unit with homogenous
content
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Az 1-4 6ra anyaga azonos. Képzési feladat (KF) pl.: TORNA
igy a tanitdsi egység — torna jellegii.

Elénye: 1-4 alakalommal foglalkozik minden tanulé a tornéval.
Hatranya: kevés oktatasi anyaggal foglalkozhatunk a tanévben.

2. Az dsszetett tanitdsi egység

A tanitasi egységek tobbféle, de didaktikailag Osszetartozé tartalmu Gsszete-
vOkbol allnak.

Példank esetében: torna, torna, képességfejlesztés, sportjaték, jaték (4. ab-
ra/Figure 4).

1 2 3 4 5

”

T T KE SJ J

4. dbra/Figure 4: Az osszetett tanitdsi egység ,,a” / Compound teaching unit ‘a’

Képzési feladat: pl.: a TORNA. A homogén tartalmu tanitasi egységnél al-
kalmazott eljaras eldnyeit figyelembe véve, ebben az esetben is négy alkalom-
mal foglalkozik minden tanul6 a tornaval, (az els6 ora képzési feladataval), de
csokkend létszamu csoportokban: az osztaly, az osztaly fele, harmada, negyede.
Elénye, hogy tobb id6 jut a gyakorlasra, ellendrzésre, a hiba javitasara. Az ora
szerkezete valtozasaval a masodik dératdl a gyakorlati helyek szama is ndvekszik
(GY). Lehet8ség van képességfejlesztésre (KE), sportjatékra (SJ), és jatékra (J).

Ha a sportjaték ora anyaga: roplabda, az ilyen foglalkozasokra tervezhet6 a
valasztott Eletpalya-épitési kompetenciak fejlesztése (ER).

Az ora fd feladata meghatarozza az ora jellegét (pl. torna jellegl ora), a fog-
lalkozast kozvetleniil vezetd tanar helyét (5. abra/Figure 5). A t6bbi munkahe-
lyeket a tanar iddszakosan ellen6rzi, ahol kijel6lt csapatvezetd, illetve feladatlap
segitségével gyakorolnak, képességfejlesztd gyakorlatokat végeznek, vagy jat-
szanak a tanulok.

A gyakorlas (GY) anyagat a valasztott testgyakorlati ag is képezheti, pl. tor-
na, atlétika, labdajaték (életpalya — roplabda). Ezaltal a testgyakorlati agakra
tervezett 6raszam (pl. torna 16) novelhetd, mivel a csapatfoglalkoztatas egy-egy
munkahelyén gyakorlasi anyagként tovabbi foglalkozasok tervezhetdk.
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T T | ER TIKE Tke ER
Jaték
c
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5. dbra/Figure 5: Az dsszetett tanitdsi egység ,,b” / Compound teaching unit ‘b’

3. Feladatok a tanitasi egység tervezésében

a) Az 10j ismeretek feldolgozasa, megtanulasa, ellenérzés, a tanultak al-
kalmazasa.

b) Az alapvetd kompetenciak és specialis kompetenciadk megjelenitésének
tervezése — tanitasi egységenként (I-XVIII) és azon beliil az egyes tan-
orak alapjan.

c) Legyen valtozatos:

— az egymast koveto orak tartalma, az oktatas anyaga
— az ora szerkezete

— afoglalkoztatasi forma

— atanult ismeretek gyakorlasa

Az éves munkaterv — a tanmenet készitésének munkafeladatai

I Az anyag kivdlasztdsa.
1I. Az anyag felbontdsa.
1Il. Az anyag elrendezése.

1. Az anyag kivdlasztdasa (helyi tanterv)

Feladatok

— Testgyakorlati agak kivalasztasa:

az iskola oktatasi, képzési programjahoz, a testnevelés tanitas személyi,
dologi feltételéhez (fedett tér, szabadtéri foglakozasi hely, iszomedence,
egyéb gyakorlasi lehet6ségek) alkalmazkododan, a kdzpontilag javasolt
kerettanterv, tanterv alapjan.

— A kompetencia alapi képzési forma kivalasztasa. Az Eletpalya-épitési
kompetencidk fejlesztésére alkalmas testgyakorlati ag kivalasztasa (pl.
roplabda).

— A testnevelési oraszamok felosztasa.

— Az o6raszamok felosztasa az évszakoknak megfelelden.

— Az évszakoknak megfeleld testgyakorlati agak csoportositasa.

— Uj modszertani elemek bekapcsolasa: kooperativ tanulas a testnevelési
oran.
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L/1. A testnevelés oraszamok felosztdasa testgyakorlati agak szerint (6. ab-
ra/Figure 6).
Oraszim: 93

Testgyakorlati dgak és éraszamok

képességfejlesztés 8 O szabadidé sport 5 B
atlétika 16 [ | onvédelmi sport (fiuk) 8§ O
torna 16 ] aerobik (lanyok) 8 O
sportjaték 2x16 O jaték s O

kézilabda 16 uszas

kosarlabda 16

labdaruagas 16

roplabda 16

6. dbra / Figure 6: Oraszdmok testgyakorlati dgak szerint / Lesson numbers according
to sports branches

1./2. A testnevelés oraszamdnak elrendezése, csoportositdsa tanitdsi egység
szerint (I-XVIII) (7. abra/Figure 7).

Oszi

3
6 17 8

1, Téli " “II ;
X 39 41

18 5
57 58
wlavaszi
24 7 7
) 6 81 82
. 8 28 29 8 8 30 31
83 84 87 88 89 20 91 92

7. dbra / Figure 7: Oraszdmok csoportositdsa tanitdsi egységek szerint / Grouping of
lesson numbers by teaching units

132



Eletpalya-kompetenciak fejlesztése roplabda érakon (16 ora)
— Oszi: 6,7, 15, 16, 28
— Téli: 40, 43, 52, 60, 61, 68

— Tavaszi: 76, 77, 85, 86, 93 (7. dbra).

11. Az anyag felbontdsa oraszdam, illetve az ismeretanyag és kivetelmény (az
egyes ordk képzési feladatai) alapjdn

1. Testgyakorlati aganként, oktatasi anyagaban ¢s kovetelményében felbon-
tott tantervi anyag
2. Az alapvetd kompetenciadk felbontasa, kapcsolddasa a tanitasi egységek
(I-XVIII) jellegéhez, témajahoz.

1I1. Az anyag elrendezése

A tananyag elrendezésének lépései
1. A tanmenetforma (tablazatos, hasabos, oszlopos) kivalasztasa. Példank
alapjan a tablazatos tanmenet elkészitését ismertetjiik.
2. Az ora 6 rész (B) oktatasi anyaganak csoportositasa a tanitasi egységek-
ben tervezett testgyakorlati agak oraszamai alapjan. Pl. 1/5. tanitasi egy-
ség: atlétika 1 és 2 ora, jaték 1 és 2 ora, képességfejlesztés 1 ora (8. ab-
ra/Figure 8).
3. A csoportositott, felosztott alapveté kompetenciak elrendezése tanitasi
egységek szerint (I-XVIII).

Tanlit{\si (Egység (:)ra' Oktatisi anyag Gyakorlasi
éraszim részei anyag
A
1/5 Atlétika
1 —
2l _\
B | stk \\ <
1 ‘\\\
2 1
Képességfejlesztés %
1
C
A /
11/6 T
ézilabda
O /
20 7
Atlétika
sl -
4 . B Szabadids
zabadid sport
10 — |
Képességfejlesztés
2]
C

Képességfejlesztés Jaték
8 ora | 8 éra |
1 1
7|, 2
B |
‘ 8 8
Atlétika
16 6ra [ |
T
2
A
16 -
Kézilabda Szabadidés sport
6ora [ s [
M 5 .

8. dbra/Figure 8: A tananyag elrendezésének lépései / Steps of arranging teaching

material
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Az orarészek anyaganak kivalasztdsa (9. abra/Figure 9).
Az 6ra f6 részének (B) anyaga hatarozza meg:

— abevezeto rész (A)

— ajaték (B)

— alevezetd rész (C)

— a gyakorlas (A, B, C) anyagat.

AZ ORA RESZEK ANYAGANAK KIVALASZTASA

Az ora f6 részének (B) anyaga hatarozza meg:
-abevezetd rész (A),
-ajaték (B),
- alevezetd rész (C ),

- agyakorlas (A, B, C ) anyagat.

0 Kompetenciak :
Tanitist egység Ora Oktatasi anyag Gyakorlasi tudas
oraszdm részed : anyag attitiid
képességek
A $ L~
/5 :
Atlétika
O —
2 D —
B Jatek
A
0
Képességfejlesztés
0
C ) \

9. dbra/Figure 9: Az ora részek anyagdnak kivdlasztdsa / Selection of material for
different parts of lesson

A tantervi anyag felbontasaval, elrendezésével minden egyes tanora {6 részé-
nek képzési feladatqt jeloltik meg. A tandra o részének anyaga hatarozza meg a
bevezeto rész, a befejezd rész anyagat, a kapcsolddo jatékot, valamint az ismét-
I1és, a gyakorlas anyagat is. Ide tervezhetok a tandrdahoz kozvetleniil kapcsolodo
kompetencidk kijelolése.

A Ol tervezett tanitasi egységekbdl dsszeallitott éves oktatasi program wtmu-
tato a tanar munkajaban.

Elényei:

— Rovid attekintést igényel.

— Felhivja a figyelmet a tanterv altal eldirt valamennyi testgyakorlati ag tel-

jes anyaganak oktatasara.

— Az 6ra vezetésében vdltozatossdgot eredményez az oktatas tartalma, a

testgyakorlati agak sorrendje, az ora szerkezete, az alkalmazott foglalkoz-
tatasi formak, a gyakorlasi anyag.
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— A csapatfoglalkoztatasi forma lehetdséget biztosit: az intenzivebb gyakor-
lasara, a fokozottabb ellenorzésre, segitségadasra; pontosabb, realisabb ér-
tékelésre; a tanulok adottsaga, érdeklddése szerinti differencialt foglakoz-
tatasra; rendszeres képességfejlesztésre; gydgytestnevelési foglalkoztatas-
ra; kedvelt és Uj testgyakorlati modok megismertetésére €s gyakorlasara;
rendszeres szakagi foglalkoztatasra

— Biztositja a kompetencia-alapu tanitas és programok tervezését.

Osszegzés

Tanulméanyunkban bemutattuk, hogy a testnevelés tanitas pedagdgiai folya-
mataban milyen elvarasok lehetnek a kompetenciak fejlesztésével kapcsolatosan,
és hogyan tervezhetdk bekapcsolasuk az egyes tanérak képzési feladataiba, ki-
egészitve a személyiségformalas teljesebbé tételével.

A kompetencialapu tanitas €s tanulas kiszélesitésében jelentkezd néhany fel-
adatra hivnank fel a figyelmet:

— Tovabbi kutatasra van sziikség az eljaras hatékonysaganak bizonyitasara.

— Olyan tanterv, mddszer kidolgozasa, amely alapjan a féiskolai hallgatok
hozzaallasaban tiikr6z6dik a kompetenciak elsajatitasa.

— Ertékelési rendszer kidolgozasa a véltozatos értékelésre.

— A tanarképzés elméleti ismereteinek koncentralasa, csokkentése (MIT). A
gyakorlati ismeretek elsajatitasa, a tanitasi modszerek gyakorlati alkalma-
zasa érdekében (HOGY AN) névelni az 6raszamot.

— Az altalanos iskolai testnevelési tanterv anyaganak megismerése, elsajati-
tasa és a gyakorlati alkalmazasra valo felkészités kiilon tantargy (Iskolai
testnevelés) keretein beliil eredményesebb lehet.
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