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H. Ekler Judit:
Bevezeto: Az egy életre sz0l0 és a mindségi életrol szolo tantargy, a testnevelés

A testnevelés tantargy specialisnak tekinthetd a tantargyak kozott. Mikdzben a koznevelés és
az oktatas tantargyai elé kitlizott minden kulcskompetencia fejlesztésébdl boségesen ki tudja és
jO esetben ki is veszi a részét, hétkdznapi miikodési koriilményei, de tarsadalmi megitélése is
eltér a legtobb tantargyétol.

Nézziink ra, hogy milyen célokat tiiz ki a 2020-as NAT:

»A Testnevelés ¢és egészségfejlesztés tanulasi teriilethez tartozd testnevelés tantargy
legfontosabb célja, hogy a tanulo:

1. megismerje a mozgashoz kapcsolodo helyes attitidoket, a fizikailag aktiv életmod
¢lethosszig tartd jotékony hatésait;

3. mozgasmiiveltségét olyan szintre fejlessze, hogy alkalmassd véljon a hatékony
mozgdasos cselekvéstanulasra, az 6nallo testedzésre;

4. az alsé tagozat végére legalabb egy iszasnemben megtanuljon uszni;

5. ¢életkoranak, testi adottsaganak megfelelden fejlessze motoros teljesitoképességét,
valjon képessé sajat motoros teljesitmény- és fittségi szintje tudatos befolyasoldsara,
elfogulatlan értékelésére;

6. atestmozgas, a testnevelés €s a sport eszkozeivel fejlessze Onismeretét, érzelmi-akarati
készségeit és képességeit, alakitson ki szabalykdvetd magatartasmintakat;

7. fejlessze tarsas-érzelmi jollétét, tarsas-kozosségi kapcsolatait, stressztiird és -kezeld
képességét;

8. valjon képessé a baleseti forrasok és az egészséget karositd, veszélyes szokasok,
tevékenységek értelmezésére.” (NAT, 2020, 439.)

A szakmabelieknek iranymutatd, de a figyelmes olvasonak is biztosan feltlint a 2020-as
Nemzeti alaptanterv fontos valtozasa: tanulasi teriiletink neve az évtizedek ota 1étezd
Testnevelés és sport kifejezés helyett az (1j dokumentumban Testnevelés és egészségfejlesztés
lett. A fogalmi valtas vildgosan ramutat arra, hogy az iskolai testnevelés minden elemével (a
pozitiv mozgasélményekkel, a tantargyhoz tartozé szakmai tartalmak gyakorlati és elméleti
tudasanak atadasaval, az ezekhez tartozé modszertani megoldasokkal) az AKTIV EGESZSEG
fenntartdsahoz szeretné a lehetd legtobb municiot megadni MINDEN tanuld szamara.

Emeljiik ki a két kulcskifejezést még egyszer. Az AKTIV EGESZSEG-fenntartas feltételezi a
szorosan vett szakmai tartalmakat (lasd a fenti NAT célok 2-5. és 8. pontjait), de azt a pozitiv
személyiséget is, aki azok 0nallo, motivalt alkalmazasanak attitiidjét (NAT célok 1., 6.-7.
pontjai) hordozza. Talén a teljes feln6tt életre vonatkoztatva még ennél is fontosabb a masik
kulcsfogalom: MINDEN tanulé szamara biztositani kell ezt a tudast és attitiidot.



Ahogyan Rétsagi Erzsébet (2015) korabban egy tanulmanyaban ramutatott erre az elvarasra:
,»Kiindulopontunk az, hogy az iskolai testnevelés olyan értékekkel rendelkezik, olyan értékek
birtokdban van, amellyel minden tanuldt meg kell jutalmaznunk, amelybdl minden tanulonak
részesiilnie kell, fliggetleniil adottsagaitol, képességeitdl, szociokulturalis koriilményeitdl. Ez
egy olyan tantargyi kritériumoknak megfeleld testkulturalis miiveltségi teriilet, amely egyrészt
kilép tantargyi kereteibdl, mert hatdsa nem zarul le, pontosabban nem zarulhat le a tanulok
koznevelésben eltoltott idejével.” (Rétsdagi, 2015. 7.)

A testnevelés tehat egy specialis ,,mtfaj”, 1ényege a pszichomotoros aktivitas, az eréfeszités,
azaz csak motivalt tanulokkal miikod6képes. Ha a rovidtavu, kozvetlen tantargyi célokon tal az
iskolai testnevelés hossza tavu céljait is szem el6tt tartjuk, akkor kijelenthetd, hogy azokat csak
belsé motivacioji didkjainkkal érhetjiik el. A jovOorientalt testnevelés figyelembe veszi az
egyéni sajatossagokat, érdekeket, épit a tanuldi érdeklddésre, aktivitasra, kreativitasra, de
ugyanakkor modszertani lehetdségeivel erdsiti a kooperaciot is. Mas megfogalmazasban a
testnevelés tanulokdzpontu és komplexen hat specidlis eszkozeivel a motorikumtol a moralig.

Szamos kutatas (Cox és mtsai, 2008; Huszar és Bognar, 2006;) bizonyitja, hogy a testneveld
tanar kiemelkedden fontos tényezdje a tanulok sportoldsi motivacidjanak, attitlidjének és ezaltal
jelenlegi és jovobeni mozgasos aktivitasanak is. A testneveld tanarnak 6sztonzo, motivald és
aktivizald tanulasi kornyezetet kell teremtenie az aktualis tanitasi/tanulasi célhoz, a kiilonféle
képességii tanulokhoz €s sokszor a mostoha kdriilményekhez igazitva.

Kiemelked6 médszertani elemek ebben az élmény és az aktivitas. A testneveldtanar-képzésben
¢és a kozoktatas testnevelésorain is érdemes torekedniink a tanulaskozponti (Kopp, 2013)
megkozelitésre, amiben nem az oktatd, hanem a hallgatok/tanulok tevékenysége all a
fokuszban. Kapjanak a tanulok/hallgatok aktiv szerepet az oktatdsi folyamat lehetd legtobb
szakaszaban (tervezés, szervezés, megvaldsitas, értékelés), ezzel is timogatva az élethosszig
tartd mozgasos aktivitds kompetencidinak kialakitasat.

Tanulméanykotetiink szerzoi sok szempontbdl nagyon kiilonbozéek. Vannak koztiik évtizedek
Ota tanitd testneveld tandrok €és vannak koztiik palyakezddk. Vannak koztiik a kdzoktatasban
harcedzett veteranok, vannak, akik a sportfelsdoktatdsban szereztek évtizedes tapasztalatokat,
¢és vannak kollégdk, akik mostandban vetik bele magukat friss erfvel a szakmai munkaba. Egy
azonban kozds benniink: mindig megajuld tanulasvaggyal és lelkesedéssel keressiik azokat a
tartalmakat és modszereket, amelyekkel a mozgéstanulds élménnyé valhat mindenkinek, és
amellyel a testnevelés tantargy kiilonleges céljai megvalosithatok.

Bizom abban, hogy minden testneveld tanar kolléga taldl olyan Otleteket az itt bemutatott
anyagokban, amelyeket sajat gyakorlataban hasznositani tud.
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A kotet szerzoi

Grénus Gabriella matematika-testnevelés szakos tanar az ELTE Bolyai Janos Gyakorld
Altalanos Iskola és Gimnaziumban, testnevelésbdl szakvezetd. Munkajaban meghatarozo
tevékenység a tehetséggondozas €s a versenyeztetés tornasportagban. Kozel harminc éve
szervezi, vezeti a Didkolimpia varosi és megyei dontoit. Nagyfokl az elhivatottsdga a sportag
népszeriisitésében, az orszagos dontékben szamos dobogds helyezést ért el tanitvanyaival,
csapatai és egyéni versenyzOje Didkolimpia Bajnoka cimet is szereztek. Mesterprogramot
készitett az alapszintli tornaversenyek pozitiv tartalommal valé megtoltésérdl, rendezésérol.
Nagyban tdmogatja a tanit6 szakos hallgatokat és a palyakezdoket abban, hogy megkonnyitsék
a tornaanyag elsajatitasat testnevelésorakon ¢és szabadidds foglalkozasokon, ehhez
gyakorlatgylijteményeket és videot készit szamukra. Munkaja elismert mind a szakma, mind a
sziilok korében, didkjai nagy szeretettel veszik koriil. Rendszeresen vesz részt tanfolyamokon,
tovabbképzéseken.

Halmos Ildiké az ELTE Bolyai Janos Gyakorlé Altaldnos Iskola és Gimnazium testnevelés
szakos tanara ¢s szakvezetéje. A Magyar Testnevelési Egyetem elvégzése utan 1999-t61
iranyitotta a Harom Csepp Bt. keretein beliil miikodé Vizesepp Uszoiskolat 2012-ig. Az ELTE
szombathelyi gyakorlo iskoldjaban 2008 o6ta tanit testnevelést, de munkaja a testnevelésorak
megtartasan til edzések, sportfoglalkozasok irdnyitasat, a versenyeztetést, illetve a szabadidds
taborokban valo rendszeres részvételt is magaban foglalja. Ezekben a téli és nyari tdborokban
évente harom-négy alkalommal vallal tanari, oktatoi feladatokat, amely tevékenységek nagyon
fontosak szamadra. Itt van igazan lehetdség szamara a gyerekeket kotetlenebb kornyezetben
megismerni, illetve a didkoknak is Ot, melynek kovetkeztében a tanitds folyamata
gordiilékenyebb, fesztelenebb koz6s munkat eredményez. A pedagogiai folyamatokban,
helyzetekben, a tanulok személyiségének fejlesztésében aktivan részt vallalni ezek a taborok
kivalo alkalmak szaméra. A gyakorlatvezetd mentortandri, majd az erre épiild szakvizsgéazott
pedagdgus mentorpedagogus szakteriileten képzés elvégzése utan 2016-t61 szakvezetd
mentortanarként dolgozik iskoldjaban. Kiemelkedd feladatanak tekinti a hozza érkezd
testnevelés szakos hallgatok szakmai, pedagogiai iranyitasat. Igyekszik olyan helyzetekben is
tdmogatni Oket, melyekben az egyetem falai kdzott kevés vagy semmilyen tapasztalatot nem
szerezhettek, viszont a késObbi tanari palyafutdsuk sordn az ilyen irdnyu kihivasokkal sok
esetben taldlkozhatnak.



Heszterané Dr. Ekler Judit az ELTE Pedagdgiai és Pszichologiai Kar Sporttudomanyi Intézet
— Szombathely igazgatdja, habilitalt egyetemi docens, testneveld tanar. Foldrajz-testnevelés
szakos altaldnos iskolai tanari diplomajat a Pécsi Janus Pannonius Tudoményegyetemen,
kozépiskolai testneveld tanari diploméajat a Testnevelési Foiskolan szerezte. 1985 ota tanit a
felsdoktatasban Szombathelyen, a kiilonboz6 sportszakos képzésekben. A testneveld tanar
szakok szakfeleldse. 2007-ben a Pannon Egyetemen f6 kutatasi teriilete, az iskolai testnevelés
fokozatat, 2018-ban habilitalt az ELTE Pedagogiai és Pszicholdgiai Kar Neveléstudomanyi
Doktori Iskolajaban. Erdeklddési és kutatési teriilete a testnevelés modszertani kérdései mellett
a testneveld tanarképzés megujitasa a jovo hatékony testnevelése érdekében, ezért komoly részt
vallalt és vallal a kiilonb6z6 sportszakos és a testneveld tanarképzési tantervek kidolgozasaban
is. Sikeres témavezetd, szamos didkkords hallgatdja nyert dijakat. Ezt a munkajat az Orszagos
Tudomanyos Diakkdri Tandcs 2019-ben Mestertanar Aranyéremmel, az ELTE 2021-ben Pro
Ingenio Oklevéllel ismerte el. A Magyar Sporttudomanyi Térsasadg valamint Vas Megye ¢és
Szombathely Megyei Jogi Véros Testneveld Tanarainak Egyesiilete elnokségi tagjaként is
tevékenykedik.

Dr. Koltai Miklos habilitalt egyetemi docens az ELTE Pedagogiai és Pszichologiai Kar
Sporttudomanyi Intézet — Szombathely munkatarsa, az edz6 alapszak szakfelel6se. Az
egyetemi képzés keretében leendd testneveld tanarok és sportszakemberek modszertani
kurzusait vezeti. Iskolai végzettségeit tekintve matematika-testnevelés szakos altalanos iskolai
tanar, kozépiskolai testneveld tandar, roplabdaszakedz6. Doktori  disszertaciojat
versengéskutatas, habilitacios dolgozatat az agilitds témakorében irta. Kordbbi munkahelyeit
illetden dolgozott minden iskolafokon testneveld tanarként; roplabdaedzdként két és fél
évtizedig férfi és ndi utanpotlas- €s felndttcsapatoknal vezetdedzOként az elsd osztalyig
bezardlag, Magyarorszagon ¢€s kiilfoldon. Sitaborvezetd, alapfoku sziklamaszo, illetve sikvizi
taravezetd tantsitvannyal rendelkezik. Tobb évtizeden keresztiil szervezett kiilonbozo téli és
nyari sporttaborokat. Sportszervezéként négy évtizeden keresztiil szervezte a varmegyei
szabadidésport-rendezvényeket. A Szombathelyi Egyetemi Sportegyesiilet elnokségi tagja és a
triatlonszakosztaly vezet6je. Ebben a szerepében is szervezdje és vezetdje szamos versenynek
¢s tomegsportrendezvénynek, mint példaul Szombathelyi futéfesztivalok, Csoétd futdsok,
Emlékmiifutasok, Mezei Futd6 Magyar Liga versenyek, Szent Marton kerékparos emléktira,
Fotéri didkfutoversenyek, Varosi Didk- €s Szabadidésportnapok, Tinddi kupa megyei és
nemzetk6zi atlétikaversenyek, Kerékparos csapatidéfutam-versenyek, Velem-Ho6rmann
kerékparverseny, varosi rekreacidés programok keretében kajakozas a Csonakazo-tavon. A
SZoESE triatlonversenyzdje, hatszoros Ironman. Vas Varmegye Szolgalataért Sport Tagozata-
elismerés €és Pro Progressio Eruditionis egyetemi kitiintetés birtokosa.



Kuneczné Klajzovics Judit testnevelés-mivelddésszervezd végzettséggel a Gencsapati
Miivelédési Hazban, majd a Gencsapéti Grof Apponyi Albert Altalanos Iskolaban kezdte tanari
palyajat. 2003-t61 az ELTE Bolyai Janos Gyakorld Altalanos Iskola és Gimnéaziumban tanit
testneveld tandrként, szakvezetd tandr, mesterpedagdgus. Iskolajaban az alsé tagozatos
tanuloknak tanit testnevelést, amelynek hangsulyos teriilete az uszasoktatas, koszonhetéen az
intézmény tanuszodajanak. Az Uszéas szeretete, oktatasanak modszertani kihivasai mindig is
meghatarozoak voltak tandri tevékenységében, ezért is valasztotta mentortanarként
mesterprogramja témajanak a bolyais kisiskolasok uszasoktatasanak erdsitését, osszekapcsolva
a testneveld tanar szakos hallgatok modszertani gyakorlati képzésével. Munkajanak
meghatdrozo teriilete a tehetséggondozas €s a versenyeztetés, amelynek keretében rendszeresen
¢s eredményesen vesz részt tanitvanyaival a didkolimpidkon. Tanarként nagyon kozel all a
szivéhez az iskolai tdboroztatds, amely a téli sitdborokat és a nyari kerékparos €s vizitaborokat
foglalja magédba. A sielés harmonikus mozgasara tanitani vagy a kajakozads és kenuzés
szeretetére nevelni, egyben a természetkozeliséget megismertetni a tanulokkal halas, sok
oromet hoz6 része tanari palyajanak. Vallja, hogy a sport nem csak élsport, hanem
szabadiddsport is, amely egész életiinket meghatdrozd tevékenység és pozitiv szemléletd,
egészséges életmindséget biztosit.

Moricz Attila 1990-ben a biiki Felsobiiki Nagy Pal Altalanos Iskola és Szakiskola tanaraként
kezdte pedagogusi munkajat, ahol fontos volt szamara az, hogy a tanorai kereteken tul is tobb
sportolasi lehetdséget biztositson didkjai szamara. Megismertette 6ket a vizi tarazas és a sielés
szépségeivel és a gyogyfiirdd adta lehetdségekkel élve uszotanfolyamot szervezett. A telepiilés
sportéletének fejlddéséhez is jelentdsen hozzajarult, volt tanitvdnyaival a Biiki TK két uj
szakosztalyat alapitotta meg, a ndi kézilabdat és a férfi kosarlabdat, amelyek azota is
eredményesen miikodnek. 2004-t51 az ELTE Bolyai Janos Gyakorlo Altalanos Iskola és
Gimnazium pedagogusa, szakvezetd mentortanar. Munkdjanak szerves része a
tehetséggondozas. Atlétikdban és labdajatékokban jelentds didkolimpiai sikereket ért el
tanitvanyaival, bajnoki cimek és dobogods helyezések elérésében tamogatta didkjait. Itt is fontos
része munkajanak a sitdborok szervezése, évente tobb mint szaz didk sioktatasat, tdboroztatasat
szervezi kollégaival. A hallgatoi tanitasi gyakorlatok vezetése magas szakmai felkésziiltséget
igényel, ezért is végezte el a 2021-ben az erdnléti edzoi képzést.



Dr. Nagyvaradi Katalin 2007 6ta oktatoja a Berzsenyi Daniel Tanarképzd Fdiskola jogutod
intézményeinek, jelenleg az ELTE Pedagdgiai és Pszichologiai Kar Sporttudomanyi Intézet —
Szombathely egyetemi adjunktusa. A Berzsenyi Daniel Tanarképz6 Féiskolan 2003-ban
szerezte meg altalanos iskolai testneveld tanari, illetve uszoedz6i, 2004-ben pedig
idegenforgalmi szakmenedzser (sport- és szabadid-szervezd szakiranyon) végzettségét. A
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan 2005-ben kozépiskolai tanari,
2006-ban gyogytestneveld tanari végzettségeket szerzett. Tovabbi két diplomat szerzett a
Nyugat-Magyarorszagi Egyetemen, 2008-ban egészségfejlesztd mentalhigiénikusit, 2012-ben
okleveles egészségfejlesztés tandrit. 2022-ben kezdte meg Usz6 szakedzOi tanulmanyait.
Doktori fokozatat az ELTE PPK Neveléstudomanyi Doktori Iskoldban védte meg 2018-ban,
értekezésének cime: Egészségiallapot-vizsgélat egy kronikus pszichiatriai betegeket gondozé
intézmény szakdolgozdinak korében. Napjainkban kutatasi tevékenységét a Mészaros Janos
Alkalmazott Terhelésélettan Kutatocsoport tagjaként végzi. Jelenleg a gyogytestneveld tanér
szak szakfeleldse, vezetd szerepe van a szak minden reformjdban, a specidlis szakmai
gyakorlatok Osszedllitisaban, megszervezésében. Kidolgozdja és oktatdja tobb, az ELTE
Savaria Regionalis Pedagogiai Szolgaltatd és Kutatd Kozpont altal akkreditalt pedagogus-
tovabbképzésnek: Sportprevencid az iskoldaban, Legyen ,,iit0s” a szabadidéd — az aktiv
szabadidéeltoltés lehetdségei, Fenntarthatd egészség a kozoktatasban. Ezeken kiviil
Aquapaddle oktato is. Az egyetemet szamos szakmai szervezetben képviseli, a Kozép-Kelet-
Eurdpai Rekreacios Tarsasag alelnoke, a Recreation Magazin *Rekreacids edzés’ rovatvezetdje,
a Magyar Sporttudoményi Tarsasag tagja. 2022-tl az Uszo Nemzet Program észak-nyugat-
dunantuli oktatdsmodszertani ellendre.

Németh Zsuzsanna testnevelés-foldrajz  szakos pedagogus, az Eotvos Lorand
Tudomanyegyetem Savaria Egyetemi Kozpontjaban Szombathelyen 2019-ben szerzett
diplomat. A Zala varmegyei Pacsai Altalanos Iskolaban tanit. A kistelepiilési iskolara fontos
szerep harul a sportesemények szervezésében és a didkok mozgésanak fejlesztésében, mivel
kevesebb sportolasi lehetdség van, mint egy megyeszékhelyen. Nélkiilozhetetlennek tartja a
kozosség formalasat osztalyfonokként és a didkonkormanyzatot patrondld pedagodgusként.
2023-t0l Aktiv Iskola koordinator, fontosnak tartja a gyerekek mozgasra Osztonzését,
sportfesztivalok szervezését. 2023 ota az ELTE Savaria Egyetemi Kézpont gyogytestneveld
tanar szakan levelezd tagozaton tanul. Testneveld tandrként kiemelten jelentdsnek véli a
gyermekek egészséges ¢életmod iranti elkotelezodését, a belsd igényiik kialakitasat, melyhez
elengedhetetlen a motivacios eszkdztar folyamatos megujulasa és az i) modszerek alkalmazésa.
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Némethné Dr. Toth Orsolya az ELTE Pedagodgiai és Pszichologiai Kar Sporttudoményi
Intézetének habilitalt egyetemi docense Szombathelyen. Tagja az ELTE PPK Kari Tanacsanak,
Kutatasetikai Bizottsaganak ¢és a Sporttudomanyi Intézet Intézeti Tanacsanak. Testneveld tanari,
illetve atlétika- és teniszedzoi diplomajat 1988-ban szerezte a Testnevelési Foiskolan (Magyar
Testnevelési Egyetem). Doktori értekezését Tanulasi képességek Osszehasonlitdo vizsgalata
ovodaskoru gyermekeknél az iskolaérettség fiiggvényében cimmel az ELTE Neveléstudomanyi
Doktori Iskolajaban védte meg 2006-ban. Tanari munkajat 1988-ban kezdte a kdszegi Jurisich
Miklés Gimnazium testneveldjeként. Kordbban teniszedzoként és aerobicoktatoként is
tevékenykedett. A felsdoktatasban 1989 6ta dolgozik. Testnevelés tantargypedagogiat oktat a
tanitd szakon, tovabba a (sport)tudomanyos kutatas, a rekreacid elmélete, modszertana ¢€s
gyakorlata, a sportpedagdgia, valamint a tenisz, iitds sportok oktatisaban vesz részt a
sporttudomanyi alap- €s mesterszakokon és az osztatlan tanar szakos hallgatok képzésében.
Aktivan részt vesz a digitalis tananyagfejlesztésben is. Tanitvanyai sikeresen szerepelnek az
Orszagos Tudomanyos Diakkdri Konferencidkon, szakmai versenyeken, példaul a Testnevelés-
tanitds verseny tanitd szakos hallgatok részére elnevezésitin. Felkért szakemberként 6vodai,
tanitoi és tanari tovabbképzések rendszeres eldaddja az ELTE Savaria Regionalis Pedagogiai
Szolgaltatd és Kutatdé Kozpontban. Hat év koznevelési gyakorlattal rendelkezik oOraadd
testneveldként.

Ori Gergely a Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemen szerzett testnevelé-edzo,
majd testneveld-gyogytestneveld végzettséget. A felsdoktatasban eltoltott évek alatt egy
szemesztert spanyolorszagi egyetemen toltott, illetve iszas sportoktato OKJ képzést végzett.
2019-t61 az ELTE Bolyai Janos Gyakorlé Altalanos Iskola és Gimnazium tanara, melynek
korabban didkja is volt; az egyetemi évek mellett igy az akkor megélt iskolai tapasztalatok,
élmények is meghatarozzak a tanari filozofiajat.

Oriné Toth Agnes a Kisalfoldi Agrarszakképzési Centrum Szombathelyi Elelmiszeripari és
Foldmérési Technikum, Szakképz6 Iskola és Kollégium oktatdja, testnevelés és
gyogytestnevelés tantargyakat tanit napjainkban mar nyugdijas 6raadoként. Unger Jozsef-dijas
testneveld tanar, kiemelkedd testnevel6i munkajaért Kivaldo Testneveld dijat is kapott.
Tanulmanyait tobb tovabbképzd hely mellett a Testnevelési Egyetemen ¢s a Nyugat-
magyarorszagi Egyetemen végezte. Palyaja kezdete 6ta az foglalkoztatja, hogyan lehet tanitott
targyain Keresztiil kozelebb hozni a gyerekekhez, diakokhoz, hallgatokhoz az egészséges
életmodot; mit kell és lehet tenni azért, hogy az egészség megbrzéséhez sziikséges testmozgas
beépiiljon a mindennapok j6 gyakorlataba. Erre kereste a valaszt az elvégzett képzések és
iskolai orai alatt, a taborok és projektek lebonyolitasa kozben, ezt probalta tovabbadni a nala
gyakorlo6 hallgatoknak is.
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Simon Bence 2017-ben szerezte mesterdiplomajat a Nyugat-magyarorszagi Egyetemen
egészségfejlesztés-testneveld tanar szakon. 2018-t6l a szombathelyi Pécsi Tudomanyegyetem
Szent-Gyorgyi Albert Egészségiligyi Technikum és Szakképzd Iskola testneveldje. Fontos
szamara az egészséges ¢letmod, célja, hogy didkjai is minél egészségesebb ¢letvitelt
folytassanak, legyen szo testmozgasrol vagy taplalkozasrol. Torekszik arra, hogy személyes
példamutatassal is egyengesse a tanulok utjat, a tanitas mellett rendszeresen sportol, szivesen
motivalja tandérai keretek kozott is a didkokat egy-egy feladatban vald részvétellel. A
tehetséggondozast kiemelten kezeli, a lehetd legtobb sporteseményen valo részvételre 6sztonzi
tanuloit. Aktiv sportoldi palyafutdsa végéhez kozeledve, 2012 6ta kosarlabdaedzoként is
dolgozik. Edzoként a legjobb eredménye az orszagos bajnoksag harmadik helyezése. Tobb
utanpotlas-valogatottsagig, NB I-es szintig juto jatékosnak is volt edzdje.

Simonné Csemba Agnes 2019-ben végzett az E5tvos Lorand Tudomanyegyetemen testnevelés-
orosz nyelv-¢és kultura szakon. Jelenleg a Rumi Rajki Istvan Altalanos iskola tanara, valamint
a Szombathelyi Sportkdzpont és Sportiskola roplabdaszakosztalyanak edzéje. 2015-ben az
Orszagos Tudomanyos Didkkori Konferencia Testnevelés tantargypedagogiai kérdései
tagozatan tarsaival masodik helyezést ért el a XXI. szdzad hatékony testneveld tanara cimil
munkajukkal. Fontosnak tartja az ¢€lethosszig vald tanulast és fejlodést, ezért testépitd- és
fitneszedzd OKJ-s oklevelet szerzett, valamint részt vett az ELTE éltal meghirdetett, 2019-t61
2022-ig tartd Palyakezdd pedagégusok moddszertani mentorprogramja cimii kutatasban.
Munkdja soran fontosnak tartja a példamutatast és a kovetkezetességet, valamint igyekszik
Otvozni a legujabb mddszertani elemeket a régebbiekkel.

Szigethy Monika 1997-ben szerezte elsé diploméjat a Berzsenyi Daniel Tanarképz6 Foiskolan,
biologia-testnevelés szakon. Gyodgytestnevelés szakos diplomajat a  Semmelweis
Orvostudomanyi Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan szerezte 2001-ben. A Nyugat-
magyarorszagi Egyetem Savaria Egyetemi Kozpontjaban szerzett kozépiskolai testneveldi €s
mentortandri diplomat 2011-ben, illetve 2016-ban. 1997 06szétdl dolgozott a Kozos
Onkorményzati Altalanos Iskoldban Csehimindszenten, 2010-t31 2011-ig a Horvath Boldizsér
Kozgazdasagi ¢és Informatikai Szakkozépiskola és Kollégiumban Szombathelyen, majd 2011
6szét61 nyolc tanéven at a Szombathelyi Neumann Jénos Altalanos Iskolaban. Itt testneveld és
gyogytestneveld tanari munkaja mellett volt osztalyfénodk, iskolaisportkor-vezetd, DOK vezetd
pedagogus, valamint a Didk Kozszolgéalat szakmai mentora. 2019 szeptemberétdl dolgozik az
ELTE Savaria Egyetemi Kozpontban, az ELTE Pedagogiai ¢és Pszichologiai Kar
Sporttudomanyi Intézetének egyetemi tanarsegédjeként. Szintén ekkor kezdte tanulmanyait a
Neveléstudomanyi Doktori Iskoldban, ahol 2023 juliusdban szerzett abszolutoriumot. Az
egyetemi oktatads mellett a mai napig végez gyogytestneveld tanari tevékenységet, segiti a
hallgatok munkajat mentortanarként. Fontosnak tartja, hogy az egyetemen végzett oktato
munkat sajat iskolai gyakorlatan keresztiil tudja tapasztalataival szinesiteni, hitelessé tenni.
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H. Ekler Judit:
Tanuljuk, modellezziik, megprobaljuk — A tanulokozpontu
modszertan bevezetésének lehetséges 1épései

1. A modern iskolai testnevelés és testnevelotanar-képzés

A 2020-as Nemzeti alaptantervben (NAT, 2020) a tantargyunkat tartalmazé miiveltségteriilet
neve Testnevelés és egészségfejlesztés. Az elnevezés valtozast mutat, hiszen kordbban ez
Testnevelés és sport volt. A névvaltoztatas hlien tiikkrozi a szemléletvaltast is: az iskolai
testnevelésnek nem sporteredmény szintii teljesitmény elérése, hanem az egészséges ¢letmodot
biztositani tud6 sportszakmai tudas elsajatitasa €és a mozgés iranti tartdsan pozitiv attitiid
kialakitasa a célja. Az iskolai testnevelésben — a tantargyi jellegzetességek miatt — hangsulyozni
kell, hogy csak akkor tekinthetdk teljesiiltnek ezek a célok, ha érvényesek valamennyi, nagyon
kiilonb6z6 képességli és motivaltsagn tanulora egyarant. Természetesen ez igaz minden
tantargyra, de a testnevelés esetében egy, az életmindséget élethosszig meghatarozo egészséges
vagy nem egészséges ¢let mulhat a sikerességen. Nem Kicsi tehat a feleldsség. A szakmai és az
altalanos pedagogiai elvek vilagosan kijeldlik, hogy a fejlédés- és tanuldskdzpontu, autondmiat
biztositd pozitiv tanulasi kornyezet (Vass és mtsai, 2015) differencidlt feladataival és
tevékenységeivel vezethet el az ahitott eredményre.

A testneveld tanar tanitasi stilusaval, dravezetési stratégidival kulcsszerepld a pozitiv tanulési
kornyezet kialakitdsdban. Szakteriiletiinkdn a nyolc elembdl allo, a direkt tandri vezetést
megtestesitd vezényl stilustol a teljes 6nallosagot biztositd, a tanuldk altal tervezett tanulasig
tartd skala (Csanyi és Révész, 2021) az elfogadott. A j6 testneveld tanar a skdla valamennyi
stilusat rutinszerlien tudja alkalmazni, mindig aszerint valasztva, hogy az adott orarészben
(vagy még anndl is rovidebb orai epizddban) az aktudlis célt melyikkel érheti el
eredményesebben. A tanitasi stratégidk és stiluselemek valtozatos alkalmazéasaval biztosithato
az is, hogy a kiilonboz0 tanulési preferenciaval rendelkez6 tanuldk 1d6rdl iddre, éppen a nekik
megfeleld tanuldsi kdrnyezetben mozoghassanak a testnevelésorakon.

A testneveldtanari képzés csak akkor mitkddik jol, ha —minden lehetdségét és az elérhetd tudast
felhasznalva — a jovO testneveld tanarait neveli ki. Biztosak vagyunk abban, hogy ez az eddigi
rutinok uUjragondolasat igényli. Ebben talan a legkOnnyebb az 1), szabadid6- vagy
¢letmodsportok elsajatitasa, amelyek egyre nagyobb hanyadat jelentik a kerettantervi
tananyagnak (Kerettantervek, 2020). Lényegesen nehezebb azonban atirni azokat a modszertani
sajat ¢élményeket, amelyeket hallgatoink a kozoktatasbol hoztak.
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2. A testnevelés szakmodszertan oktatasa a testnevel6tanar-képzésben

A szakmoédszertan tantargy sokoldalti feladatot tolt be minden szak képzésében. Fontos
feladata, hogy altalaban az iskolai oktatas ¢és nevelés, konkrétabban az adott szaktertilet céljait
megismertesse, majd ezeket a célokat ujra és Gjra felidézve, az azokhoz leghatékonyabban
elvezetd oktatdsmodszertani alapelvekben €s azok gyakorlati megvaldsitasanak lehetdségeiben
otthonossa tegye a hallgatokat. Segitsen vilagos képet, elhivatott viziot alkotni a leendd
tanaroknak arrdl, hogy a legfrissebb ismeretek szerint mit és legfoképpen hogyan érdemes
tanitani a kiilonb6z0 iskolafokokon. Nem véletleniil hangsulyozzuk a folyamat minden pontjan
a tantargyi célokat.

Tudjuk, hogy a sajat kozoktatdsi tapasztalat milyen mélyen és szinte kitdrolhetetleniil beleég
mindenkibe. Feladata ezért a szakmoddszertanoknak az is, hogy a kdzoktatdsban tanuloként
eltoltott tizenkét €v pozitiv és negativ tapasztalatait kihangositsa, elemezze, értelmezze, és ezzel
segitse azt a nagyon nehéz folyamatot, amelyben a modern szakmoédszertani tudas felépitése
soran megerdsitjiilk vagy tudatosan feliilirjuk azokat.

A szakmodszertani tudds megszerzését a testnevelStanar-képzésben 6t szakmodszertan
tantargyi félév és az Gsszefliggd gyakorlatot kisérd szakszemindrium alkotja. Ez a hat félév —
modszertani koncepcionk szerint — négy, logikailag egymasra épiild szakaszra bonthato.

2.1. Az elso szakasz: tanuljuk

Az ot féléves testnevelés szakmodszertan tantargy elso féléve az elméleti megalapozas ideje az
alabbi (kiemelt) tartalmakkal:

» Az iskolai testnevelés szerepe a XXI. szdzad iskoldjdban. A mindségi testnevelés
értelmezése

= A motivaci6 értelmezése ¢s mddszertani kovetkezményei

= A kiilonb6z6 tantervek funkcioja a szabalyozasban, felépitésiik, tartalmuk

= NAT (2020) fejlesztési feladatok — testnevelés és egészségfejlesztés alapelvek, célok,
fejlesztési feladatok

= A kerettantervek — célok, feladatok és témakorok négyévenként

* A helyi tervezés. A helyi testnevelési tanterv mint a pedagogiai program része

= Oktatasi stratégiak, tanitasi stilusok a célok viszonylatdban

= A testneveld tanar

=  Munkaformék az 6ra célja és a terhelés fliggvényében

» Hatékony osztadlymenedzsment — szokasrendszer

=  EllenoOrzés, értékelés

= A testnevelésora részei, tartalma
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Ismert, hogy az egyetemi eldadasi forma — amely az oktatdo eldadasara és a hallgatok
,hallgatadsara™ épit — tanulasi hatékonysaga csupan 20 szdzalékos. Ezért, és azért is, hogy a
tanuldi autondmidra és aktivitasra épiild tanuldsrol a hallgatok minél tobb sajat tapasztalatot
szerezhessenek, az elméleti kurzus soran minimalis a klasszikus eldadas. A kurzusfelvétellel
egyidében megnyilik a hallgatok szamara a kurzus tanulastimogaté moodle feliilete. igy a
tanulas (ismeretszerzés, egyéni és kiscsoportos feladatmegoldas) és a kommunikacio (tanar —
hallgato, hallgatdo — hallgatd) egy része is az online térbe keriil. Toreksziink arra, hogy ez a
feliilet csak eldkészitse és kiszolgalja a kdzvetlen munkat, ne uralja azt. Példaul a félév soran
egylitt dolgozo, 4-5 f0s mikrocsoportok onszervezddése mar az elsé ora eldtt, a moodle feliilet
erre szolgald feladatdban megtorténik, majd a kooperativ tevékenységek a kontaktdran
valosulnak meg. A felilleten folyamatosan elérheték és onnan megnyithatok azok a
dokumentumok (példaul NAT, kerettantervek), melyeket egyes orakon egyénenként vagy
csoportosan elemziink. A forraselemzésnél vagy egyes témak kibontasanal, vitaelokészitésénél
a GOMB! modszerre timaszkodva téreksziink minden hallgato aktivizalasara, motivaldsara. Az
elsd félév végére a kurzus hallgatéi aktiv tanuldsi modszerekkel, elméletben ismerik meg a
tantargy tanitasi-tanulasi folyamatdt meghatdrozo informaciokat. Az itt megszerzett tudast a
tovabbi félévekben gyakorlatban dolgozzuk fel, az elméleti hattér tovabbi bdvitésével
parhuzamosan.

2.2. A masodik szakasz: modellezziik — gyakorlas egymas kozott

A testnevelés szakmodszertan 2., 3. és 4. félévei védett koriilmények kozott, a hallgatoi
csoporton beliil biztositjdk a szakma kiilonb6zd fogasainak kiprobalasat. A modellezésen
alapulo ismerkedés és gyakorlatszerzés fokuszaba a modern oktatasra jellemzd innovacidkat
(IKT eszkozok a testnevelésben), a tanulokdzpontl oktatasi stratégiakat, modszereket és az

rom

ellendrzes €s értékelés, a megszokottol eltérd megoldasait allitjuk.
A 2. félév (kiemelt) témakorei:

= Hordozhato analitikai eszk6zok, fizioldgiai allapotmérés €és elemzés a sportban

= Taktikai elemzéseket végzd programok

* Mozgéselemzd programok

= NETFIT és az iskolai teljesitménymérés lehetdségei

* A hordozhat6 eszkdzokre €piild ismeretelsajatitas, mobil kommunikécios eszkdzok
= Alternativ értékelési lehetdségek a testnevelésben

A modern iskolai testnevelés — ahogy azt az els fejezetben kifejtettiik — kiemelten kezelt alapja
a motivacido minden lehetséges formaja, melyekkel valamennyi tanul6t be tudunk vonzani az
aktiv testnevelésorai részvételbe és ezen keresztiil a mozgasos életmodba. Eletszerii igy, hogy
az iskolaskoru generacio kedvelt IKT eszkozeit egyre szélesebb korben alkalmazzuk. Részben
konnyti dolgunk van, hiszen rengeteg — €s folyamatosan szaporodd — sportos applikécio érhetd
el ingyenesen minden okostelefonrol. Mésrészt nehéz, mert az okoseszkdzok testnevelésorai

1 GOMB, kooperativ modszer: Gondolkod;j egyénileg, Otletelj egy tarsaddal, Megbeszélés csoportban, Bemutatas
osztaly szinten. In: Bacskay Bea, Lénard Sandor, Rapos Nora, L.Ritok Nora (2008): Kooperativ tanulas. Oktatdsi
programcsomag a pedagdégusképzés szamara. Educatio Kht. Budapest. 214-227.p.
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alkalmazésdnak most formalédik a gyakorlata (a telefonhasznalat technikai é&s
vagyonbiztonsagi vonatkozasai, GDPR-kérdések felvétel készitésekor stb.). A kurzusban a
hallgatok megismerkednek a leghasznosabbnak vélt programok és eszkdzok mikddésével és a
csoporton beliili 6rarész-modellezésben kiprobaljak azokat. Ahogy az 1. félévben, ugy most is
kiemelt jelentéséget tulajdonitunk a hallgatoi aktivitasnak, amely a téma jellege miatt
onmagatol generalodik: hallgatéink sajat sportgyakorlatuk applikéacidit, hasznalatuk
gyakorlatat megosztjak egymas kozt, bovitve a tananyagtartalmat (reméljiik, ezzel erdsitve sajat
motivaciojukat is). Az 1j szemléletmdd el6térbe helyezése a célja az alternativ értékelési modok
tananyagnak is. A kurzusban elméletben, majd gyakorlatban is megismerhetdk a testnevelés
jelenlegi gyakorlatdban ritkan alkalmazott, de a szimpla mozgasbemutatds osztalyozasanal
sokakat jobban motivald értékelési lehetéségek, mint példaul a feladat- és jatéktervezés, a
jatékmegfigyelés, a portfolio vagy a kezd6- és zarofeladatlapok (Csdnyi, 2021).

A 3. és 4. félév (kiemelt) témakdrei:

= Aktiv orakezdés, kreativ bemelegités

= A testnevelésora f0 részéhez igazodo elokészitd rész tartalmi és formai sajatossagai

= A {6 oktatasi anyag feldolgozasi lehetdségei a kiilonbozd iskolafokokon

= Kiscsoportos munkaformak alkalmazasa, a tananyag élményszert feldolgozasa

= Szervezési lehetdségek a csoportméret és a szer- és eszkozellatottsag fiiggvényében

= Kiilonbozo oktatasi célu és feladatu testnevelésorak és sportfoglalkozasok tervezése
és vezetése

= Azonos tananyagok feldolgozédsa kiilonb6zé csoportok (életkor, eldképzettség,
objektiv kortilmények) szadmara

A modellezd gyakorlds tovabbi két félévében hallgatdink kiilonbozd céli, illetve tartalmu
orarészeket terveznek és csoporton beliili mikrotanitdsokat végeznek. Kiemelt feladatuk a
célokhoz igazitott tudatos tervezés, elsGsorban a kivélasztott tanitdsi stilus €s modszertani
megoldas szempontjabol, minél tobbféle variacioban. A figyelembe vett szempontok: milyen a
korosztaly, milyenek a koriilmények (hely, eszkozellatottsag), milyen a tananyag. A gyakorlat
szokasos része ezekben a félévekben az éppen tanito tars kiilonb6z6é szempontii megfigyelése
¢és elemzd értékelése is.

2.3. A harmadik szakasz: egy testnevelési projekt — életszerii kornyezetben

A testnevelés szakmoddszertan korabbi féléveiben a testneveld tanarjeldltek elméletben, majd
egymas kozotti tanitasaik keretében a gyakorlatban is sokoldalu képet kaptak a tanulokézponta
modszertan lehetdségeirdl. Latni kell azonban, hogy érteni azt, hogy milyen elonydkkel jar ez
a modszertan, majd egy, az alkalmazasat ismerd, azzal egyetértd, a modszertani elemeket
alkalmazo kistanarral egyiittmiikodni akard, 6t konkrétan segité csoporttarsi kornyezetben
gyakorolni nem egészen azonos a ,,valo vildggal”. A testnevelés szakmoddszertan utolso (5.)
félévének fokuszdban ezért a tanulokdzponti moddszertani elemek minél valdsdgosabb
kornyezetben valo kiprobalasa all. A csoportok egy kozeli altalanos iskola (nem gyakorld, nem
tagozatos) egy-egy osztalyanak egy tavaszra esd tanmeneti egységét tervezik meg testnevelési
projekt formajaban, hat 6raban. A kurzus az osztalyok szamara az egyetemi sportcsarnokban
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megtartott hat testnevelésoraval, majd a felkésziilési és lebonyolitasi folyamat részletes
értékelésével fejezodik be.

A ProjekTESI? tervezési szakasza 5-6 hétig tart, amely az egyetemi kurzusoknak megfelelden
5-6 hetet jelent. A hallgatokkal felelevenitjiik a tananyagfeldolgozas tanulékdzponta
megoldasait (nyilt végi kérdések, feladat- és ellenérzo kartyak, feladat- és jatéktervezés stb.)
¢s az osztaly tanmenete alapjan dontiink a projekttel feldolgozasra keriil tananyagrol. Az aktiv
tanulasi elemeket a hallgatoi felkésziilésben ebben a félévben is megtartjuk. A hat tanérdhoz
Osszealld parok (esetleg triok) onalldan valasztanak, terveznek, majd megbeszélés (vita) utjan
alakitjuk ki a mindenkire érvényes végso dontéseket. Fontos elem a tervezési szakaszban a
folyamatértékelés. A kozos koncepcid alapjan kialakitott és drakra lebontott tanulési célokhoz
— melyek egy projektfolyamatot alkotnak — minden team elkésziti a kezd6 Oratervezetét a
negyedik hétre, a tervezetet kivetitve az ,,6ratulajdonosok” bemutatjak azt, majd koézosen
elemezziik az alabbi szempontok szerint, amely szempontok majd az értékelés kritériumai is
lesznek:

» célokhoz relevans tananyag,

» tanulokozpontu tanitési stilus (munkaformak és eszk6zok),
= aktiv orakezdés,

= kapcsoldodas a projektfolyamathoz.

A megbeszélés tanulsagai szerint a hallgatok még kétszer (5. €s 6. hét) Gjratervezik az ordjukat,
amely valtozatokat szintén megbesz¢ljiik.

A megvalositasi szakasz 6t hetében hetente egy testnevelésorat tartunk a vendég osztalynak,
osztalyoknak. Az adott héten megfigyeloként részt vevo hallgatok az alabbi szempontok egyike
alapjan jegyzetelik az orat, illetve vesznek részt az 6ramegbeszélésen:

* atanuldi 6nallosag megnyilvanulasai,

= atanari kommunikacio,

» az id6beosztas, iddgazdalkodas,

" a motivacios megoldasok,

= a feladatkiadds megoldasai,

= a hibajavités, oktatdstamogatas modjai,
" atanari visszajelzés megoldasai,

= a tanari helyezkedés,

= a praktikus szervezési megoldasok,

» az ellendrzés, értékelés maodjai,

* akognitiv tartalmak oktatasi megoldasai,
» a differencialas megoldasai.

A ProjekTESi félév célja tehat nem pusztin egy-egy testnevelésora levezetése, hanem a
tanulokozponti. moddszertan elemeinek kiprobaldsa, sajat tapasztalat szerzése tjszerti
modszertani megoldasokban. Mér a felkésziilési szakaszban is kidertil, hogy ez nem egyszerti.
Nem pusztan egy jo testnevelésora megtervezése €s ,letanitdsa” a feladat, hanem mindezt

2 ProjekTESi: tovabbi informaciok: Ekler Judit, H. (2020): A projektpedagdgia alkalmazdsdanak lehetéségei a
testnevelés oktatasaban. A projekKTESi. Magyar Didksport Szovetség, Budapest
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specidlis mddszertani elemek alkalmazasaval kell megoldani. A gyakorlati megvalositast
neheziti, hogy a testneveld tanarok (jelen esetben hallgatdink) és a vendég osztalyok tanuldi is
gyakorlatlanok ebben az atlagosndl magasabb szintli autondémiat igényld folyamatban. A
kurzust lezard ora egy birosagi targyalds (szintén kooperativ technika), ahol a hallgatok egy
részének a tanulokdzpontu tanitasi stilusok mellett, mig masik részének a stilusok ellen kell
érvelnie. A hallgatok a kozos felkésziilés utan, egyénenként hivjak ki egymast érvelésparbajra,
amelyben egy-egy kivalasztott szempont alapjan jarjak koriil a tanulokdzponta tanitas
gondolatat. Igy foglaljuk dssze és rendszerezziik a kurzus soran szerzett tapasztalatokat.

2.4. A negyedik szakasz: iranyitott onallosag

A tanarképzés befejezd szakasza az Osszefliggd gyakorlat. Hallgatoéink a félévet egy-egy
iskoléban to6ltik, ahol kdzoktatasi mentor tdmogatasaval mar gyakorlatilag teljes értékii szakmai
munkat végeznek. Természetesen erds az egyetemi szakmai kapcsolat is, mert a gyakorlatot a
szakmodszertanos is kiséri, csoportos szeminarium keretében. Szamunkra ez kettds feladat:
nemcsak hattértdmogatast nyujtunk hallgatdinknak, hanem direkt elvardsokat is tdmasztunk
annak érdekében, hogy az akadémiai képzési idOben elsajatitott modszertant kiprobaljak az
immar valésagosnak tekintheté kornyezetben. Az egyetemi feladat biztositja, hogy — a
mentortanar moédszertani iranyultsagatol fiiggetlentil — a tanulokézponti modszertan hasznalata
mindenképpen megvaldsuljon. A hallgatoknak meghatarozott, tanulokdzponti modszertani
elemeket (mint példaul aktiv orakezdés, tarstanitas, nyilt végli feladatkiadas stb.) kell
beépiteniiik tanoraikba. A szeminariumokon nemcsak a letanitott 6rak tartalmat besz¢ljiik at a
csoportban, hanem az 6ra menetére vonatkozé reflexio is segiti a tudatos tanulést.

3. Megbeszélés

Mi itt Szombathelyen az ELTE Sporttudomanyi Intézetében hisziink abban, hogy a modern,
minden fiatalt mozgasra késztetd, tovabba a felndttkori mozgasos ¢€letmodra alkalmassa €s
késszé tevo iskolai testnevelés masképpen is mikodhet, mint a jelenlegi altalanos gyakorlat.
Azt is tudjuk, hogy nagyobb az esély 0j dolgok bevezetésére, ha értjiik annak hatterét,
egyetértiink miikodtetd elveivel, volt alkalmunk személyes tapasztalatokat gyiijteni magarol a
tanitasi-tanuldsi folyamatrol.

Ezeket a szempontokat vessziik figyelembe a Testnevelés szakmoddszertan 6t félévében is.
Ebben fontos elem a kurzusokon beliili, hallgatoi aktiv tanulas, a kooperativ egyiittmiikodési
helyzetek generalasa és a tobbszori Ujratervezés lehetdségét biztositd folyamatértékelés is.
Egyértelmiien promotéaljuk a képzés sordn a tanulokézponti megoldasokat, hiszen ezeket alig
ismerik hallgatoink, gyakorlati tapasztalatot is csak itt szereznek kurzusainkon. Természetesen
hangsulyozzuk azt, hogy a tanitasi stilusok nem jobbak vagy rosszabbak aszerint, hogy
jellemzden tanar- vagy tanulokdzpontiuak-e. Kizarolag az a megfeleld tanitési stilus, amelyik
az adott orarész céljanak megvaldsitdsdhoz hatékonyabban vezet el. A tantargyban célunk —
mikozben a testneveld tandri szakma altalanos fogésait is megtanitjuk — a tanul6i motivaciot
bizonyitottan ndvelé modszertani gondolkodas és eszkdztar megismertetése és dtadasa is.
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Némethné Toth Orsolya:.
Mozgasfejlodés — mozgasfejlesztés ovodas- és kisiskolaskorban

A mozgasfejlodés és a mozgasfejlesztés a magyar nyelvben két kiilon fogalom, hasonld
hangalakkal. Erdekes, hogy az angol és a német nyelvben egy kifejezéssel illetik ugyanazt a
tartalmat, csak a szovegkdrnyezetbdl deriil ki, hogy mirdl van sz6. A mozgasfejlodés vagy
pontosabban fogalmazva a fizioldgids mozgasfejlodés a sziiletés utani egyedfejlodés egy
tertilete a tobbi mellett. [smertek a testi, értelmi, érzelmi, szocialis és erkdlcsi fejlodési teriiletek
(Cole, 2006). A (mozgas)fejlodés mennyiségi novekedés és mindségi fejlodésvaltozasok
sorozata. Az egyes teriiletek eltérd iitemben és mértékben véltozhatnak, fejléddnek, a pszicho-
pedagdgiai torvényszeriiségek meghatarozzak ugyan, de erés egyéni eltérések mutatkozhatnak,
példaként emlitve az iskolakésziiltség, korabban iskolaérettség fogalmat. Szabo (1984)
kutatdsai Ota ismert az a tény, hogy a gyermekek fejlédése nem jellemezhetd, irhato le egy
egyenes vonallal, benne lehetnek megtorpanasok, platofazisok illetve felgyorsult szakaszok is.
Az egyes fejlddési teriiletek egymassal szoros kolcsonhatasban miikddnek, ez fejlédésiikre is
igaz (Shonkoff és Phillips, 2000). Ismert, hogy a mozgasos cselekvésekkel stimulalni lehet az
idegrendszer fejlodését, érését, az egyes érzékszervek funkcidjanak tokéletesedését, amely
lehetdvé teszi pozitiv transzferhatdsok révén a tanulashoz sziikséges képességek fejlesztését,
tovabba a helyes testséma kialakulasat (Foldi, F., 2003).

»A mozgasfejlodés az ember sokrétli mozgasformainak €s mozgaskészségeinek — pl. jaras,
futas, ugras, dobas, rugas, ilités stb. — egyéni fejlédése, valamint a motorikus, mozgésos
képességek — kondiciondlis, koordinacids, iziileti mozgékonysag — kialakuladsa és fejlodése.”
(Farmosi, 2021. 14.)

A mozgasfejlesztés a testi és szellemi teljesitOképesség fokozasara iranyuld pedagogiai
tevékenység, amelynek célja, hogy megfeleld mozgasingerekkel segitse az ideg-, izom- és
csontrendszer, valamint a zsigeri rendszerek optimalis fejlodését. (Foldi, F., 1993). A cimben
megjelolt korosztdly mozgasos fejlesztésének alapelveirdl két allami  dokumentum
gondoskodik. Az Ovodai Nevelés Orszdgos Alapprogramjdban, mely az egyes 6vodak nevelési
programjanak alapjaul szolgél, az egészséges ¢letmodra nevelés kiemelt helyen szerepel. Ennek
eszkoze pedig dontdéen a mozgds, a fizikailag aktiv életmod kialakitdsara torekvés, annak
megalapozasa minél korabbi életszakaszban. A mozgas szerepel mint tartalom, dontden a
természetes mozgasok és a népi, illetve mozgasos jatékok formdjaban, és szerepel mint modszer
is, bar ez inkabb az altaldnos iskola als6 tagozatos oktatasara lesz jellemz6. Fent emlitett
dokumentum a mozgasra a gyermeki személyiség fejlesztése elengedhetetlen eszkozeként
tekint. Az iskolas korosztaly oktatasanak és nevelésének alapelveit és tartalmat a 2020-ban
irodott Nemzeti alaptanterv hatarozza meg. Az alsés tantargyak, miveltségi teriiletek
legmagasabb szintli allami dokumentumat attanulmanyozva kideriil, hogy a mozgis mint
kulcskifejezés, nemcsak a testnevelés €s egészségfejlesztés teriileten fordul eld.
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A magyar nyelv és irodalom tertileten 10, a matematikaban 21, a kdrnyezetismeret tantargyban
19, az €16 idegen nyelv esetén 31, az ének-zene teriileten 14, a vizualis kultdra teriileten 5, a
digitalis kultira tantargyban 7 alkalommal keriil emlitésre a mozgas, akar 6nalléan, akar
sz60sszetételben. A gyakorlati megvaldsulas pedig a tantargykoziség keretein belill torténik,
mely torekvés arra irdnyul az interdiszciplinarités jegyében, hogy a tanulok az egyik o6ran nekik
atszarmaztatott tuddsanyagot nemcsak azon a teriileten, hanem egy masik tantargy
tudasteriiletén beliil is képesek legyenek alkalmazni (Vass V., 1998). Osszefoglalva tehat a
mozgas nemcsak mint tartalom jelenik meg az oktatasi folyamatot iranyité dokumentumokban,
hanem modszerként is, a mozgasos cselekvéseken keresztiil elsajatitva az adott tantargy,
muveltségi teriilet ismeretanyagat.

A mozgasfejlesztés lehetséges céljai, teriiletei:

1. anagymozgasok (természetes mozgasok) készségszintjének emelése,

2. az altalanos mozgdastapasztalat megszerzése, a mozgasos cselekvéstanulas, tanitas,

3. a testi képességek fejlesztése, ezen beliil a kondicionalis képességek (erd, gyorsasag,
alloképesség), illetve a koordinacids képességek fejlesztése, hajlékonysag fejlesztése,
helyes testtartas kialakitasa,

4. transzferhatdsok révén a kognitiv képességek fejlesztése, a tanulasi képességek
fejlesztése (figyelem, emlékezet, gondolkodasi képesség) (Foldi, F., 1993, Ekler, H.,
Koltai, Néemethné Toth, 2019).

1. A nagymozgasok (természetes mozgasok) készségszintjének emelése

A 3-10 éves korosztaly mozgasfejlesztésének egyik sarkalatos pontja a nagymozgasok
fejlesztése, hiszen erre épiilve alakulnak ki a finomkoordinéaciot igénylé mozgésok. A fejlédés
soran el6szor a test nagy izmai fejlddnek ki, erre épiilnek a kisebb, finomabb mozgésokat
lehetévé tevd kisebb izmok, izomcsoportok. A nagymozgéasok a test nagyobb izmainak és
izomcsoportjainak dsszehangolt mitkodését, az egész testtel végzett mozgasokat jelentik. Ezek
a mozgasok altalaban a testtdmeg mozgatasat, az egyensuly fenntartdsat és a nagyobb izom
koordinaciojat foglaljak magukban (Csoknya és Wilhelm, 2006).

Nagymozgasoknak, egész testtel végzett mozgasoknak az Un. természetes mozgdsokat
nevezziikk, mint pl. jarasok, futdsok, emelések, hordasok, huzdodasok, toldédasok, kuszasok,
maszasok, dobasok, egyensulygyakorlatok és egyszeri ugrasok (Porkolabné Balogh, 1985).
Ezek azok a mozgasok, melyeknek mintdzata genetikailag kodolt, oroklott. Egészségesen
sziiletett és fejlodé gyermekek esetében ez azt jelenti, hogy mozgasfejloddésiik soran ezek a
mozgésok kialakulnak, fejlddnek, a sziiléknek annyi feladatuk van, hogy biztositsdk a mozgas
kivitelezéséhez sziikséges balesetmentes feltételeket, koriilményeket, ha sziikséges,
segitségadassal, biztositassal.

A testnevelés modszertandban napjainkban jelenlevd paradigmavaltas és a modszertani kulttra
valtozasa, boviilése eredményeképpen a fokusz a linearis pedagdgiarol atkeriilt a nemlineéris
pedagogiara, persze nem kizardlagosan. Mig el6zénél elére meghatdrozott mozgasmintak
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megfigyelése, masolasa, utdnzasa a jellemz06 6vondi, tanitdi, tanari utasitasra, ugyanolyan, vagy
nagyon hasonld feladatok egymasutdn tobbszori elvégeztetésével torténd gyakoroltatdssal.
Utobbi, a nemlinearis pedagdgiai modszertan, az uUn. tanuldkdzpontu testnevelés,
individualizalt tanuldsi kornyezetben, a tanuldi kiilonbozdségek erds figyelembevételével,
differencidlassal éri el a kitlizott oktatasi célt (Csdnyi, 2020). (Differencidlds mindig létezett,
de ennyire nem volt ra sziikkség, mint manapsag.) Ezen 0j szemlélet atformalta a mozgastanitas-
tanulas, mozgasfejlodés-fejlesztés szakkifejezéseinek csoportositasat is.

A mozgaskoncepcid a mozgassal dsszefliggd fogalom, amely jelolheti magat a mozgast vagy
annak kortilményeit, példaul irany, sebesség. A mozgaskészséget cselekvést jelentd fonevek
jelentik, példaul futas, dobas, iranyvaltoztatas; korabban természetes mozgasoknak neveztiik
Oket. A mozgaskoncepcios elemek a mozgasok modositasat lehetévé tevo hatdrozodszavak,
példaul magasabbra, tavolba, erésebben, felfelé. Hol hajtjuk végre a mozgast? Hogyan hajtjuk
végre a mozgast? Milyen kapcsolatok befolyasoljak a mozgas végrehajtasat? A négy alapvetd
mozgaskoncepcio a test, a tér, az eréfeszités és a kapcsolatok (1. dbra).

KAPCSOLAT

1. dbra: A négy alapveté mozgdskoncepcio (Csanyi, 2020. 19.)

A test mint mozgaskoncepcid jelenti a testrészeket: ujj, csuklo, tenyér, kéz, konyok, alkar,
felkar, fej, nyak, torzs, has, hat, gerinc, vall, csipd, derék, comb, térd, labszar, 1ab, labfej, boka,
talp, labuj; ¢és a testformakat: széles, keskeny, dombort, homoru, nytjtott, egyenes,
szimmetrikus, aszimmetrikus. Ezek a fogalmak és a mogottes tartalmuk alkotjék a testképet.

A tér mint mozgaskoncepcio jelenti az elhelyezkedést a térben, iranyokat (fel, le, eldre, hatra,
balra, jobbra, 6ramutatd jarasa, ellenkezdleg), sikokat (harant, oldal, vizszintes), utvonalakat
(egyenes, ives, cikkcakk, hulladm), kiterjedést (nagy, kis).

Az eréfeszités mint mozgéaskoncepcid tartalmazza az iddt, sebességet (lassu, gyors, lassulo,
gyorsulo), erdkifejtést (kis, nagy), a mozgas lefutasat (szabadon, szabalyozottan).

A kapcsolat mint mozgaskoncepcio két szalon értelmezhetd. Egyrészt kapcsolat valamilyen
eszkozzel: helyzet, pozicid szempontjabol — folott, alatt, keresztiil, folé, ala, fel, le, ra, elott,
mogott, elé, mogeé, koriil, korbe, mellett, mellé, at, kozott, kozé, kozel, tavol, kiviil, beliil,
hosszéaban, keresztben, illetve kapcsolddas szempontjabdl kapcsolat tarssal — parok, csoportok,
csapatok alakitasa (Csanyi, 2020).
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A gyermekkori testnevelés és mozgasfejlesztés (3-12 éves) fokusza az alapvetd
mozgéskészségek és mozgasformak kialakitasa és fejlesztése, stabil, koordinalt végrehajtasra
torekedve. A pozitiv motivaciés kornyezet megteremtésével a gyerekek, a tanuldk
motivaltabban, nagyobb dnbizalommal vesznek részt a foglalkozasokon, tanérdkon. fgy talan
elérhetd lesz az a cél, hogy gyermekeink élethosszig tartdéan, rendszeres fizikai aktivitassal,
egészségesen €ljék meg életiiket.

Az emberi mozgas alapkészégekbdl — ezek az un. alapveté mozgasformak — és specialis
mozgaskészségekbdl all. A 3-10 éves korosztaly mozgasfejlesztésének kodzéppontjaban az
alapveté mozgasformak — természetes mozgasok — fejlesztése, gyakoroltatasa all (2. abra, zold
koriv). Erre épiilhetnek az alapveté mozgasformak kombinacioi, példaul futasbol el/fel/atugras,
jarasbol hajitas, mely mozgasanyagok mar megjelennek az évodaban is, de jellemzden az alsos
testnevelés tananyagat képezik (2. abra, kék koriv). A sportagi elokészitd feladatok az altalanos
iskola fels6 tagozatos mozgasanyagat alkotjak, hiszen itt 1épnek be a sportagak (atlétika, torna,
kosérlabda, kézilabda, roplabda, labdartigas, alternativ kornyezetben végezhetd sportagak,
példaul frizbi). E sportagak specialis mozgasanyaganak eldkészitése itt mar a f6 cél, példaul
labda nélkiili technikai elemek a két valasztott sportjatékban, dobasgyakorlatok 1-3 kg-0s
medicinlabdaval (2. 4dbra, sarga koriv). A sportagi technikai elemek oktatdsa leginkabb 7-8.
osztalyban, illetve kdzépiskolaban jellemzo, mely oktatasi folyamat akkor lehet sikeres, ha az
el6zo fejlesztési-oktatasi fazisok megvalosulhattak (2. dbra, bels6 lila kor) (Csanyi, 2020, Vass
Z.,2020.).
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2. dbra: A mozgdsfeladatok "céltibla" modellje (Csanyi, 2020. 18.)

Kiraly és Szakaly (2011) a mozgastanulas harom szintjét nevezi meg: funkcionalis
mozgasformak 3-7 éves korban, sportagi mozgasformak 7-12 éves korban, sportagi technikak
oktatdsa 12 éves kor felett.
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2. Az altalanos mozgastapasztalat megszerzése, a mozgasos cselekvéstanulas-
tanitas

A 2020-as Nemzeti alaptantervben megfogalmazddott az igény a testnevelés és
egészségfejlesztés miiveltségi teriilet modszertani eszkdztardnak megujitasara. A modszertani
kultira frissitésének része tobbek kozott a mozgéstanitas, mozgastanulds terén is nyomon
kovethetd. Az eddig ismert mozgasos cselekvéstanuldsi modellek kiegésziilnek, illetve uj
modszerek keriilnek ajanlasra a mindségi testnevelés keretein belill. Az 0j moddszerek
alkalmazasa révén reményeink szerint a felndvekvo Z, tovabba az alfa generacié tagjai a pozitiv
motivacios kornyezetli testnevelési orakon olyan széleskorii mozgasmiiveltségre tesznek szert,
amely lehetové teszi szamukra azt, hogy egészségtudatosan ¢ljék felndtt éveiket, és
megfeleljenek a konstruktiv életvezetés életeszméjének is (Bdabosik, 2004).

Fent megfogalmazott elvek mentén a mozgastanitds és mozgéstanulas korabban alkalmazott
modszerei kiegésziilnek. Az ismétléses modszer a mozgéstanulds kezdeti fazisaban a durva
koordinacids szint kialakitasdhoz sziikséges, egy mozgas fobb elemeinek tudatositdsdhoz,
vagyis a jartassagi szint eléréséhez. Kulcsmozzanata a gyakorlas-gyakoroltatds, mely az
idegrendszer reprodukald képességének igénybevételével valik lehetévé. Elengedhetetlen
modszer, de egy id6 mulva egyhanguva valhat.

Az ismétléses modszer haszndlatdnak koszonhetdéen valamilyen lathaté eredmény, azaz a
mozgas vezetd miiveleteinek helyes rogziilése utan alkalmazhatd a tovabblépést célozva. A
variabilis modszerek korébe a blokkositds, a szeridlis, illetve a random, véletlenszerii modszer
tartozik. Blokkositas esetén a mozgast egymas utdn tobbszor ugyanugy végeztetjiik el, majd
valtoztatva rajta az uj feltételek szerint is, akar tobb valtoztatassal is. Széridk alkalmazéasanal
masképp végeztetjilkk a feladatokat egymas utani ismétlésekkel, majd ezeket a sorozatokat
hasonl6 sorrendben wjra ismételtetjiik. Random — véletlenszerli — modszernél a feltételek
valtozatossagat a véletlen hatdrozza meg. Alkalmazéasa eldsegiti a mozgas részleteiben valo
fejlodését, vagyis a résztanulasos oktatasi modszerhez hasonld (Molnar és Vass, 2005).

A variabilis modszerek koziil a DSA, vagyis a dinamikus rendszerszemléletii modellt szintén
a jartassagi szint elérése utan célszerli alkalmazni. Lényege, hogy valtozatos mozgéassorok
végrehajtasara torekszik oly modon, hogy nincs két egyforma végrehajtasi mod a gyakorlés
soran, ezzel is fejlesztve az idegrendszer alkalmazkodé képességét. Ezaltal hatékonyabba teszi
a mozgaskészségek kialakulasat (Molndr és Vass, 2005). A kiilonbségeken alapuld
mozgastanulds 1ényege, hogy a globalis mozgasgyakorlas keretein beliil nem végeztetjiik el
kétszer ugyanugy a gyakorlatot. Valtoztatjuk a kiindul6 és a befejezd helyzetet, felerdsitjiik az
un. mikrokdrnyezeti zajt, amely a mozgasvégrehajtast befolyasold Osszes zavard tényezot
jelenti. Valtoztatjuk a mozgas térbeli, id6beli és dinamikai 0sszetevdit, a mozgéas biomechanikai
jellemzdit. A belsd, illetve a kiilsé fokuszii mozgastanulas elmélete szintén a dinamikus
rendszerszemléleti modell eleme. Bels¢ fokuszu instrukcionak nevezziik, ha a mozgés
kivitelezésének a folyamatéra irdnyul a figyelem. Kiilsé figyelmi fokuszl instrukcidé nem a
mozgésos cselekvés térbeli, idobeli és dinamikai jegyeire utal, hanem az adott cselekvés altal a
kornyezetben bekovetkez6 valtozasra helyezi a hangsulyt (Wulf, 2007). Hangsulyozzuk, hogy
a fent emlitett mozgastanuldsi modszerek a jartassagi szint megléte utan kovetkezhetnek csak a
tanulasi folyamat algoritmusaban.
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3. A testi képességek fejlesztése, ezen beliil a kondicionalis képességek (erd,
gyorsasag, alloképesség), illetve a koordinacios képességek fejlesztése, a
mozgasok terjedelmét fokozo mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése, helyes
testtartas kialakitasa

A mozgasfejlesztés kiemelt teriilete a testi vagy motorikus, mozgasos képességek fejlesztése,
mely az ¢élsportban, szabadiddsportban is jelen van, eltérd fokusszal. A mozgasos képességek
Nadori (1991) alapjan harom nagy csoportba sorolhatoak, tigymint kondicionalis képességek,
koordinacids képességek ¢€s az iziileti mozgékonysag, hajlékonysdg. A mozgasok energetikai
hatterét biztositd kondicionalis képességeket az erd, a gyorsasag és az alloképesség alkotjak. A
koordinacids képességek esetében az izomzatnak az idegrendszerrel val6 kapcsolata a perdonto.
A mozgasok helyes technikai kivitelezéséhez, illetve a szabad, egészséges mozgéstartomany
megOrzéséhez van sziikség az iziiletek mozgékonysagara, a hajlékonysagra. Mindhéarom tertilet
fejlesztésére nagy hangsulyt kell fektetni 3-10 éves korban, azonban eltéré id6szakaszokban.
Ismertek a képességfejlesztés Uin. szenzitiv fazisai, vagy mas néven az ,,id6ablakok”. Ez azt
jelenti, hogy az adott képesség fejlesztésének megvannak azon fejleszthetdségi iddszakaszai,
amikor a legoptimalisabban lehet azt megtenni (3. dbra). Ha kimarad az a bizonyos szakasz a
képességfejlesztésbol, késobb csak nehezen vagy egyaltalan nem lehet behozni a lemaradast.
Nemcsak a képességfejlesztés teriiletén, hanem a mozgastanuldsban is 1étezik ez az érzékeny
szakasz, ezt nevezi a szakirodalom a ,mozgastanulas aranykoranak”. Ez az idGszak a
gyermekek 6-10 éves kora kozé tehetd, vagyis a tanulokkal ebben az életkorban foglalkozo
sportszakembereknek, tanaroknak, tanitoknak rendkiviil nagy feleléssége van a tanulok késébbi
mozgésos teljesitménye megalapozasanak teriiletén. A teljesitmény a teljesitOképességbdl és a
teljesitOkészségbdl 4all. El6bbit alkotjdk a mozgasos és intellektudlis képességek, utobbi pedig
ezek mobilizalasi lehetdségeit fedi le, vagyis az adott szitudcioban miként tudja a tanulo, a
sportold alkalmazni a megtanult, fejlesztett tudasat, képességeit (Ndadori és mtsai, 1996).
Mozgaskoordindcionak az idegrendszer és az izomrendszer célra iranyitott egyiittmiikodését
értjik egy adott mozgasfolyamaton beliil, masként megfogalmazva az egyes izmok,
izomcsoportok dsszehangolt miikodését jelenti. A hattérben az idegi szabalyozé tevékenység
all. Korabban tigyességnek nevezte a sporttudomény szakirodalma, ma a koznyelvben
hasznalatos igy. A koordindlt mozgas legfobb jellemzdi az optimdlis energiabefektetés, a
mozgéas hatékonyaga, illetve a magabiztos, kedvezd mozgasélmény, a konnyedség.
Felosztasaban megjelenik a mozgasszabalyozasi képesség, a mozgastanuldsi képesség €s a
mozgasalkalmazd, atallitd képesség. Gyakorlati megjelenési formai az egyensulyozo képesség,
a téri tajékozodas, a ritmusérzek, a reakcioképesség és a manipulacios képesség (Nadori, 1991).
A koordinacios képességek fejlesztésnek szenzitiv iddszaka a 6-12 éves korra tehetd. A
mozgastanuldsi, a mozgasszabalyozd képesség, illetve a téri tdjékozodo képesség és az
egyensulyozas képessége 10 éves kortdl fejleszthetd kivaloan, de elétte is érdemes foglalkozni
a fejlesztésiikkel. A reagélasi képesség és a ritmusérzék fejlesztésére mar korabban kivalo
lehetéség adodik.
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3. abra: A mozgasos képességek fejlesztésének érzékeny idészakai (Varga, é.n., 7. dia.)

A kondicionalis képesség koziil az erd fejlesztésével csak kismértekben szabad foglalkozni 3-
10 éves koru gyermekek esetében. Legfeljebb sajat teststilyos gyakorlatok vagy paros, hasonlo
testsulyu parral végzett gyakorlatok megengedettek. Amig a csontrendszer (is) fejlédésben van,
nem szabad sulyokkal terhelni, mert deformitasokhoz vezethet. Az alloképesség fejlesztésének
lehetdsége ebben az életkorban szinte korlatlan, egészséges, nem tlstulyos gyermekek, tanulok
— bar monotoniatiirésiik alacsony — jol terhelhetdéek hosszan végzett mozgéstevékenységekkel.
A gyakorlatokat, feladatokat nagyon véltozatosra, érdekesre kell Osszedllitani a gyermekek,
tanulok fent emlitett alacsony monotdniatiirése miatt. A gyorsasag fejlesztése is sikeres lehet,
ha adottak az izomrendszeri és idegrendszeri feltételek (a gyors rostok aranya magas a
harantcsikolt izomszovetben, illetve az idegrendszer ingeriiletvezetd képessége magas),
mindezek 6rokolt képességek (Szatmari és Polgar, 2012, Katics, 2015).

A mozgasfejlesztés szintén fontos teriilete a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa,
mindez 2016 oOta szerepel az 6vo- és tanitoképzd intézmények képzési és kimeneti
kovetelményei kozott. Mar az altalanos iskola alsd tagozatos tanuldi is az e szempontbol
veszélyeztettek kozé tartoznak, az okos eszk6zok — telefonok, tabletek, televiziok — egyre
korabbi életkorban vald haszndlata, a képernydzés, tovabba a tanérdkon vald iilés miatt. A
gerincoszlop kiillonb6zd szakaszaira a hosszantart6 iilés és a nyak eldrehajlitasa megterhelden
hatnak. A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag szervezésben megvaldsuld tovabbképzések
keretein beliil a tarsasag az érintett korosztallyal foglalkoz6 pedagdgusok szamara sszeallitott
egy tanagyagot €s egy specialis, tartasjavitd gyakorlatsort, melynek elsajatitasat javasoljak az
6vo- és tanitoképzokben testnevelés tantargypedagogiat oktatd kollégaknak (Somhegyi, 2016).
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4. Transzferhatasok révén a kognitiv képességek fejlesztése, a tanulasi
képességek fejlesztése (figyelem, emlékezet, gondolkodasi képesség)

A mozgasfejlesztés nem csupan biologiai, fizioldgiai, edzéselméleti aspektusbol, hanem a
gyermek személyiségfejlédése szerves részeként is értelmezhetd (Kirdaly és Szakaly, 2011). (4.
abra). Boronyai és mtsai (2015) pedig a mozgasfejlesztés — Kiraly elméletére alapozva — tjszerti
megkozelitésével ravilagitanak a mozgas kognitiv képességekkel valo szoros kapcsolatara.

Kognitiv Pszicho-motorikus Kommunikativ

Kondicionalis Koordinacios

o Erzékelés e Erd o Kinesztézis e beszéd

o Eszlelés e Egyensuly e olvasas

e Figyelem e Ritmus eirds

o Emlékezés * Gyorsasag * Gyorsasagi

o Képzelet koordinacio

¢ Gondolkodas ) o Térbeli

o Erzelem e Alloképesség tajékozodas

Iziileti mozgékonysag |

4. dbra: A személyiséget alkoto alapképességek rendszere (Kiraly és Szakaly, 2011. 65.)

Régota tudott tény, hogy a mozgas és az értelmi fejlesztés rendkiviil szoros kapcsolatban allnak
egymassal, vagyis mozgasos gyakorlatok, feladatok végzésével kivaloan fejleszthetok a
tanulashoz (is) sziikséges részképességek. A mozgasfejlodés és a mozgasfejlesztés nemcsak a
gyermek mozgéasos, motoros képességeit, a durva és finomkoordinacidt fejleszti, hanem
meghataroz6 szerepe van a gyermek kognitiv fejlédésében is (Miiller és tsai, 2021). A kognitiv
funkcidk — percepcio, figyelem, emlékezés és gondolkodéds — alkotjak a tanulasi képességet
(tanulésra valo képesseg) (Kiraly és Szakaly, 2011). A tanulasi képesség olyan tanult képesség,
amelynek kialakuldsa és mitkddése kiilonb6zo személyiségbeli elofeltételektol fiigg, gyakorlas
altal, tapasztalatok szerzése kozben jon l1étre. A tanulasi képesség gyakorlas hatasara, a tanulasi
tevékenység folyamatiban fejlddésen megy at, pedagodgiai eszkozokkel céliranyosan
fejleszthetd. A tanuldsi képesség kialakuldsaban a kognitiv folyamatok mellett a sajat
cselekvésbdl szerzett tapasztalatoknak, a motivacionak és
Osszetevoknek is meghatarozo szerepiik van (Mesterhazi, 1995).

az emocionalis/szocialis

A mozgésnak, a mozgasfejlesztésnek és -fejlodésnek kiemelkedden jelentds tulajdonsaga, hogy
— elsdsorban kisgyermekkorban — kozvetlen hatdst gyakorol az értelmi fejléddésre. Az agyi
fejlodés egyik kulcsfontossagt pillanata az idegsejtek kozotti kapcsolatok, a szinapszisok
stabilizacidja, amely szorosan Osszefligg a kisgyermekek mozgasfejlodésével, iddben
egybeesik e két folyamat. A kornyezeti ingerek megfeleld befolydsolasa elengedhetetlen a
szinapszisok stabilizacidjahoz ¢€s igy az optimalis agyi fejléddéshez. Ezek alapjan
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megallapithatd, hogy az altalanos gondolkodasi képesség fejlesztésének kulcsa a valtozatos
mozgasfejlesztés (Ekler, H. és tsai, 2011).

A mozgasnak a kognitiv képességekre gyakorolt pozitiv hatasarol, a pszichikai teljesitokészség
és teljesitOképesség emelkedésérdl szamol be Birée Melinda 2015-6s tanulmanyaban, melyet
meta kutatdsok adatai bizonyitanak. A szakirodalomban fellelhetd tobb olyan mii, gyakorlat,
illetve jatékgyiijtemény, melyek a mozgast mint a fejlesztés eszk6zét tekintik (Némethné Toth,
2010). A tanulasi képességek fejlesztésére az egyik leginkabb gyakorlatorientalt a Tanulasi
képességek fejlesztése mozgasos eszkozokkel cimii, mely diagnosztikus jelleggel ugyanannak

.....

valtozatok kitalalasara (Ekler, H., Koltai, Némethné Toth, 2019).

Jelen tanulmany nem tartalmazza azoknak a mozgasos terapiaknak a bemutatdsat, leirasat,
melyek a fejleszté pedagodgidban és a gyodgypedagdgiaban mozgasos eszkozokkel érik el
kitizott céljaikat.

A mozgasfejlodés és -fejlesztés teriiletén uj kihivast jelent a felnovekvé alfa generacid kutatasa.

Vajon az a tény, hogy 6k belesziilettek a digitalis vilagba, a korai eszkdzhasznalat (Pdlinkds-
Purgel, 2019) tudja-e potolni a mozgasos ingerek adta fejlodési, fejlesztési lehetdségeket?
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Oriné Toth Agnes:
Az a titok, hogy nincs titok...
40 év egy iskolaban, avagy egy labdatol a teli szertarig

A kezdetek

Amikor az ember fiatal, kezd6 testneveld, nem egyszerli megszokni par dolgot: atkeriilni a
,masik oldalra”, a diakok helyett a tanarok kozé tartozni és sajat dontéseket hozni szakmai
kérdésekben. Ezeket a dontéseket pedig meg is kell tudni védeni. Azt hiszem, ez manapsag
sincsen masképp, de a nyolcvanas évek legelején még nagyon mas vilagot éltiink. Bekeriiltiink
egy olyan értékrendszerbe, ahol be volt drazva a tantargyunk, a szokasjog alapjan mi magunk
is a ,tornasor” végén kullogtunk... Nagy kotottségek mellett tudtunk dolgozni akkoriban:
szakfeliigyelet, idosebb kollégak ellendrzése, munkakozosség-vezetdi, iskolai kontroll. A
testnevelés tantargy tartalmi anyagat az akkori tanterv hatarozta meg, amelynek gyakorlati
megvaldsitasat a szakfeliigyelet ellendrizte. A kovetelmények valtozdsa nem kovette olyan
gyorsan egymast, mint manapsag. Igaz az is, hogy a munkank sem kérddjelezodott meg olyan
egyszeriien. Es a tanarnak altalaban igaza volt. ..

Masoddiplomamat gyogytestnevelésbél szereztem a Testnevelési Egyetemen, igy
gyogytestnevelési csoportot hozhattam 1étre az iskolaban. Ha eddig a testnevelésre gondolva
irtam a ,,tornasor” végét, akkor még nem tudtam elképzelni a gydgytestnevelés helyzetét. Az
,»ilyen tantargy nincs is” altalanos vélekedés volt. A gyogytestnevelési csoport mitkodéséhez a
vonatkoz6 paragrafusok szamat nekem kellett szallitani, a valtozasokat megkeresni, biztositani
a torvényes mikodést. Két dolog segitett: egyik oldalon a kivald tovabbképzési rendszer
gyogytestnevelésbdl, az iskolai részrél pedig az iskolaorvos-védond parosok lelkiismeretes
munkaja. Mind a sziirések, mind az adminisztraci6 kivaléan mikodott. Az igazgatom tamogatta
a munkamat, az akkori feltételeknek megfelelden a gyogytestnevelés-orak beépiiltek az iskola
¢letébe. Ez egy mas szemléletet adott, mint a versenysportra, versenyeztetésre koncentralo
didkolimpiai rendszer.

Szemlélet

Az iskola nem versenyistdlld, nem az a legjobb, ha van olyan, aki a legnagyobbat,
leggyorsabban, legszebben csinalja. Szamitson a szorgalom, az odafordulés, az egyén fejlodése,
alapozzuk meg az egész ¢életen at tartd mozgas, edzés igényét. Ismerdsen hangzik?
Osztalyzasnal ne csak a szdmok szamitsanak, legyen stlya a fejlddésnek, lehessen figyelembe
venni az egyéni képességeket. Ez a felfogas az akkori szemlélettél nagyon tavol allt. Ami
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azonban segitett, az a didkok hozzaallasa: hamar elfogadtak egy olyan értékrendet, ahol a
befektetett munka, a szorgalom megjelenik az értékelésben. Ezt a szemléletet probaltam
elfogadtatni a mindenkori vezetdséggel és a kollégakkal is. Amikor nevelési értekezleten
felszolalva elmondtam, hogy a testnevelés milyen fontos tantargy, eleinte mindent kaptam, csak
egyetértést nem. Innen indultunk.

Szervezés, toborzas

Aztan ahogy mult az id6, egyre tobb fiatal kollega, majd késébb orokifju kollega jott az esti
,karbantart6” aerobik vagy Callenetics-edzésekre, a tornaterembe 0j korosztaly koltozott. A
kollegak bevonasa a sportéletbe miikodott. Kivalo tantestiiletiink volt akkoriban. Iskolankban
jo gyakorlatként nagyon sok nalunk végzett didk jott vissza tanitani az intézménybe. A régi diak
hozta magaval, amit didk koraban szeretett: mozogni. Megszerveztiik a tanari focit, a
kosarlabdat, asztalitenisz kapott helyet a tornaterem délutdni és esti iddsavjaban. A
hazibajnoksdgokon pedig mindig indult tanari csapat, vérre mend csatdkat vivva a
didkcsapatokkal. A téli idészakban az osztalyfonokok koziil tobben kijottek az osztalyukkal
korcsolyazni, megtanultak sielni az iskolai téli tdborokban, nyaron pedig eldre tervezett
program lett a vizitdbor. A Mosoni-Dunan kezdtiik, aztan a Rabéan és a Tiszan is eveztiink a
didkokkal. Turakat szerveztink a Ko&szegi-hegységbe, Ausztria kozeli hegyeit is
meghdditottuk. Az akkori didkok zome azota is jarja a természetet. Az iskolai értekezleteken
be kellett szdmolni a tervezett €s lebonyolitott taborokrdl, a félév sport- és szabadidds
rendezvényeirdl, igy minden pedagogus megismerhette azt a munkat, amelyet egy testneveld
végez. Egyre tobben vettek részt a didkokkal egyiitt tdborainkban. Nagy 1étszdmot megmozgato
programokat tudtunk megszervezni, télen sitaborok, nyaron vizitlra- és bringas taborok, az 9szi
és a tavaszi id6szakban hegyi tiradk szinesitették a tanévet (1. kép).

1. kép: Balatoni bringatira (sajdt kép)
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Tovabbképzések, tanulas

A turdk szervezése tobb kérdést is felvetett: képesitéssel rendelkezd testneveld szervezhetett
csak taborokat, azaz el kellett végezni a tovabbképzéseket. Innét indulva nem volt nehéz ismét
a tovabbtanulas tjara 1épni, az 0j, korszeri ismeretek elsajatitasa volt a kovetkezo feladat.

20 évvel ezeldtt még nem a Magyar Didksportszovetség szervezett ingyenes tovabbképzéseket,
hanem fizet6s kurzusokkal volt tele a piac. Igyekeztem olyan tovabbképzéseket keresni, ha mar
sajat magunk fizettliink értiik, amelyek nemcsak a profilomba illettek, hanem érdekeltek is.
Vizitaborok szervezéséhez az els6 képesitést a nyiregyhazi féiskola kindlataban taldltam meg.
A sitaborok szervezéséhez az Eurdpai Unidhoz frissen csatlakozott orszag pedagogusaként
Ausztriadban, Kaprunban inditott tanfolyamokon vettem részt. Mindségi oktatast kapott
csoportunk, tobb testneveldvel egylitt vettem részt ezeken a tovabbképzéseken. Az akkor mar
Ausztridban szervezett téli tdborokhoz alapfeltétel volt az oktatoi képesités. A megszerzett
képesitéseket fel is hasznaltam a téli tdborokban, ahova iskoldnkbdl jelentds létszamu
tanulocsoportokat tudtam toborozni (2. kép).

2. kép: Snowboardcsoport (sajdt kép)

Segit6 egyesiiletek alapitasa: Porgolini Alapitvany, Hevesi Sportegyesiilet

Egy iskola tovabbképzésre, tovabbtanulasra adott keretdsszeggel rendelkezett, ezen kellett
osztozni a tobbi tantarggyal, tanarral. Egy alapitvany létrehozésa jo 6tletnek bizonyult, igy az
akkori iskolavezetés javaslatom alapjan létrehozta a Porgolini Alapitvanyt. Ezen kereteken
beliil az 1 sz4zalékos felajanlasok révén tovabbtanulasra €s a taborok szervezésére is nagyobb
Osszeg jutott. A diaksportkor atalakitasa egyesiiletté szintén bdvitette lehetdségeinket, igaz az
elvégzendd munkat is megndvelte. Munkakozdsség-vezetoként, valamint az iskolai alapitvany
titkaraként részt vehettem az iskola életének egy masik dimenzidjaban, a hazirend és a
szervezeti ¢s mikodési szabalyzat megalkotasaban.
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Iskolai dokumentumok: a hazirend

Amikor a hazirend aktualizaldsa volt napirenden, nem tartozott a legnépszertibb feladatok kozé.
Azonban példaul a dohanyzas engedélyezése vagy a testnevelésorai felmentések, konnyitések
megléte szabalyozast kivant. A felmentések ¢és konnyitések rendszere egyik oldalrdl a
testnevelés csoportbesorolasokat jelenti, amelyet az iskolaorvos és védéné mindenkori kett6se
a mar emlitett modon kivaloan ellatott és ellat napjainkban is. A masik oldala a mindennapi
¢letben azt jelenti, hogy milyen feltételrendszerben kérhet és kaphat a tanul6 konnyitést, illetve
felmentést a testnevelésorakon. Ezeket a szabalyokat kellett gy megfogalmazni, hogy a
mindenkori fenntartd torvényességi sziirdjének megfeleljen. Bevezettilk a passziv jelenlét
fogalmat, amikor a tanuld ugy van jelen a testnevelésoran, hogy nem osztalyozhat6. Ezek az
orak beleszamitanak a 30 szazalék megengedett hidnyzasba, ha ezt elérte a tanulo, osztalyozo
vizsgara bocsathato. Szabalyoztuk a kérhetd felmentések, konnyitések szamat. Ez gyakorlatilag
azt jelentette, hogy a tanuld osztilyozod vizsgara volt hivhatdé, ha nem tudott elegendd
testnevelésoran részt venni a felmentések, az esetleges hianyzasok miatt. Nem a buktatas volt
a cél, de tantestiileti 6sszefogassal, vezetdi tdmogatédssal ki tudtuk szlirni a ,logasokat”. A
tanarok is elfogadtdk, hogy a testnevelésordkon vald aktiv részvételnek alapvetd feltétele a
felszerelés megléte. A ,,véletlen otthon maradt a felszerelésem” pedig kivédhetd volt egy
,»tesiruhabazissal”, ahol frissen mosott trikokbol valaszthatott a feledékeny tanuld.

Feltételrendszer: mindennapos testnevelés

A 2000-es évek elején a tanulolétszam jelentdsen megemelkedett, bdven 700 {6 feletti volt az
iskolai létszamunk. Minden tanév elején le kellett jelenteni a Magyar Daksportszovetségnek az
oktober 1-jei tanuldlétszamot, amelyet munkakozosség-vezetoként meg is tettem. Szombathely
varosa évente alaptamogatasként 100 ezer Ft-tol a jelenlegi 300 ezer Ft-os 0sszegig tdimogatast
adott és ad az iskolaknak; a tamogatast szerek vasarlasara, szertarbévitésre kolthettiik. Ezt jol
felhasznalva olyan mennyiségii és mindségi sportszert tudtunk beszerezni, amely lehetdvé tette
a valtozatos oktatast. Ami problémat okozott azonban, hogy dsszeségében egyetlen 10mx20m-
es tornaterem és egy udvari, betonos palya allt rendelkezésre. Rendszeresen két osztalynak volt
testnevelésordja egy idOben, ezt jo szervezés, jo kollégak és jo Otletek nélkiil nehéz lett volna
megcsinalni. Profitaltunk a helyhianybol. A mindennapos testnevelés bevezetése nagy feladat
elé allitott minket. Jelenleg az iskolai teremellatottsag mar lehetdvé teszi, hogy asztalitenisz és
spinning foglalkozasok vezetését tanorai kereteken beliil tegyiik meg, de tiz évvel ezel6tt kiilsd
helyszinekben kellett gondolkodnunk. Adta magat a feladat: legyen t6bb helyen testnevelésora.
Ez sokkal tobb szervezést igényelt, mintha csak a tornateremben lennének orak. A szabadtéri
helyszinekre (3. kép) el kellett jutni, viszont a gyerekek kisérése idején volt idé beszélgetni,
jobban megismerni a didkok gondolkodasmodjat, azt, hogy mi foglalkoztatja dket.
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3. kép: Mindennapos testnevelés, Kondipark (sajat kép)
Példamutatas

Azt viszont tudomasul kell venni, hogy ez kétiranyu: a didkot is érdekli, mit gondol a tanar, mit
csinal a tanar. A személyes példamutatas nemcsak lehetdség, hanem kdotelesség. Lehet mondani
a didknak, hogy fusson tobbet vagy jarjon edzeni, ha a tanar nem ezt az elvet képviseli. A
beszélgetés, a személyes példamutatas fontos adalék volt. Egyszerlien jelen kellett lenni.
Megszervezni a délutdni elfoglaltsagokat, edzéseket. Mérkdzésekre vinni a csapatokat, a
versenyeken figyelni a tanulokra, arra, hogy sikerélményt szerezzenek. Sokat beszélgetni veliik
¢és emlékezni arra, amit mondtak. Igyekeztiink értékrendet kdzvetiteni. Id6kozben valtozott a
kovetelményrendszer, a tantargyi kapcsolatok mint fogalom bevezetése hivatalosan is
lehetdséget adott egy tantargyi kitekintésre (NAT 2020)3. A szervezés azért nem volt mindig
zokkenOmentes.

Uj helyszinek bevonasa: az Ontode Sportcentrum mint testnevelésérai
helyszin

Kedvezményes lehetdségként tudtunk csoportosan, tanari feliigyelettel olyan idésavokban
bejutni a sportcentrumba, amikor annak nem volt til magas a latogatottsaga. Az alapitvany,
illetve a frissen alakult sportegyesiilet finanszirozta az orai jelenlétet. Ez egy mas mindség volt
egy tornateremhez képest. Kihasznalva iskolank jo fekvését, a kornyékbeli parkok, a
Csonakdzo-t6, a Kondi-park rendszeres helyszint biztositottak a mindennapi
testnevelésordinknak, ahogy a sport és a tematikus napoknak is (4. kép). Az uszodéban
szervezett Uszasoktatds, a korcsolyapalya pedig a téli idészakban biztositott mindségi helyszint.

3 A Kormany 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelete a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérdl és alkalmazasarol
sz616 110/2012. (VI. 4.) Korm. rendelet modositasarol. In: Magyar Kézlony, 2020. 17. sz. 290-447.
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4. kép: Iskolai sportnapok, tematikus napok szervezése (sajdt kép)

Testnevelés érettségi, gyakorlohely

A testnevelés tantargy presztizsét emelte az érettségizés lehetdsége. A szakiranyu
tovabbtanulasnal feltételként, egy tantargyi felmentés (pl. matematika, idegen nyelvek)
esetében lehetdségként szerepelt az érettségi testnevelés tantargybol. A felsorolt eszkozokkel
sikeriilt mindségi testnevelést biztositani iskoldnkban. Ehhez jott még iskolank mint
gyakorlohely megjelenése az ELTE tanarképzésének kinalatdban. A hallgatok figyelme kiilon
motivaciot jelentett, jelent napjainkban is, 0sztdondzve az Ujitdsokra. Iskolank testnevelés és
gyogytestnevelés targyakbol fogad hallgatokat. Ez a lehetdség hozza magéval, hogy a
gyakorlatvezeté mentortanar nemcsak eddig szerzett tudasat, tapasztalatat tudja atadni, hanem
motivalt az 1j és legujabb modszerek hasznalatara, alkalmazasara. Egyszertien tudatosan kell
tanitani, a tanari munkat végezni. Gyakorlatukat végzo hallgatoink érdeklédése jelentds
motivacié a gyakorlatvezetd mentortanarok szamara.

A Kkonkrét feladatok megoldasa

A téli idészakban nagyon vartuk minden évben a korcsolyapalya megnyitasat. Mar az o6rarend
eltervezésénél tudatosan késziiltiink arra, hogy minden osztalynak be tudjunk allitani heti egy
dupla orat. A mindennapos testnevelés bevezetésénél szempont volt, hogy tényleg minden
napra jusson testnevelésora. Iskolankban a nagy tanuldlétszdmot a tornaterembe beosztani
igazsagosan lehetetlen volt. Akkoriban az iskola minden termében oktatas folyt. Abban
megallapodtunk a kollégakkal, hogy amennyire lehetséges, a ,,|épcsdzéseket” minimalizaljuk.
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fgy jott az otlet, hogy a dupla érakat vigyiik ki az iskolabol. Az 8szi, tavaszi id6szak féleg a
Csonakazo-to és a Kondipark helyszint jelentette, idénként az ,,6ntddés” érak megszervezését.
A téli f6 helyszin pedig egyértelmiien a korcsolyapalya volt. A korozések és ,,technikazasok”
mellett felbukkant az igény a jégkorongozasra. Evfolyamonként voltak olyan tanulok, akik mar
jatszottak ezt a jatékot, hamarosan egyre tobben akartak korongozni, igy megalakitottuk az
iskolai jégkorongcsapatot.

Ez igy nagyon szépen hangzott, de ahhoz, hogy ki tudjunk allni meccseket jatszani, néhany
feltételt teljesiteni kellett. Az iskolai szertarban volt 30-35 par korcsolyank, ezek az orai
munkara megfeleléek voltak, de egy gyors iranyvaltasos sporttevékenységhez mar nem. A
hokicsapat tagjai sajat korcsolyakat hasznaltak, de ez nem volt elegendd, ha mérk6zést akartunk
jatszani, hiszen ahhoz védoéfelszerelés volt sziikséges: bukosisak, testvédd felszerelések, pl.
sipcsontvédd, ezek folé valamilyen egyentrikd, amely ala befér a védéfelszerelés, bal- vagy
jobbkezes bot kellett minden jatékosnak, kiilon védofelszerelés (in. mamut) kellett a kapusnak.

Ezek beszerzését az iskolai Porgdlini Alapitvanya segitette, de szereztlink szponzort a
mezekhez és a mezek festéséhez is. Igy tortént, hogy az iskola neve mellett megjelent a sulit
segitd nyomda neve is a trikokon. Heti egy edzésre reggel koran volt lehetdség, mig a tobbi
iskola ki nem ért a palyara. A hokisokat elkértem az els6 ora elejérdl, egy kis késéssel be is
tudtak érni a tanoréra. A délutani meccseket figyelemmel kisérték a szurkolok is, osztalytarsak,
osztalyfonokok jottek drukkolni. A csapat nyolc évig mikodott, a fidk lelkesedése minden
évben dobogot ért. (5. kép). Sajnos a vildgjarvany ota nincs lehetdség az dnkormanyzat altal
korabban biztositott ingyenes jégpalya-latogatasra, jégkorongcsapatunk sincsen mar.

\

.

5. kép: Iskolai jégkorongcsapat (sajat kép)

Az alapitvanyi, majd az iskolai sportegyesiilet segitségével minden tédbor szervezésénél
szamolhattunk: legalabb egy ¢jszakai szallasdijjal meg tudtuk kdnnyiteni a befizetenddket. Volt
helye a hozzajarulasoknak, minden évben szerveztiink téli tabort si- és snowboardoktatassal,
évkodzben rendszeresen jartunk tarazni (6. kép). Minden évben megkeriiltiik a Balatont
biciklivel, ez a legnépszeriibb tabor napjainkig 20 o feletti altaglétszammal mikodik. Az
augusztusi vizi tabor is sok tanul6t mozgatott meg. Minden palyazati lehetdséget kihasznaltunk.
Lehetdség szerint iskolank pedagogusai €s a régi didkok is johettek veliink, ez folyamatossagot
biztositott a nemzedékek kozott.
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6. kép: Turdzas (sajat kép)

Motivacio

Csaladunkban szinte mindenki testneveldi, sportoloi multtal, jelennel rendelkezik. Edesapam
testneveldi diplomaval élsportoloként, mesteredzéként dolgozott évtizedekig a varosban.
Férjem, htgom, fiam, lednyom tanari diplomaval, edzdi képesitésekkel, sportszervezoi
képesitéssel maradtak hiiek a csalddi hagyoméanyhoz. Nalunk otthon csak a legjobb volt
elfogadhat6. Ezt a felfogast igyekeztem tovabbadni nemcsak az iskoldban, de a csaladban is.

,»Az iskola arra vald, hogy az ember megtanuljon tanulni, hogy felébredjen tudasvagya,
megismerje a jol végzett munka 6romét, megizlelje az alkotas izgalmat, és megtalalja a munkat,
amit szeretni fog.” (Szent-Gyorgyi Albert)

Az iradsban szerepld képek a sajat képtarambol valdk, az iskola honlapjan szerepeltek.
Tanuldink az intézménybe torténd beiskolazasuk utdn a Netfit adatvédelmi nyilatkozat
kitoltésével hozzajarultak ahhoz, hogy az iskolai életrdl felvételek késziiljenek az iskolai
rendezvényeken és azokat felhasznaljuk.

Felhasznalt irodalom

A Korméany 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelete a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérdl s
alkalmazasarol szolo 110/2012. (VI. 4.) Korm. rendelet mddositasardl. In: Magyar Kozlony,
2020. 17. sz. 290-447.

Oktatasi Hivatal (2020): A 2020-as NAT-hoz illeszkedo tartalmi szabalyozok. Oktatasi Hivatal,
Budapest.
https://www.oktatas.hu/kozneveles/kerettantervek/2020_nat/kerettanterv_szakkepzes
(2024.02.03.)
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Bevezetés

Az utdbbi évtizedekben a technikai fejlédés, a digitalizacio terjedése, az urbanizacio
kovetkeztében jelentds mértékben megvaltozott, dtalakult az emberek életformaja. Az egész
tarsadalom életmodjara egyre inkdbb jellemzé az inaktivitds. A gyermekek
egészségmagatartasarol nemzetk6zi viszonylatban a Health Behaviour in School-aged Children
(HBSC) vizsgalat szolgaltat adatokat. Ennek eredményeibdl kideriil, hogy a mozgasszegény
¢letmad a fiatalabb korosztalyok korében is rohamosan terjed. A legtobb serdiilé esetében nem
teljesiilnek a mérsékelt és intenziv fizikai aktivitds mennyiségére (minden nap legalabb 60 perc
mozgas) vonatkozo ajanlasok (Németh et al., 2019). 2018-as adatok alapjan elmondhat6, hogy
a 11-17 éves koru gyermekek minddssze egyhatoda végez napi szinten elegendd fizikai
aktivitast. Tovabbi tény az is, hogy a sportolas gyakorisaga az életkor elérehaladtaval csokken
(Kun, Németh, Szabo és Demetrovics, 2019). A tanulok taplaltsagi allapotara iranyulo
vizsgalatok szerint pedig minden 6todik fiatal sulytobblettel bir, a kozépiskolas korti lanyok
17,6 szazaléka, a fiuk 25 szazaléka rendelkezik enyhe vagy jelentds tulsullyal. Ezek az adatok
magasabb szamot mutatnak, mint a korabbi évek felmérései (Németh és Roman, 2019).

A mozgasszegény életmod kéaros hatdsai a belgyogyaszati megbetegedéseken (pl. elhizas,
metabolikus szindroma) til a mozgat6 szervrendszerben is karokat okoz(hat)nak. A torzs vazat
alkotd gerinc elvaltozasai miatt — a Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan — 2003-ban
44.900, 0-18 éves koru gyermek jelentkezett haziorvosanal gerincelvaltozassal. ,,Ez a szdm
2013-ra 54.499-re emelkedett, 2017-re pedig 56.955-re. Az eltelt 14 év soran 26,8 szazalékkal
nétt tehat azon gyermekek szama, akik gerincbetegségekkel kiizdenek.” (KSH, 2019., id.
Szigethy és Nagyvaradi, 2020. 12.)

A fent emlitett problémakkal kiizdé gyermekek szamara az iskolai testnevelésora terhelése nem
megfeleld. Nekik specidlis mozgasprogramra van sziikségiik, melyet gyogytestnevelés-ora
keretében hajtanak végre. Ezeken az oOrdkon a diagnosztizalt elvaltozasuknak és/vagy
betegségeiknek megfeleld mozgasprogramot egy gyodgytestneveld tanar irdnyitasaval végzik. A
gyogytestnevelés-orakon a tanulok 1étszdma 15 fében maximalizalt, igy kedvezObb a lehetdség
a differencialasra.
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A Testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet a Nemzeti alaptantervben
(NAT)

A testkultiraval, a testneveléssel szemben megvaltozott tarsadalmi elvarasok, az egészség
el6térbe keriilése indukalta a tanulasi teriilet nevének modosulasat, esetiinkben testnevelés és
sportrol testnevelés és egészségfejlesztésre. A dokumentumban — eurdpai normakhoz igazodva
— kiemelt szerepet kap az egészségfejlesztéssel Osszefliggésbe hozhatd, é€lethosszig tartd
testmozgads szokasrendszerének elsajatitdsa. A testnevelés egy komplex pedagogiai
hatasrendszert jelol, mely megprébalja megoldani a globalis problémdk ra esd részét.
Alapfeladatain (mozgésmiiveltség és képességfejlesztés) tul markans szerepet vallal a pozitiv
egészségmagatartasi mintak (pl. a karos szenvedélyek elleni harc, a helyes higiénés és szexualis
szokasok kialakitasa stb.) kozvetitésében. Igy a NAT 2020 és a vele koherens egységet alkoto
kerettanterv testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilete mar a 21. szédzadi kihivasoknak
megfeleld célrendszert és tartalmakat foglal magaban, melynek alappilléreit a testnevelés és a
gyogytestnevelés alkotjak (Hamar, 2020).

A modositott Nemzeti alaptanterv (NAT, 2020) tovabbi névuma, hogy a mozgast
alapkompetenciaként deklaralja, a gyogytestnevelés az iskolai élet, a nevelés-oktatas részét
kell, hogy képezze. C¢l, hogy a gyogytestnevelésre utalt tanulok — egyéni sajatossagainak
figyelembevételével — ismerjék meg a testnevelés, az egészségfejlesztés és a sport azon
eszkozeit, modszereit, amelyek segitséget nyujthatnak az egészségi allapotuk és a motoros
teljesitoképességiik helyreallitaisahoz, valamint az esélyegyenlOségiik megteremtéséhez
(Csépe, 2020). A korszerii egészségfejlesztd szemlélet révén nagy hangstlyt fektet az
¢letmodba  épithetd, rendszeres mozgashoz kotédd ismeretek (pl. edzéselméleti,
mozgastervezéssel kapcsolatos, életkorhoz alkalmazkodo stb.) elsajatittatasara.

A NAT 2020-as kerettantervben gyogytestnevelés témakorben Gjonnan megjelend fejlesztési
feladatok: 1égz6 gyakorlatok ismerete; helyes 1égzés elsajatitasa és 6nalld alkalmazasa; helyes
testtartas és az azt el6segitd gyakorlatok ismerete, hasznalata; Karos életviteli szokasok és
kovetkezményeinek  felismerése, példdul a  belgydgyaszati  betegségekhez  vagy
gerincdeformitdsokhoz vezetd ut beazonositasa; a sajat egészségi allapotot akar pozitiv, akar
negativ iranyba befolyasold gyakorlatok ismerete; a gydgytestnevelés specifikus orarészeinek
ismerete, Osszeallitasa (bemelegitd, levezetd, nyjtdo gyakorlatok) (Oktatasi Hivatal, 2020).
Ezekbdl is 1athatd, hogy a gyodgytestnevelés NAT-ba torténd visszahelyezése, a tanulasi teriilet
céljainak tUjradefinidldsa nemcsak a tanulok egészégfejlesztése szempontjabol rendkiviil
jelentds eredmény, hanem a pedagdgiai haszna is kiemelkedd.
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A gyogytestnevelés torvényi szabalyozasa

Az 1993. évi LXXIX. kozoktatasi torvény szerint a nevelési-oktatasi intézmények feladata a
gyogytestnevelés szervezése. A 2011. CXC. térvény a nemzeti koznevelésrdl és a 15/2013. (11
26.) EMMI rendelet a pedagdgiai szakszolgalatok miikodésérdl elnevezésti szabalyozasok
révén a gyogytestnevelés kikeriilt az iskola hataskorébdl és a pedagogiai szakszolgélatok
feladatkorébe soroltdk. Az oradk szervezésével kapcsolatos tudnivalok a 15/2013. (II. 26.)
EMMI rendeletben talalhatok. A pedagogiai szakszolgalati intézmény feladata az ora szervezési
¢s személyi feltételeinek biztositdsa a tankeriileti kozpont altal kijelolt koznevelési
intézményekben.

A gyogytestnevelésre utalt tanulokat az iskolaorvos — az elvégzett szlirdvizsgalatok eredményei
alapjan — a 11/1994. (VI. 8.) MKM rendelethez tartozdo 1. szamu melléklet szerint
meghatarozott harom kategoéria valamelyikébe sorolhatja: konnyitett testnevelés,
gyogytestnevelés, valamint testnevelés alol részlegesen vagy véglegesen felmentett.
Amennyiben id6kdzben allapotjavulas torténik, atsoroldsra keriilhet sor, ez is az iskolaorvos
hataskore (Hézséné, Hocza, Katona és Szablics, 2015).

A gyogytestnevelés kategoriak jellemzoi a 11/1994. (V1. 8.) MKM rendelethez tartoz6 1. szamu
melléklet alapjan:

= [. kategoria, konnyitett testnevelés:
azok a gyermekek vesznek részt a konnyitett testnevelésorakon, akik hosszabb betegség
utdn meég nem nyerték vissza teljes mértékben a fizikai allapotukat, vagy kevésbé sulyos
(mozgasszervi és/vagy belgyogyaszati) elvaltozassal rendelkeznek. Ok emiatt egyes
gyakorlatokat nem végezhetnek a normal testnevelésoran.

= |I. kategoria, gyogytestnevelés:
azok a tanuldk vesznek részt az ordkon, akiknek valamilyen belgydgyészati és/vagy
mozgasszervi elvaltozasai vannak. A beutalt tanulok részt vehetnek testnevelésoran is,
orvosi javaslat alapjan (II/a kategdria). Ha csak gyogytestnevelés-orara jar a tanuld, akkor
[I/b kategoria szerepel a beutalon.

= [II. kategoria, testnevel€s alol atmenetileg vagy véglegesen felmentett:
ha a gyermek allapota olyan sulyos, hogy nem teszi lehetévé, hogy részt vegyen
gyogytestnevelés-oran.
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A gyogytestnevelés feladata, célja

A gybgytestnevelés egy pedagogiai kornyezetben zajlo, komplex nevelési-oktatasi folyamatba
illesztett specidlis testnevelés-tandra, mely gyogyitd mozgasos tevékenységeket tartalmaz
(Gunda, Pataky, Pdnger és Somogyiné, 2015). Altalanos és specialis feladatai vannak.

Az altalanos nevelési elvek fontos szerepet kapnak a gyermekek személyiségfejlodésében. A
gyogytestnevelés soran egyfajta szemléletformalast is végez a pedagogus, melynek soran az
egész gyermeket veszi figyelembe, nem csupan a testi fejlodését. A gyodgytestneveld tanar
személye tehat kiemelt szerepet jatszik a gyogytestnevelés-oran. A szaktudas mellett az
empatikus, megnyerd személyiség, az elhivatottsag elengedhetetlen a kozds és eredményes
munkdhoz. A gydgytestnevelésre utalt didkok fokozott figyelmet igényelnek a pedagdgus
részErdl, hiszen mas és mas modon élik meg sajat(os) helyzetiiket.

A gyogytestnevelés specialis feladata a testnevelés feladataval kardltve a szervezet sokoldala
képzése, mely altal az egészségi allapot javul; tdgabb értelemben a motoros képességek —
kiilondsen az alloképesség és az erd-alloképesség — fejlesztése. A koordinacios képességek
fejlesztésével az egyes gyakorlatok gazdasagosabb energiafelhasznaldssal keriilhetnek
végrehajtasra. Emellett fontos az iziiletek mobilizaldsa, a hajlékonysag fejlesztése is. Célként
jelenik meg a minél szélesebb korli mozgasmiiveltség kialakitdsa, a mozgasvégrehajtasok
készségszintre emelése. Hosszu tava cél a mozgas megszerettetése, az egész életen at tartd
testedzés szemléletének €s a mindségi €let kialakitdsanak igénye.

Gydgytestnevelés-oran a gyogytestneveld tanar vezetésével torténik a gyogytestnevelésre utalt
tanulok fejlesztése. A gydgytestnevelés-orak kiilonbozo tipustak lehetnek: megkiilonboztetiink
altalanos és specialis képességfejlesztd, korrekcios, sport és jaték, valamint vegyes tipusu
ordkat. Az egyes oOratipusokon beliil tovabba figyelembe kell venni az egyén sajatossagait, a
velesziiletett és/vagy szerzett elvaltozasokat.

frasunkban részletesen bemutatjuk a gyogytestnevel-egészségfejlesztd tanar szakos hallgatok
féléves modszertani gyakorlatanak menetét, kiemelve a hallgatdéi szemléletformalast. A
tanulmany kozéppontjaban allnak az 10j, innovativ moddszerek és eszkozok, melyeket a
gyogytestnevelés oktatdsaban alkalmazunk a kiilonb6z6 korosztalyok szamara.
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Gyogytestnevelés a gyakorlatban

A szakteriileti gyakorlatukat végzé hallgatoknak tobb helyszinen és tobb iskolafokon van
lehetdségiik a féléves modszertani gyakorlatuk teljesitésére. Varosunkban tobb oktatasi
intézmény kapcsolddik be a hallgatok munkdjanak segitésébe, ahol a gydgytestneveld-
egészségfejleszto tanar szakos kollégak mentorpedagogusként segitik a gyakorlat elvégzésében
a hallgatokat. A félév soran a hallgatok betekintést nyerhetnek nem csupan az oktato-neveld
munkaba, hanem az azzal jaré adminisztrativ feladatokba, a gydgytestnevelés-orak szervezési
kereteibe, illetve a tarsszakmakkal, kollégakkal vald kapcsolattartds folyamataba. A szakmai
gyakorlat egészségfejlesztés tartalmi részét jellemzden osztalyfonoki orakon, illetve iskolai
egészségdélutanok, -napok, -hetek vagy -honap keretében teljesitik a hallgatok. A felsorolt
rendezvényeken egy, az egészséghez kotddo téma feldolgozasa torténik meg elméleti és/vagy
gyakorlati keretek kozott.

A gyogytestnevelés-orak tekintetében fontos megemliteni, hogy egy gydgytestnevelési csoport
Osszetétele nem homogén, amely plusz feladatot ro az orat vezet pedagdgusra, hiszen az adott
foglalkozason részt vevo tanulok korosztalyanak élettani jellemzdit is figyelembe kell vennie a
gyermek elvaltozasa mellett. A gyogytestnevelés-ora f6 feladata a gyermekek ortopédiai
¢s/vagy belgydgyaszati problémainak javitdsa, megsziintetése, stlyosabb esetekben az
allapotromlds megakadalyozasa. Mivel egy tanoran a gyermekek tobb diagndzissal vesznek
részt, elengedhetetlen a differencialas moddszerének allandd  jelenléte. Minden
gyogytestnevelési oranak sziikséges tartalmazni egy ugynevezett ,,hazi feladat” blokkot vagy
gyakorlatsort, amely egyedileg Osszeallitott feladatokat tartalmaz a résztvevok elvaltozasainak
javitasa érdekében. Emellett jelen kell lennie egy altalanosan, sokoldaluan fejlesztd blokknak
is az ora {6 részében, ami legtdbb esetben tartasjavito feladatokbol all. Rengeteg modszer koziil
véalaszthatunk a fent emlitett feladatok megvaldsitdsa érdekében. Ezek koziil az egyik
legkedveltebb a tanuldok korében az akadalypalyan torténd feladatvégzés. A modszer eldnye,
hogy folyamatosan dolgoznak a didkok, nincs allasi id6, ezzel optimalizalhato a terhelés
mennyisége. A rendelkezésre allo szerek, eszkozok sokoldall felhasznalasa biztositott,
nagyobb létszamu csoport esetén is dolgozik mindenki. A gyakorlatok nehézségi fokanak,
illetve ismétlésszamanak valtoztatasaval remekiil alkalmazkodhatunk a tanulok életkori, fittségi
jellemzéihez.

frasunk utolso6 részében gyogytestnevelés-orahoz kotéds ,,jo gyakorlatokat” ismertetiink.
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Jo gyakorlat egy akadalypalyahoz, fels6 tagozatos tanulok szamara tervezve

A tanodran részt vevo tanulok elvaltozasai: Schlatter osgood megbetegedés, Chondromalacia
patellae, Pes planus, jobbra konvex hati scoliosis, idegrendszeri sériilés.

Amennyiben a kialakitott palya (1. abra) kontraindikalt gyakorlatot tartalmaz barmelyik
résztvevonek, akkor gyakorlatadaptaciot vagy masik gyakorlatot alkalmazunk; cél, hogy senki
ne maradjon ki egy feladatbol sem.

Felhasznalt eszkozok: 3 db tornapad, 2 db tornaszonyeg, 5 db fittball, 2 bordasfal, 7 db dynair
parna, 3 db hullahoppkarika, 1 koordinacios 1étra, 6-8 db boja.
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1. dbra: Akaddlypadlya (sajat rajz)

1. allomas: alagut = két egymassal parhuzamosan elhelyezett padon két szényeg van
elhelyezve
= Kiuszas csak a karokat hasznalva
= Kiszas kar és 1ab hasznalataval
= Tetszés szerinti kuszasforma

2. allomas: fittballok alkotnak maszo palyat, melyeket paddal rogzitiink
= Gordiilés a fittballokon hason fekvésben
= Térdeldtdmaszban maszas a fittballok tetején
= Egyik térd a fittbalon, a masik 1ab a padon tdmaszkodik, féloldalas haladas

3. allomas: bordasfal
= Bordasfalra felmaszas, majd lemaszas
= Bordasfal els¢ fokara fellépés, 10 darab labujjhegyre emelkedés-sarokletolds, majd
felmaszas, atfogas a kovetkezd bordasfalra és lemaszas
= Babzsak a fejteton, fel-lemaszas
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4. allomas: dynair parnak
= Mocsarjaras a dynair parndkon, mindkét 1abnak érinteni kell minden dynair parnat
= Mocsarjaras egy labon haladva
= Mocsarjaras hatrafelé haladva

5. allomas: hullahoppkarikak
= Hullahoppkarikaban allva alulrol inditva atbujas a karikdkon karemeléssel magastartasba
= Pokjaras, jobb lab és kéz érinti a karikat, majd 1ab- és kartartascsere
= Hullahoppkarika korbejarasa zokniban, labujjmarkolassal a karika peremén

6. allomas: koordinacios létra, béjak
= Koordinacids létra eldtti bojak belehelyezése a létrafokokba {ilésben, a két lab
Osszeszoritasaval, oldalazdo mozgassal haladva. Kovetkez6 ember a bojat visszarakja a
helyére.
» Koordinacios létra el6tti bojak belehelyezése a 1étrafokokba hajlitott allasig guggolva
= Boja szoritdsa a két talp kozott, labemeléssel érintve mindegyik létrafokba

Miutan a tanulok elvégezték az akadalypalyan a kozos fejlesztési feladataikat, kdvetkezik a
,hazi feladat” blokk, amely soran differencialtan dolgoznak a résztvevok, mindenki a sajat
elvaltozasa ellen hato gyakorlatokkal. A terem berendezése adott, célszerli a kozos gyakorlas
soran hasznalt eszkdzoket, helyszineket alkalmazni, hogy ezzel is id6t nyerjlink. Jelen esetben
négy kiilonb6z6 modon differencialtuk a tanuldkat.

,,Hazi feladat” blokk, differencialt munka

Schlatter osgood megbetegedés, Chondromalacia patellae

Dynair parna (4. allomas)

= A tanulok allnak a dynair parnan, térdek kozt gumilabda. Labdaszoritas 10x, majd 90
fokos fordulat, ismétlés

= Tanulok allnak a dynair parnan, térdek kozt a labda, térd hajlitasa és kézcsusztatas a test
mellett hajlitott allasig, 10x

» Hajlitott iilés a dynair parnan, kéztamasz hatul, labda a térdek kozt. Labemelés, majd
lableengedés a labda tartasaval, 10X

Pes planus
Karika (5. allomas)

=  Karmold labtartassal a karika korbejarasa
= Hintazas a talpon a hullahoppkarika €lén
=  Koordinécios létrabol boja hordasa talpak dsszeszoritasaval a hullahoppkarikaba
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Mozgasfeijlesztés (koordinacios képességek fejlesztése idegrendszeri sériilés utan)

Fittball (2. allomas)

=  Fittballokon 4&tmdaszas térdeldtdmaszban
»  Ulve rugodzas a fittballon, kiilonbdz6é karmunkakkal
»  Ulve rugodzas a fittballon labdaadogatassal a falra

Jobbra konvex hati scoliosis

Bordasfal (3. allomas)

=  Mellsé oldalhelyzetben jobb lab a bordasfal harmadik fokan, bal 1ab talajon, mells6
kozéptartasban bordasfalfogas. Jobb lab mellé 1épés, karhuzéssal lapockazarassal a
bordasfal segitségével

= Jobb hardnt helyzet a bordasfalnal, torokiilés, karok oldalsé kozéptartasban.
Torzshajlitds jobbra bal karral atnyjtézva a fej folott és bordasfalfogés, 10x
végrehajtva, majd ellenkezd oldalra 5x

=  Mellsé oldalhelyzetben terpeszallas tarkora tartdssal. Torzsdontés bal kar emelésével
magastartdsba és bordasfal megfogésa 10x, majd torzsdontés mindkét kar emelésével
magastartasba és bordasfalfogassal 5x

Az akadalypalya mellett kedvelt munkaszervezési forma a gydgytestnevelés-orakon a kdredzés.
A koredzés eldnye, hogy id6takarékos edzésmaddszer, kivaldan fejleszti a motoros képességeket
allomasait kiillonbozd jellegli gyakorlatokbol allitjuk Gssze, amelyeket elére meghatarozott
allomasokon, meghatarozott ideig végziink, edzettségtdl, gyakorlattol fliggéen. A feladatok
szama, nehézsége €s intenzitasa az életkor, illetve az el6képzettség eldre haladtaval ndvekedhet.
A gyakorlatokat folyamatosan valtoztatni, neheziteni kell, hiszen a szervezet gyorsan
alkalmazkodik.
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Jo gyakorlat koredzéshez, also tagozatos tanulok szamara tervezve

A tanoran részt vevo tanulok elvaltozasai, problémai: Obesitas, Asthma bronchiale, csipdiziileti
gyulladas utani rehabilitacio, elmaradt mozgasfejlédeés, hiperaktivitas.

A koredzés helyszinein a kisjatékok mintajara torténik a feladatvégzés. A kiilonb6zd
problémak, elvaltozasok tovabbi differencialast igényelhetnek. A helyszineken minden tanuld
vagy par a sajat tempdjaban dolgozik, igy a differencialas mar ezzel megvalosul a
mozgasfejlesztés €s a hiperaktivitas szempontjabol.
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2. abra: Koredzés 1. feladat (sajdt rajz)
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3. abra: Koredzés 2. feladat (sajdt rajz)
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FElso helyszin: karikahordas

Felhasznalt eszk6zok: paronként 1, majd 2 db boja, 5 db hullahoppkarika

Feladat 1: A par egyik tagja beleall az 5 darab egymasra helyezett hullahoppkarikaba
szOgallasban magastartassal. Ezt a helyzetet egészen addig tartania kell, mig a tarsa rajta
keresztiil atvezetve a karikdkat 4t nem hordja mind az 6tot egyesével a toliik 5 méterre levd
bojara (2. abra).

Feladat 2: A 2 db bogjat olyan tavolsagra helyezziik el egymastol, hogy a part alkotd két
gyermek kézfogassal el tudjon koztiik helyezkedni, és elérjék a bojara helyezett karikakat (3.
abra). Egyesével kell a karikakat magukon atvezetve, a kézfogast el nem engedve egyik bojarol
a masikra atjuttatni.

Misodik helyszin: fujopalya

Felhasznalt eszkozok: 8, majd 9 db tornabot, pingponglabdak

Feladat 1: a 2. abran lathato modon felépitjiik tornabotok segitségével a palyat. Egyszerre egy
gyermek halad a palya mentén térdel6tamaszban, maga eldtt fujva a pingponglabdat. Cél, hogy
végig a botok mentén haladjon a pingponglabda, és a végén a felépitett kapuba ,,g6lt” fijjon a
tanulo.

Feladat 2: Bezarjuk a palya masik felét is a 9. tornabottal (3. abra). Fjoverseny parosaval a
feladat. A kapu azon oldalarol kell indulni, hogy a sajat oldalon a palya végén legyen a kapu.
A botok mentén végig kell fujni kiiszéssal haladva a pingponglabdat. Az a gyoztes, aki eldszor
fuj ,,golt”.

Harmadik helyszin: dobopalya

Felhasznalt eszk6zok: tanulonként 1 db zsamoly és 5 db kiilonbdz6 tulajdonsagu labda (Lehet
méret, fogasi feliilet, keménység, nehézség, anyag alapjan valasztani, szamos lehetdség van.)

Feladat 1: A tanulok felallnak a felforditott zsamolyba helyezett labdak mellé. Sajat dontésiik
alapjan valasztanak labdat, majd elkezdik ezeket célba dobni. Minden labdaval célba kell dobni
legalabb egyszer. Utana kivalaszthatjak a nekik legjobban tetsz6t, majd azzal folytatjak a
feladat végrehajtasat.

Feladat 2: A feladat ugyanaz, de nem a talajrol kell a célba dobast elvégezni, hanem egy padon
allva. Kevésbé tligyes tanuld esetében a padra allas elhagyhato.
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Feladatkartyak

Akar koredzésen, de mas szervezési mod mellett is, javasoljuk a feladatkartyak (4. és 5. abra)
alkalmazésat. Ha a gyermekek elsajatitjak ezek hasznalatat, nemcsak érdekesebbé tehetjiik vele
ordinkat, de rengeteg id6t megsporolunk, hiszen nem kell minden egyes feladatot részletesen
ismertetni. Fontos, hogy a feladatkartya informativ legyen. Ne tartalmazzon sok irast, az abra
legyen nagy, jol lathat6 és konnyen értelmezhetd, mint a 4. és 5. abran.

Feladatkartya

A W

Végezz cica-kutyahat gyakorlatot!

4. abra: Gerincmobilizacio feladatkartyan (sajat rajz)

6x
7-8. 1-2., 5-6. 3-4.

Végezz torzsemelést tarkoratartassal! Nyujtsd a kezeidet magastartasba,
majd huzd vissza a tarkddhoz! Ereszked] vissza a talajra!

5. abra: Hatizom-erdsités fittballon (sajadt rajz)

A feladatok megértéséhez fokozott figyelem és a kognitiv képességek bekapcsolésa sziikséges.
Ezért egyszerti, a tanulok szdmara ismert gyakorlatokat hasznaljunk a feladatkartydkon, melyek
haszndlata timogatja az autoném, 6nallo feladatvégzést, erdsiti a kognitiv és affektiv tanorai
célok megvalositasat. Nem utolsosorban pedig 6nallo teret enged a gyakorlashoz, ezzel is

"o

erdsitve a tanar-didk bizalmi viszonyt.
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Osszefoglalas

Tanulmanyunk bevezetd részében statisztikai adatokkal tdmasztottuk ala a gydgytestnevelés €s
az egészségfejlesztés 1étjogosultsdgat napjainkban. Ezt kovetden kitértiink a torvényi
szabalyozokra, fokuszba allitva a 2020-ban megvaltozott Nemzeti alaptantervet. A kdzoktatast
szabalyoz6 dokumentumban is kiemelt helyet kapott a mozgas altali prevencido valamennyi
korosztalyban.

frasunk fé részében roviden bemutattuk az ELTE Pedagdgiai és Pszichologiai Kar
Sporttudomanyi Intézet — Szombathely gyogytestnevelG-egészségfejleszté tanar Szakos
hallgatéi féléves szakmai gyakorlati kurzusanak felépitését. Eldtérbe helyeztiik azokat a
gyogytestnevelés-oran alkalmazott modszereket, specifikumokat, melyekkel a leghatékonyabb
fejlesztést tudja a gyogytestneveld tandr elvégezni. Konkrét példaval szemléltettiik a
differencialas lehetoségét, valamint az akadalypalya, a koredzés ¢s a feladatkartyak alkalmazasi
modjat a gydgytestnevelésben.

A gybgytestnevelésre utalt tanulok szdmanak jelentds ndvekedése miatt kiemelten fontos, hogy
a gyogytestneveld tanarok naprakész tudassal rendelkezzenek. Ezen dinamikus valtozasok
nyomon kovetéséhez nyujt(hat) hatékony kereteket munkénk.
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Halmeos Ildiko:
Nehezitett koriilmény? Testnevelésora a folyoson

Bevezetés

A pedagbdgusképzés testnevelés szakan a leendd tanarokat kivaldan felkészitik kiilonbozo
modszerek alkalmazédsaval egy testnevelésora megtartasdra. A nehézség akkor kezdddik,
miutan a hallgatd a szakvezet €s a mentortanar iranyitasaval elvégzett tanitasi gyakorlatot
kdvetden olyan oktatasi intézményben kezdi tanari palyafutasat, amely nincs infrastrukturalisan
kielégitd helyzetben. Ez jelentheti az eszkdzhianyt, de sajnos vannak olyan intézmények, ahol
a szlikos tornatermi lehetdségek és esetleg ezzel parhuzamosan a nagy csoportlétszam
kovetkezményeként az orat vezetd tanar a didkokkal a testnevelésora megtartasara jo ido esetén
az udvarra, esOs idében az iskolai folyosora szorul.

Ennek valoszinliségét fokozta a mindennapos testnevelés bevezetése, hiszen a 2012/2013-as
tanévtdl bevezetett torvényi kotelezettségre az iskoldk nem voltak felkésziilve sem
infrastrukturalisan, sem a személyi feltételeket tekintve. Ugyan mar 2024-t irunk, de az
intézmények azodta is kiizdenek a tandrak helyszinének biztositasaval (Reiner és mtarsai, 2022).

Az iskola l1épcs6hdza, folyosoi nehezitett koriilményként vannak elkonyvelve, viszont kelld
szervezesi koncepcioval, remek lehetdséget biztositanak a Nemzeti alaptanterv altal eldirt
kiilonbozé sportdgak — torna, labdajatékok, atlétika — elokészitéséhez, illetve egyes
mozgéasanyagok, technikai elemek megtanulasahoz, gyakorlasdhoz. Minden mozgasanyag
megtanulasanak elengedhetetlen feltétele a szervezet, izomzat megfeleld el6készitése. Ennek a
munkanak mar tanévkezdéskor meg kell kezdddnie, hisz a cél a tanulok kondiciondlis és
koordinacids felkészitése a tanév feladatainak elsajatitdsdra, melyre a tanév sordn is
folyamatosan sziikség van. Ehhez egy folyosén megtartott 6ra kivalo lehetdséget nyu;t.

Minden testnevelésora elengedhetetlen része az eldre tervezés, de a folyoson tartott Oréra ez
hatvanyozottabban igaz, ugyanis olyan plusz tényezoket kell figyelembe venni, melyek a
tornateremben nincsenek.

Tervezés és biztonsag

Egy sikeres, tartalmas, a célok elérését tamogatd ora megtartasanak eldfeltétele, hogy atgondolt,
szervezett elokésziilet el6zze meg. Itt figyelembe kell venni a folyos6 adottsagait, burkolatat,
sajatos kialakitasat (a folyoso €s a 1épcs6 hossza, szélessége). Fontos szempont, hogy mekkora
tér all rendelkezésre a tervezett mozgasanyag dtaddsanak megvalositasara.
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A szervezést mar az ora kezdete el6tt meg kell kezdeni, mivel a pontos 6rakezdést sok esetben
kiilsé tényezOk akadalyozzak, példaul az orakra igyekvd didkok és tanarok. Igy a sziikséges
szerek eldkészitése, legalabb a szertarban, nagyban hozzajarul, hogy a rendelkezésre all6 idot
maximalisan kihasznaljuk. A pontos elképzelés a szerek elrendezésében szintén az eldre
tervezést feltételezi, amely soran az esetlegesen sziikosebb hely miatt a folyoso kialakitasat, a
balesetveszély elkertilését is figyelembe kell venni.

A balesetmegel6zés a testnevelésora velejardja, hiszen, mint minden sporttal kapcsolatos
tevékenység, ez a veszélyforrds itt is jelen van. Azon tul, hogy a képességeknek, a
korosztalynak megfelelé feladatot vélaszt a testneveld, a folyoson torténd oOra alapos
atgondolast igényel a szerek, a didkok elhelyezését, illetve a feladatok megvalasztasat illeten.
Egy ora csak uigy lehet hatékony, csak akkor tud a tervezett cél megvaldsulni, ha a biztonsagot
megteremtjiik. ,,Az emberi sziikségletek hierarchidja szerint a fizioldgiai sziikségletek utan a
legfontosabb igény a biztonsag. (Maslow, 1954., id. Mucsiné és Nagy, 2013. 3.) ,,Minden egyéb
szlikségletlink csak akkor teljesiilhet, ha biztonsdgban érezziik magunkat. Alapvetd fontossagl
tehat a biztonsagos kornyezet kialakitasa.” (Mucsiné és Nagy, 2013. 3.) A biztonsagérzet adhat
modot csak a didkok szamdra az egyre nagyobb kihivasok legy6zésében, melyek nemcsak a
teljesitmény  toretlen fejlodését teszik lehetévé, hanem kihat végil a pozitiv
személyiségfejlodésre, az onbizalomra, az onbecsiilésre is (Mucsiné és Nagy, 2013).

Az atlétika és a torna mozgasanyaga

Az atlétika és a torna alapsportagak, és mivel az dsszes tobbi sportdg mozgasanyaga ezeken a
sportagakon alapul, mozgasanyaguk nélkiilozhetetlen a gyermekek motoros képességeinek
fejlesztésében (Erdosi, 2008). A kondicionalis és koordinacidos képességek e két sportag
mozgéasanyagan keresztiil kivaloan fejleszthetdk. A kiilonboz6é sportagak edzései, sportkori
foglalkozasai egyértelmiien foleg az atlétika mozgasanyagara épiilnek, de a testnevelésorak
szerves 1ész&t is ugyanugy képezik. Az atlétikus mozgéasokon alapuld6 motoros
képességfejlesztések nagyon jol eldkészitik a szervezetet, a keringési és 1égzérendszert, a
vazizom-, az ideg- és az izomrendszert az egyéb, testnevelésoran el6fordulé mozgasanyagok
elvégzésére (Berecz és mtarsai, 2017). E képességek fejlesztésére megfeleld szervezést
kovetden a 1épcsdhaz és a folyoso kivaldan alkalmas helyszin.
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Sportszerek nélkiil

Vannak iskolak, ahol a szerhiany komoly problémat jelent, amely természetesen egy folyosos
ora valtozatossagat befolyasolhatja. Ebben az esetben a 1épcs6 kihagyhatatlan szerepldje ennek
a helyszinnek, illetve, ami nagy segitség, ha legalabb polifoammal rendelkezik az adott iskola.
A folyosé hideg burkolata nem teszi lehetévé, hogy iilésben, fekvésben hajtsanak végre
gyakorlatot a diakok, ez viszont redukalja a végrehajthato feladatrepertoart, amely pedig
esetlegesen a valtozatossag rovasara mehet. Egyhangubba valhatnak az ordk, ez a motivaltsag
fokara is hatassal lehet. Abban az esetben pedig fokozottabb veszélyforras, ha egy adott csoport
rendszeresen a folyoson tolti testnevelésorajat. (1. kép)

1. kép: Képességfejlesztés szer nélkiil — egyiittes munkaforma (sajat fotd)

A 1épcs6 mint a koordinacios és kondicionalis képességfejlesztés helyszine

Egy 1épcs6haz legnagyobb kiaknazhaté lehetdsége maga a 1épcsd. Rendkiviil sokszind,
valtozatos gyakorlatokat lehet végeztetni mind a koordinaciés, mind pedig a kondicionalis
képességfejlesztés terén egyarant. A kiilonbozo sportdgak — atlétika, torna, labdajatékok —
mozgésanyagaira torténd eldkészitéshez kivalo szintér, de ezen motoros képességek az alapjai
minden egyéb mozgasnak is. (2., 3.a, 3.b, 4. kép)

2. kép: A lépcsé a folyoso leghasznosabb ,, sportszere” — egyiittes munkaforma (sajdt foto)
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4. kép: ., Elni és éIni hagyni” (sajdt fotd)

Ha egy iskola olyan szerencsés helyzetben van, hogy a Iépcsén és a polifoamon kiviil egyéb
sportszerekkel rendelkezik, joval sokszinibbé lehet tenni egy 1€pcsOhazi, folyosods
testnevelésorat.
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Koordinacios 1étra és minigat hasznalata

E két eszkdz a motoros képességek, a kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztésében
egyarant fontos szerepet jatszik. (5.a, 5.b kép) A koordinacios 1étrat felfestéssel is meg lehet
oldani, illetve bojakkal helyettesithetd.

5.a kép: Motoros képességfejlesztés koordindcios létrdval — csoportos munkaforma (sajat foto)

(&5

5.b kép: Motoros képességfejlesztés minigattal— csoportos munkaforma (sajat foto)
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Koordinacios és kondicionalis képességfejlesztés koredzéssel

A koredzés soran a gyakorlatokat szerekkel vagy szer nélkiil egy korben bizonyos sorrendiségi
elv alapjan végeztetjilk meghatarozott ideig. Ez az edzésmddszer népszerii, amelyet az iskolai
testnevelésorakon is kivaloan lehet alkalmazni. Sokoldalu lehetdséget biztosit fiiggden attol,
milyen motoros képességet kivanunk fejleszteni. A gyakorlatvégzéseken keresztiil a 1égz6- és
a sziv-keringési rendszer nagymértékben fejlodik, hiszen az edzés folyaman a nagy

izomcsoportok is meg vannak mozgatva. A koredzés nagy el6nye, hogy eltéré kondicidju
emberek is végezhetik egyszerre.

Ami Iényeges eldfeltétel, hogy a differencialdas modszerét nem lehet figyelmen kiviil hagyni,
hiszen az egészség megorzése, a sikerélmény biztositasa ebben az esetben sem elhanyagolhato.
A feladatok végezhetdk sajat testsullyal, de érdekesebbé, hatékonyabb4, intenzivebbé tehetok
kiilonb6z6é eszkozok felhasznalasaval, példaul kézi sulyzod, trx, bosu, gumikdtél, zsamoly,
fitball, koordinécios létra. A koredzést szinesiteni lehet, ha allomadsait kiilonb6zé jellegli
gyakorlatokbdl allithatjuk Ossze. Az elére meghatarozott dllomasokon meghatarozott ideig
végzik a tanuldk a feladatokat, edzettségtdl, gyakorlattol fiiggden, illetve a meghatérozott
fejlesztési celtol fliggden. Lehetdség van tobb kort végeztetni ugyanazokkal a feladatokkal,
ugyanazzal a terhelési idovel, de modositani is lehet akar a gyakorlatok varialasaval, akar az
iddfaktor, a terhelési id6 és a pihend 1d0 valtoztatasaval. A korok szama fligg attol, hogy mennyi
gyakorlatot tartalmaz egy kor. A feladatok szamat, nehézségét az életkor és az eloképzettség
meghatarozza, figyelembe kell venni mindkét tényezot. A korok kdzott a pihendidét a tanulok
edzettsége nagymértékben befolyasolja. Ez lehet 1 perc, de akar 3 perc is. A gyakorlatokat
érdemes folyamatosan valtoztatni, neheziteni, mivel a szervezet nagyon hamar alkalmazkodik.
Neheziteni lehet a gyakorlatok, a korok szamanak moédositasaval, a pihendidd roviditésével,
esetleg nagyobb sulyok hasznélataval.

Egy koredzés megtervezésének elsé és legfontosabb 1épése, hogy milyen motoros képességek
fejlesztése az elsddleges cél, milyen mozgasanyag eldkészitése a feladat, milyen korosztaly
szamara tervezziik, milyen az adott csoport eloképzettsége, edzettségi szintje (0szi vagy tavaszi
iddszak, tanév eleje vagy vége), illetve, hogy fiikbol vagy lanyokbol all az adott csoport.

A koredzés elsddleges célja a kiilonb6zd izomcsoportok erdsitése, az izmok tonusanak
novelése, de a terhelés-pihenés idejének megfeleld megvalasztisaval az alloképesség fejlesztd
hatdsa is megvalosulhat. A gyakorlatok Osszeallitidsanal szdmtalan varidcids lehetdség all
rendelkezésre a testnevelonek, példaul az elsé korben a felsdtest, mig a masodik korben az
alsotest izmainak foglalkoztatasa a cél. Lehet az agonista-antagonista elvet is kovetni egy koron
beliil, példaul a bicepszgyakorlatot a tricepszgyakorlat koveti, vagy a hasizomgyakorlatot a
hatizomgyakorlat, esetleg a combfeszitoket fejlesztd gyakorlatot a combhajlitokat fejlesztd
gyakorlat. Ha az els6dleges cél az alloképesség novelése, akkor célszerti kardio jellegli edzéssel
kiegésziteni a koredzést, vagy kifejezetten kardio, illetve kombinalt jellegli koredzést
alkalmazni. Ez utobbi esetében az erd- és az alloképességet fejlesztd gyakorlatok egyarant jelen
vannak egy koron beliil.
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Alloképesség-fejlesztés esetében a koredzés soran alacsony és magas intenzitisu
gyakorlatok alkalmazasa torténik. Ennek variacios lehetdsége is tobbféle, példaul az elsd
korben minden allomason csak alacsony intenzitast, konnyebb gyakorlatokat, a masodik
korben csak magas intenzitasi gyakorlatokat kell végrehajtani, vagy egy kordn belil az
egyik allomason magas, a kdvetkezd dlloméson alacsony intenzitast gyakorlat a feladat.

Fontos szempont a koredzés tipusatol fliggetleniil a fokozatossag elvének betartasa (Cziberéné
Nohel és Hézséné Borocz, 2013). (6.a, 6.b kép)

6.b kép: Koredzés sportszerek haszndlatdaval — mikrocsoportos munkaforma (sajdt fotd)

A feladatkartyak alkalmazasa serkenti a tanulok gondolkodasat és élménykozpontiibba teheti
az Orat.
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HIIT edzés — Tabata

A HIIT edzés — High Intensity Intervall Training (Magas Intenzitdsu Intervallum Edzés),
roviden intervallum edzés — legnépszertibb fajtaja a Tabata. Lényege a 20 mp-es intenziv
munkavégzés, majd a 10 mp-es pihend. Ez nyolcszor ismétlédik, teljes idétartama 4 perc. Mivel
kevés a regeneralddasi 1d6 a terhelések kozott, kivalo alloképesség-ndveld modszer (Bironé
1lics, Lévai és Nagyvaradi, 2022). A 20 masodperces terhelést lehet 30-ig ndvelni, hiszen ez az
az iddintervallum, amig a maximalis teljesitmény fenntarthato.

Természetesen egy iskolai csoportban egyénfiiggd a modszer. A képességeket tekintve
heterogén tanuldi Osszetétel a jellemzoébb, igy itt is elkeriilhetetlen a differencialas, amely
megvaldsulhat irdnyitottan, attol fiiggden, hogy kitdl varhato el a nehezebb variacids lehetdség
végrehajtasa, vagy lehet valasztasi modot felajanlva mindenki szamara. A munkavégzést a
terhelés hosszaval is lehet differencialni. Ebben az esetben az id6 jelzésével lehet tudatni, ha
valakinek a teljes idOtartam egyeldre sok. Ezaltal a pihendidd is megnd szdmukra. Ez azért is
fontos, mivel a nagy terhelés kovetkeztében vannak, akik hamar a maximalis
pulzustartomanyban dolgoznak, mely erds szédiilést, hanyingert okozhat a gyakorlatok
végzésénél (Bironé llics, Lévai és Nagyvaradi, 2022).

Hatalmas eldny, hogy nincs szerigénye ennek a modszernek, de természetesen szinesebbé lehet
tenni kiilonbo6z6 eszkodzok felhasznalasaval, illetve ezen keresztiil is fennall a differencialas
lehetdsége. Mivel a helyigénye sem nagy, egy folyoson tartott 6ra kitling alkalom e mddszer
alkalmazésara. Az idéfaktor még egy hatalmas pozitivum, mivel ezzel a modszerrel akar 15-20
perc alatt is el lehet érni ugyanazt a hatast, mint egy 45 perces oraval (Bironé llics, Lévai és
Nagyvaradi, 2022). Ebben az esetben bdOven marad id0 nyujtasra, jatékra, amelyek
nélkiilozhetetlenek egy testnevelésoran, foleg egy ilyen terhelés utan. (7.a, 7.b kép)

7.a kép: Tabata — egyiittes munkaforma — végrehajtas variacios lehetéségekkel (sajdt foto)
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7.b kép: Tabata — egyiittes munkaforma — végrehajtds differencidaldssal (sajdt foto)

Differencialas testnevelésoran

A differencialas minden testnevelésora szerves része, igy a folyoson tartott ordk sordn is
nélkiilozhetetlen (7.a, 7. kép). Egy iskolai csoport a képességeket tekintve tobbnyire heterogén
Osszetételll. Vannak, akiknek a koordinacios és kondicionalis képességiik nem teszi lehetévé a
bonyolultabb, nehezebb feladatok elvégzését, viszont fontos, hogy a jobb adottsagokkal
rendelkezé didkok teljesitményét kiaknazzuk. Fontos differencialni, figyelembe venni a
tulstlyos, vagy egyéb, akar gyogytestnevelésre jogosult diakok képességeit, alkalmazkodni
ehhez a feladat végrehajtasa soran. Mindenképp konnyitett varidcidkkal kell dolgoztatni Oket,
illetve az is eléfordulhat, hogy teljesen mas gyakorlatokat végeznek, mint a tobbiek. Példaul
mig a tobbiek 1épcséznek, a konnyitett testnevelésoran résztvevok polifoamon hengereznek
vagy mas izomcsoport erdsitését végzik. Fontos, hogy nem szabad olyan gyakorlatokat
végeztetni veliik, amely soran az egészségi allapotukban tovabbi kar torténne. Muszdj
megteremteni azokat a feltételeket, amelyek biztositjdk mindenki szamdra azt, hogy a sajat
képességeinek megfeleléen tudjon fejlédni és megtaldlja a kell6 kihivast a feladatok
végrehajtasaban.

A differencialds kapcsan muszd) megemliteni a pszichés tényezdket, mint a szorongas, a
félelem, melyek gatlo tényezoként vannak jelen a tanulok munkavégzésében, motivaltsagaban.
Az 6nbizalomhidnyban szenvedd didkok szamara egy testnevelésora sajnos bizonytalan terep.
Az itt szerzett kevésbé pozitiv tapasztalatok tovabb tudjak erdsiteni az dnképiikkel kapcsolatos
negativ megitélést, ha a sport vildgaban kevésbé érzik otthon magukat. Ez a szorongas az iskolai
testnevelés szempontjabol a tarsas kapcsolatokkal fiigg 6ssze sok esetben. Ez azt jelenti, hogy
a szorongast nemcsak az okozza, hogy a tanar hogyan értékeli a teljesitményiiket, hanem az is,
a tarsaik hogyan itélik meg Oket, milyen vélemény formalddik roluk. Ennek kezelése a
testnevelO részEérdl azért is fontos, mert elméleti alapvetés, hogy a testedzést €s a sportot 6nalld
prevencios eszkOzként tekintik a magatartdskutatok, kifejezetten pszichofiziologiai
védofaktorként, hiszen a sport az egyik legjelentdsebb stresszoldo modszer mar Gnmagaban is.
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Ha ennek lehetdségétdl fosztjuk meg a didkot, mert nem kezeljiik a bizonytalansagat, akkor egy
eszkozt6l, talan a leghatékonyabbtol fosztjuk meg, amely a szorongas, a félelem, a stressz
lekiizdésében segithet neki. Ebben a testneveld ugy tud tdmogatd lenni, ha testnevelésorai
keretben a maximalis biztonsdgélmény megadasara torekszik. Mindezt tornatermi és folyosoi
keretben a verbalis és nonverbalis csatornan is tudja kdzvetiteni, példaul az odafordulassal, a
szemkontaktussal, a mimikaval. A szorongas kapcsan a tanarnak fel kell tudnia ismerni, ha egy
gyerek szorong egy gyakorlattol vagy egyes szertdl. A vegetativ reakcio latszik a gyereken:
arcszine megvaltozik (sapadtta valik vagy épp kipirul), téredezetté valik a mozgésa, 6sszehtizza
magat, megjelenhet hiperventillacio, az arcon megjelenik a félelemre utaldé mikro- vagy
makrokifejezés. A folyoson eltoltott oran el6fordulhat, hogy olyan feladattal taldlkozik a didk,
amely hasonlo tiineteket valt ki.

A differencialést tehat nemcsak a képességekbol, sériilésekbdl adodd okok teszik sziikségessé,
hanem pszichés tényezok is allhatnak a hattérben. Ebbdl kifolydlag kivaldo modszer, ha a
feladatvégzés soran a tanulok vdlasztasi lehetoséggel is élhetnek a gyakorlat kivitelezésével
kapcsolatban. Sajat maguk donthetnek a nehézségi fok megvalasztasaban, mely jelentheti egy
gyakorlat Osszetettebb vagy nehezitett stllyal torténé végrehajtasat. Mindez rendkiviil jo
lehetéség az Onismeret fejlesztésére iS. Ennek soran megtapasztalhatja sajat képességeinek
hatarait, hiszen kiprobalhatja 6nmagat, és a megélt tapasztalat azonnali visszajelzésiil szolgal
szamara. Jobban megismerheti lelki és fizikai adottsagait egyarant, példaul mennyire
akaraterds, milyen a fesziiltség- és kudarctiird képessége. Az is egy tapasztalat, mennyire
hajland6 kiprobalni a nehezitett koriilményt, vagy keresi inkabb a konnyebb megoldasokat. A
tanari kommunikacionak Kulcsszerepe van ebben a helyzetben, mivel folyamatosan segiteni,
batoritani kell a didkokat sajat hataraik feszegetésére. Az eziranyu tapasztalatok, konkliziok
tudatositasa segitheti a gyermek pozitiv személyiségfejlodését. Természetesen a negativ
hozzaallas mellett nem szabad elmenni sz6 nélkiil, de inkabb biztatasban, Osztokélésben
nyilvanuljon meg, illetve a pozitiv példak kiemelésében.

A személyiségformalas tehat nemcsak a tornatermi orak lehetdsége, hanem itt, a folyoson is
rendkiviil sok helyzet adodik ennek megragadasara, hiszen a diakok egészséges Onismerete,
Onbecsiilése, onbizalma a teljesitményeik sikerességén is mulik. A valasztasi lehetOség a
tanulok dontéshozatali kompetenciait is fejleszti, hisz az egészséges Onismeret az ¢€let egyeb
teriiletén is meghatarozza az ezirdnyu Iépéseiket. E modszer soran aktiv résztvevdi lesznek az
oranak, amely altal motivaltabbakka valnak a tanulasi folyamatban (Csanyi és Révész, 2021).
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A szertorna

Nemcsak a kiilonb6z6 sportagak mozgasanyaganak eldkészitéséhez remek helyszin, hanem
konkrét technikai elemek elsajatitasara is lehetdséget nyujt a folyosd. Természetesen leginkabb
egyes elemek kiragadasara van lehetdség ebben az esetben. A hely adottsagai (belmagassag) és
a zajtényezok a kiillonbozd sportagak technikai elemeinek gyakorlasat sok esetben nem teszik
lehetévé. Példaul a kosarlabda-dobotechnika, a roplabdaérintések tanuldsa, gyakorladsa a
belmagassag, illetve egy pattintott atadas a keletkezett zaj kovetkezményeként nem
kivitelezhetd. Igy a folyoson olyan technikai elem esetében van lehetdség gyakorlasra, amely
tehat nagy zajjal nem jar, illetve kelld tér all rendelkezésre. Ez példaul a szertornasportag
mozgéasanyaga egyes technikai elemeinek tanulasaban valosulhat meg (8., 9. kép):

= talajtorna alapelemek gyakorlasa — pl. gurul6 atfordulasok, tarkoallas, fejallas, kézallas,
cigdnykerék, mérlegallas, 0Osszekotd elemek (jarasok, fordulatok, szokkenések,
karmozgasok, karkorzések)

= szekrényugrds — pl. zsdmolyok, 6trészes szekrény felso rész hasznalataval

= gerenda elemeinek gyakorlasa — pl. jarasok, szokkenések, fordulatok karmozgasokkal
Osszekotve

" rdvezetd gyakorlatok — pl. nyusziugras, santaroka, egyéb utanzo jarasok

9. kép: Osszekots elemek: a talajtorna és a gerenda nélkiilozhetetlen elemei — egyiittes munkaforma
(sajat foto)
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A csoportot csapatokra lehet bontani. Ez esetben csoportonkénti csapatfoglalkoztatasrol
beszEliink, mely soran pl. az egyik csapat talajtornaclemeket, a masik gerendaelemeket
gyakorol talajon vagy felforditott padon.

Mobilizacios gyakorlatok

A mobilizacié soran a nem terhelt iziilet &tmozgatdsat végezziik teljes mozgastartomanyban.
Ennek hat4sara az izom vérellatottsaga, a keringés kismértékben megemelkedik, az iziiletekben
1évo folyadék egyenletesen eloszlik. Ez nagyszerii kiinduldsi alapja a bemelegitésnek, de
jotékony hatasa van egy komoly terhelést végz0 szervezet lecsillapitasakor, illetve alkothat egy
teljes ordt is.

A mobilizacios gyakorlatok rendszeres végzésének hatasara oldodnak a fesziilések, amely soran
enyhiilnek az izommerevség okozta panaszok. Hosszatava hatasa, hogy ndveli a
mozgastartomanyt, az izompolyak rugalmassagat, illetve jotékony hatdsa van az aktiv és
passziv mozgatorendszerekre is. Csokkenti az iziileti problémak és egyéb sériilések
eléfordulasanak kockazatat, segiti azok megeldzését. A testben felgyiilemlett fesziiltség oldasa
kihat a mentalis stressz okozta fesziiltség csokkenésére. Mindezek mellett fejlédik a testtudat
¢s a koncentracioképesség, tovabba a megfeleld testtartast is alakitja. Hatdsuk van a
koordinacids képesség fejlesztésére €s az izomerdre egyarant.

A rugalmas izomzat, a széles iziileti mozgastartomany egylittesen segit hozza az eredményes,
gazdasagos sportmozgashoz (Mozaikmed, 2020 és Ory, 2022.). (10.a, 10.b kép)

Szer- és nagyobb helyigénye sincs a mobilizacids gyakorlatok végrehajtasanak.

10.a kép: Mobilizdlas — egyiittes munkaforma (sajat foto)
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10.b kép: Mobilizdlas — egyiittes munkaforma (sajat foto)

SMR henger hasznalata

Az SMR (self-myofascial release) jelentése izompodlya, kotészoveti Gnmasszazs.

Az izmokban terhelés hatdsara metabolikus bomlastermékek halmozodnak fel, melyek az SMR
henger alkalmazasa sordan, a felgyorsult véraramlasnak koszonhetden, gyorsabban
elszallitddnak. Ez a regeneraciés folyamatot is felgyorsitja. Képes megakadalyozni a
sériiléseket, hisz a fascia (izompolya) fellazitdsa, esetleges letapaddsanak megsziintetése
rugalmassd teszi az adott izomcsoportot. Ez eldfeltétele a megfeleld sportteljesitmény
eléréséhez. Igy a hengerezést a terhelés elétt és utan is lehet alkalmazni, mindkét helyen megvan
a megfeleld szerepe (Ory, 2019). (11. kép)

11. kép: Hengerezés — egyiittes munkaforma (sajat foto)
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Stretching

A stretching egy olyan manualterapids eljaras, amely a megrovidiilt lagyrészek kiilsé erdvel
torténd megnyujtasat jelenti, melynek célja példaul a mozgasterjedelem mértékének megdrzése,
novelése, az izom-, az in- és az izileti sérilések kialakulasanak csokkentése, az altalanos
rugalmassag novelése, az izomlaz csokkentése, illetve a stressz olddsa megfeleld
1égzéstechnika alkalmazédsaval. Rendszeres stretching mellett a fent emlitett hatdsok a
teljesitmény javitasat teszik végiil lehetdvé. Iskolai szinten a két leggyakoribb nyujtas az
autostretching, azaz az 6nnyujtas, illetve a passziv stretching, mely soran passzivan, kiilsd erd
segitségével hozzuk 1étre a helyzetet. Ez a kiilsé erd lehet egy sportszer (bordasfal
tornateremben) vagy egy tars (Gydri, 2016.). (12.a, 12.b kép)
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12.b kép: Passziv stretching — pdaros munkaforma (sajat foto)
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Relaxacio

A gyerekek leterheltsége az elmult évek alatt nagymértékben megvaltozott. Akkora
anyagmennyiséggel kell tobbnyire megkiizdeniiik a tanulds sordn, amely a mindennapi
nehézségek (példaul virusok, média altal kozvetitett félelemkeltd informacidk) mellett egyre
nagyobb kihivas szdmukra. Ez okoz egy olyan belsd fesziiltséget, szorongast, mely sajnos az
1d6 eldrehaladtaval, ha nincs idében kezelve, komolyabb pszichés nehézségeket eredményez.
Sajnos egyre tobb az iskolaskort (fliggetlen a korosztalytol) mentalis nehézséggel kiizd6 diak.

Ennek oldasara adhat segitséget, ha a testnevelésoran teret adunk a fesziiltség csokkentésének.
Ehhez lehet kérni az iskolapszichologus segitségét, de komolyabb felkésziiltség nélkiil is lehet
Oket segiteni egy ora végi lazitassal, ahol a terhelés okozta pulzusemelkedés csillapitasa is
megvalosul.

A ,, Méhecske légzés” (Bhramari-pranayama) nevi légzéstechnika soran iilésben a 1égzés orron
at torténik, mely alatt a belégzés mély, a kilégzés hosszi mikozben egy “m” hangot zengetiink,
befogva a fiilet az ujjheggyel. Kivald eszkdz fesziiltségoldasra, mely barmikor végezheto.
Harmonizalja az elmét a figyelem befelé forditasaval és azzal, hogy a ziimmogd hangra
figyeliink. Ennek gyakorlasa lehet 5-7 perctdl kezdve akar 15-20 perc is. Fiigg természetesen a
rendelkezésre allo 1do6tol, illetve a korabbi gyakorlas mértékétdl. A fokozatossag elve itt is
érvényesiil (Medvegy, 2024.). Ennek szintere lehet a folyosoé, hisz az érak ideje alatt nincs nagy
mozgas, zaj, amely megzavarhatja az ellazulast. Lehet6ség szerint a villanyok lekapcsoléasa
segithet az elmélyiilés megélésében. (13. kép)

13. kép: Relaxalds — egyiittes munkaforma (sajat foto)
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Jatékok

A folyoson kis helyigényli, minimalis mozgassal jar6 jatékokat lehet alkalmazni, melyek
elsdsorban a koordinacids és a motoros képességek fejlesztésére alkalmasak. A jatékok fontos
fesziiltségoldo szerepe sem elhanyagolhatd. Fontos, hogy a testneveld felmérje az adott csoport,
osztaly aktualis mentalis allapotat, alkalmazkodjon a gyerekekhez, és ha sziikséges, akar egy
egész orat lehet jatékos képességfejlesztésre szanni. Ha a testneveld tanar figyel a diakokra és
fontos szamara a tanulok pszichés allapota, €z a tanar-didk kapcsolatra is rendkiviil jo hatéssal
van. (14.a, 14.b kép)

14.a és b kep: Jatékok — egyiittes munkaforma (sajdt foto)

A zene szerepe

Tobbnyire sajnos a folyosoi 6ra nem tul kdzkedvelt a didkok korében. A sok esetben leterhelt
vagy akar mentalis problémakkal kiizd6 didkok tobbszor érzik, hogy sszecsapnak a hullamok
a fejiik felett. Ilyenkor egy folyosos foglalkozas elsé halldsra nem javit a mentalis jollétiikon,
hiszen tudjak, hogy tobbnyire farasztd egy ilyen ora, nem érzik magukban az erdt, hogy a
szellemi leterhelés mellett fizikailag is elfaradjanak. A zene viszont sok esetben segithet mint
motivaciés eszkoz, hiszen a zenének kiilondsen nagy ereje van, rendkiviil pozitivan hathat a
lelkiallapotra. Serkenti a dopamin termelését, melyet a koznyelvben boldogsdghormonnak
neveziink.

A zene megvalasztasanal figyelni kell a mozgas tempdjara, intenzitasara, mivel alkalmazkodnia
kell a mozgésanyag jellegéhez. Természetesen mas zenét kell Osszedllitani egy motoros
képességfejlesztés, és mast egy stretching vagy relaxacid végeztetéséhez. Arra is teret lehet
biztositani, hogy a didkok maguk valasszak meg, mit szeretnének hallgatni a gyakorlatvégzés
kozben. Ez is lehetdség, hogy minél élvezetessebbé tegye a testneveld az orat.
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A zene mindig érzékeny pontja egy ilyen oranak, ha a tantermek, ahol az egyéb elméleti
szakorak zajlanak, kozel vannak a testnevelésordhoz, a zene zavarhatja a termekben folyd
munkat. Ezt vagy kompromisszummal, a kollégakkal megbeszélve lehet megoldani, vagy a mai
modern vilag adta lehetdségeket kihasznalva Bluetooth-on keresztiil tudnak a gyerekek sajat
fiilhallgatoval a tanér altal biztositott zenére racsatlakozva dolgozni. igy tulajdonképpen csak a
gyerekek és a tanar halljak a zenét, a kornyezet ebb6l semmit nem érzékel.

A motivalas és a tanari kommunikacio szerepe

A tanulok motivacidja ezeken az 6rakon sajnos kevésbé van jelen, mint egy tornatermi jatékos
mozgéasanyag feldolgozasanal. Természetesen a testneveld feladata, hogy ezen a teriileten is
minden 6ran tdmogassa a didkokat, de a folyosé komolyabb kihivasnak szamit sok esetben. A
fent emlitett motivacios eszkdzokon — tanuloi valasztasi lehet6ség biztositasa, valtozatos
mozgasanyag, zene — tul a folyamatos dicséret és odafigyelés is segithet.

Megemliteném a Premack-elv alkalmazasat, mely szinte korosztalytol fiiggetleniil
miikoddképes mddszer a motivalasban, példaul a kdvetkezd tanari mondattal ,,Ha a megfeleld
energiabefektetéssel, odafigyeléssel végzitek a gyakorlatokat, a kovetkezd tornatermi 6ran tobb
jatéklehetdséget biztositok.” A Premack-szabaly egy jol bevalt, motivald hatast jutalmazasi
modszer a hétkdznapi gyakorlatban és a pedagogiaban, a tanitas soran egyarant. A Iényege, ha
valami nem miikodik megfeleléen, akkor eldszor kérjiik a megkivant viselkedésformat,
feladatvégrehajtast, de biztositsunk valamilyen 0sztonzd lehetdséget a késObbiekben. A
sziileink és a nagysziileink is gyakran éltek ezzel a lehetéséggel (,,Ha megeszed az ebéded,
akkor ehetsz siiteményt.”). A Premack-szabaly alkalmazasa sordn annak érdekében, hogy egy
kevésbé érdekes feladatot is kelld odafigyeléssel végezzenek a tanulok, kilatasba helyeziink
valamilyen vonzobb tevékenységet. Ennek legtipikusabb példaja a folyoson megtartott
foglalkozas esetén, hogy a kovetkezd tornatermi oOran jatéklehetdséget biztositunk,
tulajdonképpen ez valik jutalomma. A Premack-szabalyt mindenképp ugy szabad alkalmazni,
hogy annak pozitiv kicsengése legyen (Csdnyi és Révész, 2019/a).

Azt, hogy mennyire kdzkedvelt egy folyosos 6ra, mennyire motivalt a didkcsoport, befolyasolja
a tanari kommunikdacio iS. Fontos, hogy motivalni tudjuk a didkokat a korosztalyuknak
megfelelden. Példaul a fiatalabb korosztaly szamara elengedhetetlen, hogy ezeken az 6rdkon is
legyen lehetdség jatékra. Az idésebbek szamara mar a kiilsé megjelenés, az alakformalas
tobbnyire kozponti kérdés a mindennapokban. Ha a folyoson torténd testnevelésora mint
,Fitness” ora, ,,Alakformdlo™ ora, ,,JJon a strandszezon!” 6ra van jelen, noveli a didkok
motivaciojat.

A testnevelésoran meghatdrozo a tandri kommunikacio, hiszen ahogy kifejezi magat a tanar
verbalis és nonverbalis eszkozokkel, meghatarozza a didkok részvétel iranti attitidjét is. A tanar
tehat nemcsak a szavakkal, hanem az egész 1ényével kommunikél. Ezek a hanghordozés, a
tekintet, a mimika, a gesztus, a testtartas, de még az dltdzet is fontos tényezd. (Kaszas, 2023.).
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Munkaformak a folyosdi testnevelésoran

A munkaforma megvalasztashoz figyelembe kell venni:

" a rendelkezésre all6 id6t (tobbnyire nincs 45 perc),
. az ora tananyaganak mindségi jellegét,
" a lehetéségeket (a folyoso adottsagai, eszk6zok és szerek megléte),

. a csoport l1étszamat.

A munkacsoportok a mozgasanyag feldolgozasahoz az aldbbi munkaformakban dolgozhatnak:
= cgyiittes munkaforma — Tabata,
= csoportos munkaforma — tornaelemek gyakorlasa, atlétikai futasok,
= mikrocsoportos munkaforma — koredzés,
»  paros munkaforma — jatékok (Csanyi és Révész, 2021. 268-269.).

Osszegzés

Kezd6é tanarként, amikor folyosoi, 1épcsOhéazi lehetdségem volt csak a testnevelésora
megtartasara, nagyobb kihivasnak éltem meg, mint a tornatermi orakat. Az elsé tapasztalatokat
kdvetden azonban rajottem, hogy legalabb olyan értékes, tartalmas orat lehet tartani a 1épcso és
esetlegesen kiegészitd szerek hasznalataval a folyoson, mint barmely mas testnevelésoran a
tornateremben vagy az udvaron. Rendkiviil sok varidcids lehetdség adodik, csak kelld
atgondolas, tervezés kell, hogy megel6zze. Ami nehézség inkabb, az a tanuldi motivacio
fenntartdsa, de ha valtozatos megoldéasokat talalunk a kiillonb6z6 eszk6zok alkalmazéasaval, ez
a probléma is kezelhet6. Nem lehet figyelmen kiviil hagyni ezt a nehézséget, hiszen a cél, hogy
korosztalytol fliggetleniil ezeken az o6rdkon is kihozzuk a gyerekekbdl a maximumot, tovabba
a sporthoz valo6 viszonyukat minél inkébb pozitiv iranyba tereljiik. Fontos, hogy a testmozgés
lehetdség szerint egy €leten at a mindennapjaik része legyen, ha a versenysportban gyerekként
nem is vesznek részt.

A dokumentumban szerepld képek sajat készitésliek. A didkok sziilei alairassal egyeztek bele,
hogy gyermekiik szerepelhet barmely foto, illetve vide6 felhasznéldsa soran.

71



Halmos Ildiko: Nehezitett kériilmény? Testnevelésora a folyoson

Felhasznalt irodalom

Berecz Bernadett, Miiller Anetta, Bir6 Melinda, Hidvégi Péter, Szabo-Cif6o Barna és Zidek
Péter (2017): Az atlétika helye és szerepe az éaltalanos iskolai testnevelésben. In: Acta
Academiae Agriensis, Sectio Sport, 2017. Nova series tom. XLIV. 15-27.
https://publikacio.uni-eszterhazy.hu/766/1/15-27 Berecz.pdf (2024.02.25.)

Bironé Ilics Katalin, Lévai Mari6 és Nagyvaradi Katalin (2022): Divatirdnyzatok a ftnesz
tertiletén. Magyarorszag ftnesztrendjeinek vizsgélata a Covid-19 iddszak utan. In: Rekredcio =
Recreation.  12. 2. sz.  24-27.  https://real. mtak.hu/144103/1/2022.12.2.4%?20-
%20Divatir%C3%Alnyzatok%20a%20fitnesz%20ter%C3%BClet%C3%A9n.pdf
(2024.01.20.)

Cziberéné Nohel Gizella. (2013): A testnevelésordk tipusai. In: Cziberéné Nohel Gizella:
Testnevelés tantargy-pedagdgia I. Mentor(h)dlé 2.0 Program” TAMOP-4.1.2.B.2-13/1-2013-
0008 projekt. SZTE Juhész Gyula Pedagodgiai Kar, Szeged.
http://www.jgypk.hu/mentorhalo/tananyag/Testneveles/a_testnevels_rk_tpusai.html
(2024.02.10.)

Cziberné Nohel Gizella és Hézsoné Borocz Andrea (2013): Gimnasztika oktatasmodszertani
segédanyag  és  feladatgyiijtemény. SZTE  Juhdsz  Gyula  Pedagogiai  Kar,
Szeged.http://www.jgypk.hu/tamopl13e/tananyag_html/gimnasztika/kredzs.html (2024.02.15.)

Csanyi Tamas és Révész Laszlo (2019/a): A megfelelé magatartas novelését segito proaktiv
maodszerek. Magyar Diaksport Szovetség, Budapest. (TesiModszertan)
https://www.tesim.hu/elearning/media/ptkcats/index/2041 (2024.02.02.)

Csanyi Tamas és Révész Laszlo (2019/b): A személyiségfejlédés a mozgas tiikrében. Onismeret
Magyar Didksport Szovetség, Budapest. (TesiModdszertan)
https://www.tesim.hu/elearning/media/ptkcats/index/2054 (2024.02.02.)

Csanyi Tamas és Révész Lasz16 (2019/c): A sikeres testnevelésora jellemzoi kommunikacios
szempontbol. Magyar Didksport Szovetség, Budapest. (TesiModszertan)
https://www.tesim.hu/elearning/media/ptkcats/index/2009 (2024.01.11.)

Csanyit Tamas és Révész Laszlo (2021): A testnevelés és sport oktatisanak elmélete és
modszertana. Kozéppontban a  tanulds. Magyar Didksport Szovetség, Budapest.
(TesiModszertan)

Csanyi Tamas ¢€és Révész Laszlo (2019): A4 testnevelés tanitisanak didaktikai alapjai.
Kozeppontban a tanulas. Magyar Didksport Szovetség, Budapest. (TesiModszertan)
https://drive.google.com/file/d/1Khus4x9Qm5VVAENIfE9hFHcted TmKT5I/view
(2024.01.20.)

Csonka Benedek (é.n.): Kommunikacio a testnevelés oktatdsaban.
https://docplayer.hu/1963537-Kommunikacio-a-testneveles-oktatasaban.html (2024.02.26.)

72


https://publikacio.uni-eszterhazy.hu/766/1/15-27_Berecz.pdf
https://real.mtak.hu/144103/1/2022.12.2.4%20-%20Divatir%C3%A1nyzatok%20a%20fitnesz%20ter%C3%BClet%C3%A9n.pdf
https://real.mtak.hu/144103/1/2022.12.2.4%20-%20Divatir%C3%A1nyzatok%20a%20fitnesz%20ter%C3%BClet%C3%A9n.pdf
http://www.jgypk.hu/mentorhalo/tananyag/Testneveles/a_testnevels_rk_tpusai.html
http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztika/kredzs.html
https://www.tesim.hu/elearning/media/ptkcats/index/2041
https://www.tesim.hu/elearning/media/ptkcats/index/2054
https://www.tesim.hu/elearning/media/ptkcats/index/2009
https://drive.google.com/file/d/1Khus4x9Qm5VvAEnlfE9hFHctedTmKT5l/view
https://docplayer.hu/1963537-Kommunikacio-a-testneveles-oktatasaban.html

Halmos Ildiko: Nehezitett kériilmény? Testnevelésora a folyoson

Erdési Zoltan (2008): Sportdgi ismeretek. Csanadi Arpad Altalanos Iskola Kozépiskola és
Pedagodgiai Intézet, Eger.

https://www.gardonyi-eger.hu/_user/browser/File/tantargyak dokumentumai/Sport-
testnevel%C3%A9s/sportagiismeretekerdosi.pdf (2024.02.25.)

Gyo0ri Ferenc (2016): Stretchnig: Miért, mikor és hogyan nyujtsunk? In: Fitness Akadémia.
Magazin. 2016. junius 27. https://www.fitness.hu/magazin/2016/06/27/stretching-miert-mikor-
es-hogyan-nyujtsunk (2024.01.20.)

Kaszas Péter (2023: Metakommunikacio: az 6nkifejezés egy masik formaja. In: PersonalGuide.
https://personalguide.hu/metakommunikacio/ (2024.02.25.)

Medvegy Gergely (2018): Bhramari-Prdndydma. Méhecske légzés. Stresszoldo légzdgyakorlat,

egy természetes fesziiltségoldo modszer, ami valoban megnyugtat. In: SelfnessYoga.
https://www.youtube.com/watch?v=IOfRijShHQ4 (2024.02.26.)

Mucsiné Kenyeres Eva és Nagy Laszloné (2013): A baleset-megelézés és biztonsag
egészségnevelési teriilet elemei a biologiatanitas 1-12. évfolyaman. In: A Bioldgia Tanitdsa:
modszertani folydirat. 2. Sz. 15-26.
https://www.mozaik.info.hu/Homepage/pdf/folyoirat/A_biologia_tanitasa_2013-2.pdf
(2024.01.20.)

Ory Istvan (2022): Legyél magad futéedzbje. Mobilizdciés gyakorlatok. Futdlépés Kit.,
Budapest

Ory Istvan (2019): SMR hengerezési alapok futok részere.
https://www.youtube.com/watch?v=KC2V_bLg89M (2024.02.02.)

Reiner Déra, Horvath Zoltan Ferenc és H. Ekler Judit (2022): Tanulok aktivitasanak fokozasa

crer

60. https://real.mtak.hu/140836/1/TN_2022_01_39-60.pdf (2024.02.03.)

Valu Tibor (2020): Mobilizaciés gyakorlatok fontossaga. In: Mozaikmed — az orvosi
futokozosség. 2020. 09.27.
https://mozaikmed.hu/hirek/edzesszakma/mobilizacios_gyakorlatok fontossaga/
(2024.01.11.)

73


https://www.gardonyi-eger.hu/_user/browser/File/tantargyak_dokumentumai/Sport-testnevel%C3%A9s/sportagiismeretekerdosi.pdf
https://www.gardonyi-eger.hu/_user/browser/File/tantargyak_dokumentumai/Sport-testnevel%C3%A9s/sportagiismeretekerdosi.pdf
https://www.fitness.hu/magazin/2016/06/27/stretching-miert-mikor-es-hogyan-nyujtsunk
https://www.fitness.hu/magazin/2016/06/27/stretching-miert-mikor-es-hogyan-nyujtsunk
https://www.youtube.com/watch?v=lOfRijShHQ4
https://www.youtube.com/watch?v=KC2V_bLg89M
https://real.mtak.hu/140836/1/TN_2022_01_39-60.pdf
https://mozaikmed.hu/hirek/edzesszakma/mobilizacios_gyakorlatok_fontossaga/

Koltai Miklos:
Fesztival jellegui oraszervezés szakértoi mozaik modszer
segitségével testnevelésoran

Bevezetés

A testnevelés oktatiasa — kiilondsen az utobbi évtizedben — jelentés valtozasokon ment at.
El6térbe keriiltek azok az innovativ modszerek, amelyek a mozgastanulds legujabb
iranyvonalat  képviselik, kozéppontba allitva az élménypedagdgiat, a kiilonbozd
tanulokdzponti modszereket €s a tanuldi autonomiat segitd eljarasokat. A jelen tanulmanyban
bemutatasra keriild, fesztival jellegii mozgasformak alkalmazasa testnevelésoran élvezetessé
teszi a résztvevOk szamdra a mozgasoktatast, tovabbd a sokszinii, valtozatos, a mozgas
felfedezésének ¢élményét nyujtd6 ¢és az ember alapvetd mozgasformdin alapulod
feladatmegoldésokat.

A kiscsoportos mozgasformak elénye a folyamatos, variabilis gyakorlasi lehetdség biztositasa,
melynek eredményeként jatékos koriilmények kozott hatékonyan fejleszthetok a fizikai és
mentalis képességek, a sportagi technikak, a kiilonboz6 jatékelemek és taktikai megoldasok. A
szakeértoi mozaik kooperativ didaktikai modszer alkalmazasanak hatisara elérhetd a tanulok
tudatos ¢s magas szintli felelésségvallalasa a mozgasok pontos elsajatitasa érdekében valds
kooperacio keretében. Az egyetemi testnevelGtanar-képzés keretében nagy hangsulyt fektetiink
arra, hogy a leend6 kollégdk megismerjék, batran és hatékonyan tudjak hasznalni ezeket az 10
technikakat.

Szakirodalmi attekintés

Az Achievement Goal Theory (AGT) kétfajta megkdzelitést kiilonboztet meg az oktatasban:
egyrészt létezik a hagyomanyos, teljesitményorientalt (ego-kozponta) 1€gkor, amelyben a
tanuld képességeit és fejlodését tanulotarsaival hasonlitjdk Ossze, normativ értékelést
alkalmaznak, a hibdkat vagy a rossz teljesitményt biintetik, a j6 tanuldkat pedig dicsérik és tobb
figyelmet kapnak. Ezzel szemben van a feladatorientalt (TASK) légkor, ahol az egyén
eréfeszitéseit és Onmagdhoz mért fejlodését tamogatjak. Ez segiti a résztvevok
egyiittmiikodését és az egyén maximalis motivaciojat (Nicholls, 1989; Ames, 1992;
Ommundsen, 2004; Roberts & Treasure, 2012).

A Meinel-Schnabel-féle kibernetikai haromfazisi mozgastanulasi modell a mozgastanitas
klasszikus felfogasat jelentette a zart és a nyilt készségli mozgasok esetén is, és hossza ideig
uralta a magyar didaktikai és oktatasmodszertani felfogast (Meinel, 1977). A hires tedria elsé
szakasza a durva koordinacios fazis, a mozgastanulas elsé szakasza, melyben az érzékszervi
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dominancia altali inger- és informaciéfelvétel torténik a megtanulni szant mozgas minél
tokéletesebb megismerése céljabol. A mozgas kiprobalasat kovetden ez a szakasz az elsd
sikeres végrehajtasig tart. Ez a kivitelezés azonban még tele van hibaval. Az izmok
koordinalatlan Osszehuzddasa és elernyedése tulzott energiafelhasznalassal jar, az egyes
mozgasrészek elégtelen, hibas kapcsolata jellemzi, tempo- és ritmuszavarok lépnek fel a
kivitelezés soran. Jellemzé a folyamatossag hidnya, eltérés a mozgasterjedelemben, az
informaciofelvétel és -feldolgozas elégtelensége miatt véletlenszerli a sikeres végrehajtas, az
allanddsag teljes hianya figyelhetd meg. Az érzékszervek kapacitasanak kihasznaltsaga gyenge,
0sztonds ¢és impulziv reakciok mutatkoznak a kisérletek soran, ennek kovetkeztében a
korrekciok is talzottak és sikertelenck. Ebben a szakaszban megfigyelhetd az értelmezési
tartomany besziikiilése, a megfigyelés és mozgasemlékezet hianyossaga, a félelem az esetleges
fajdalomtol, kudarctdl. Nincs anticipacio, a kiilsd és belsé feltételekre egyarant érzékeny
végrehajtas, nagy lehet a Sériilés veszélye is. A mozgastanulasi modell masodik szakasza a
finom koordinacios szakasz, amelyben a szerzok a természetes kozegiikbdl kiemelt, izolalt
mozgasok részekre bontisat és a részek egymadstol fliggetlen kigyakorlasat javasoltdk
ismétléses modszerrel. Ezt kovetden a részek Osszeillesztése révén juthattunk el a mozgéasok
teljesen tokéletes kivitelezéséig egyfajta rogzitett, tanuldsi kornyezetben. A mozgéstanulas
legmagasabb szintjét a harmadik szakasz jellemezte, a dinamikus sztereotipia, amikor az eldiras
szerinti mozgasok mar valtoz6 koriilmények kozt is tokéletesen mitkddtek, automatikussa
valtak, konnyed, energiatakarékos, esztétikus megjelenést mutattak.

A haromfazisu modellt tanitottdk a képzd egyetemek hossz évtizedeken keresztiil, amely
sokaig alapjat képezte a testnevelés oktatdsanak. A tedria rendkiviil szemléletesnek és
logikusnak tlinik, csak egyetlen probléma van vele, hogy nem igaz! A finom koordinacids
fazisban alkalmazott parcialis gyakorlds harom jelentds hibat vetitett elore: egyrészt sohasem
valosulhatott meg a begyakorolt részek harmonikus Osszeillesztése. S6t, amikor a részek
Osszeillesztését kovetden a mozgast beillesztettiik a valos kdrnyezetébe, azt tapasztalhattuk,
hogy Gjra és Ujra visszatértek ugyanazok a hibak, amelyek a mozgastanulas korai szakaszdban
(durva koordinacios fazis) jelentkeztek. A modszer harmadik nagy hibdja, hogy az éallando
kortilmények kozott végzett ismétléses gyakorlas rendkiviil unalmas és motivaciot csokkentd,
rdadasul nem elég eredményes.

A haromfazisi modell elméleti alapjat Adams (1971) zart lancti mozgastanulas elmélete
jelentette, mely szerint minden mozgaskivitelezés a kdrnyezetbdl szdrmazd inger hatasara
torténik, és minden mozgashoz kiilon motoros program tartozik. A mozgas soran a ,.kell” és a
,van” érték folyamatos Osszehasonlitasa torténik, a hiba mértéke hatdrozza meg a mozgas
pontossagat. Mar ebbdl is lathato az is, hogy a folyamatos feedback mechanizmus csak a lassu
mozgasok kontrollalasat teszi lehetévé. A Schmidt-féle (1996) Generalizalt Motoros Program
(GMP) elmélet utat nyitott a variabilis gyakorlasi lehetdségek iranyaba a mozgastanulas soran
(Rudd et al., 2021). A funkcionalis mozgasvariabilitas alapjan a mozgasok sokkal
rugalmasabban szervezddnek és ez a flexibilitds alkalmassa teszi a kornyezethez vald jobb
alkalmazkodast (Schonhorn et al., 2006). A komplex, adaptiv, dinamikus rendszerek (DSA)
felfogéasa szerint a fluktuacid nem szamit hibanak, a részekre bontott oktatas nem tamogatott,
hanem a reprezentativ tanulasi kornyezetben végzett mozgasoktatas a célravezet6 (Crow et al.,
2007; Davids et al., 2008; Renshaw et al., 2010).
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A valoédi kooperacion alapuld feladatmegoldasok 0j szint visznek a testnevelés oktatdsaba, a
pozitiv tanuldsi kornyezet jelentds motivaciot eredményez, az élménypedagdgia magaval
ragadja a résztvevoket. A tanulokozponti Oravezetés, a nyilt végili feladatok és a
fesztivalszervezés révén elérhetd a tanulok folyamatos, aktiv, kognitiv jelenléte az oran, a
magas szintli érdeklddés, figyelem és koncentracié. A tanuldsértékelés ujszerti elemei, mint az
onértékelés, tarsértékelés noveli a résztvevok tudatossagat és egyéni feleldsségérzetét a mozgas
helyes kivitelezésével kapcsolatban (Csdnyi és Révész, 2021; Csanyi, 2021).

A mozgéstanitas Ujszerli értelmezése alapjan az ember vele sziiletett természetes
mozgasformainak épitdelemeibdl alakithatok ki az ) mozgasok. Ezeknek a fundamentélis
mozgéaskészségeknek harom {6 csoportja van. A (1) lokomotorikus (helyvaltoztato)
mozgaskészségek, példaul a kiiszasok, maszasok, jarasok, futdsok, oldalazasok, szokkenések,
szokdelések, ugrasok. A (2) stabilitasi (helyzetvaltoztatd) mozgaskészségek csoportjat az
iranyvaltasok, kitdmasztasok, lenditések, korzések, hajlitdsok és nyujtasok, forditasok,
fordulatok, tolasok és huzasok, emelések, testsulymozgatasok és tamaszok, gurulasok és
atfordulasok, doélések és esések, egyensulyozasok, fiiggések és lengések alkotjak, amelyek
foleg a torna ¢és gimnasztika részét képezik. A (3) manipulativ (finommotoros)
mozgaskészségek a guritasok, dobasok ¢és elkapdsok, rigasok, labdadtvételek labbal, litések,
itések eszkozzel, labdavezetések kézzel, labbal, eszkdzok megallitasa, atvétele és egyéb
eszkozhasznalati formak leginkdbb a labdajatékok alapjat képezik. Ezek a mozgasformak
variacioi és kombinacioi a térbeli tudatossag, az energiabefektetésre vonatkozo 0sszetevok és a
kiilonbozé kapcsolddésaik révén stabil és széles bazisat jelentik a sportdgi mozgasformak
kialakitasanak az ugynevezett céltabla modell alapjan (Boronyai et al., 2015).

A feladatok kiosztdsa a mozgastanulds soran eltérd nehézségli lehet, nagy szerepe van a
differencialasnak. Erdekes téma ennek kapcsan az ugynevezett kihivaspont (challenge), amely
meghatdrozza a feladat végrehajtdsanak egyénre szabott nehézségét. Ennek pontos
kialakitasahoz harom tényez6t kell megfeleléen Osszehangolnunk. A (1) funkcionalis
feladatnehézség jelenti az tgynevezett mikrokOrnyezeti zaj erésségét, amely a feladat
végrehajtasa kozben nehezité koriilmény lehet, sOt akar sajat magunk is eldidézhetjiik, novelve
érkezett ingerek szelekciojat €s magasabb koncentraciot kovetel. A (2) nomindlis
feladatnehézség a feladat bonyolultsaga, vannak egyszeriibb és bonyolultabb feladatok. Végiil
a (3) tanulo eldképzettsége is fontos tényezd az Gj mozgasok tanuldsanal. Abban az esetben, ha
ez a harom tényezd optimalis és szinkronban van, a tanuld kihivast érez a feladat
végrehajtasahoz. Ha tul alacsonyra allitjuk a mércét, kevés lesz a motivacio a kivitelezésre, ha
tulzottan magas a kovetelmény, az kudarcélményt okozhat, vagy éppen meg se probalja a
kivitelezést az esélytelenség miatt (Vass, 2020).

A szakértéi mozaik pedagogiai modszer (Araté és Varga, 2006) a kiscsoportok kozotti
egylittmikodés kereteit hatarozza meg, amely a tananyag felosztasan keresztiil teszi lehetévé
az ismeretek kooperativ elsajatitasat. Az egyén nem csak a csoporton beliili, hanem a csoportok
kozotti munkéban is hatékonyan kiveszi a részét azaltal, hogy sajat csoportjabol kiszakadva egy
masik csoportba keriil. A sajat csoportba visszakeriilve a masik helyen megszerzett tudas
kizardlagos ismerdjeként kapcsolodik be a kdzos munkaba. Minden szereplonek sajat, egyéni
feladata van, ezaltal megvalosul az egyenld részvétel elve, és ezen keresztiil az egyéni
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felelosség kérdése. Minden szerepldé munkaja értékes és egyedi a kozOsség szamara, a
személyes interakciok egymassal parhuzamosan zajlanak. Valamennyi tanuld egy apro, de
nélkiilozhetetlen része az egésznek, a teljes ismeretanyag az 0sszes résztvevo egylittmitkodése
altal valik egéssz¢, maximalis egymasrautaltsag keretében. A modszer kiilondsen alkalmas a
személyes €s szocialis kompetencidk fejlesztésére.

A palyakezd6 pedagdégusok modszertani mentorprogramja (MIP-NPET, Methodological
Intervention Program for Novice PE Teacher's) keretében — amely az EFOP-3.1.2-16-2016-
00001: A4 koznevelés modszertani megujitasa a végzettség nélkiili iskolaelhagyas csokkentése
celjabol palyazat keretében valosult meg — igyekeztiink modszertani segitséget nytjtani a friss
diplomat szerz6é testneveld tandroknak egy longitudindlis kutatds keretében. Az ujfajta,
kooperaciora épiild, tanuldi autondmidt segitd, variabilis gyakorldsra épililé modszertani
programunk hatasara mérhet6 eredményt kaptunk a fiatal kollégék tanuldinak motivacidjaban,
kreativitasaban és megkiizdési stratégiainak pozitiv valtozasaban (Ekler, H. et al., 2021).

A projekt bemutatasa (az abrak a tanulmany végén talalhatok)

A Magyar Didksport Szovetség (tovabbiakban MDSZ) DO60 mozgas- és sportfesztivaljainak
mintajara és annak szellemiségét tiilkrozve szeretnénk egy testnevelés tanorai keretekben
végezhetd aktiv, szines mozgasformat ajanlani ebben a tanulmanyban, amellyel izgalmasabba
¢s tartalmasabba tehetjiik foglalkozasainkat. A mozgasforma a grassroots filozofiat tiikrozi,
amely esélyegyenlOséget nyujt minden résztvevd szamara, fliggetleniill nemétdl és
képességeitdl, ¢lménykdézpontu elemeket tartalmaz, szines, valtozatos eszkozoket hasznal,
erdsiti a tanulok mozgéashoz és sporthoz valdo kotddését pozitiv élményeken keresztiil és
lehetdve teszi egy rendszeres, egészségfejlesztd célu életvitel kialakitasat.

A foglalkozasok a bemutatott mintankban 4 f&s kiscsoportokban zajlanak, 4 kiilonb6zd
allomason folyik a gyakorlas forgdszinpad jelleggel, zenei alafestés mellett. Az ilyen
kiscsoportos munkaforma nagy elénye az is, hogy jelentdsen csokkenti a varakozasi 1d6t, a
jatekos feladatmegoldasok révén minden tanuld folyamatosan mozgasban van. Alapvetden
kertiljiik a versengd és kiesos jellegl elrendezéseket, a differencialas révén minden résztvevo a
sajat képességeihez mérten fejlodhet (TASK szemlélet, lasd korabban), a kevésbé jo képességli
tanuloknak sem kell a legjobbakkal versenyre kelni. Ugyanakkor a nyilt végii feladatokkal
maximalisan szamitunk a résztvevok kreativitasara és egyben biztositjuk a teljes varidbilitast a
mozgastanulds soran.

Fesztival jellegli oraszervezés megvaldsithatd valamennyi iskolafokon, eredményesen
hasznalhat6 kiilonboz6 oktatési célok elérése érdekében. A mozgéstartalom alapvetden €piilhet
a fundamentalis mozgaskészségekre, lehet jatékos képességfejlesztd jellegli, tartalmazhat
gimnasztikai alapformakat és szergyakorlatokat vagy éppen zenés-tancos elemeket.
Ugyanakkor alkalmas a kiilonb6z6 sportagi mozgasformak kialakitasara a torna, az atlétika €s
a labdajatékok teriiletén. Szervezhetiink prevencios €s rekreacios jellegli tevékenységformakat,
bevonhatjuk a gordiil6 sportok ligyességi elemeit. A testnevelésora {6 részében javasoljuk a
lebonyolitast, mindenfajta szervezési, elokészitd és logisztikai feltételek teljesitésével egyiitt.
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Ugyes tervezéssel 20-25 percet vesz igénybe ugy, hogy egy-egy dllomason kériilbeliil 3 percet
tolt el a 4 f0s csapat folyamatos, aktiv, intenziv mozgassal.

A bemutatott példdban a roplabdazas mozgasanyagéaval kapcsolatban szeretnénk néhany
szemléletes gyakorlatot bemutatni, rengeteg valtozattal, indulva a labdas ligyességfejlesztés
jatékos feladataival, a pontos helyezkedés oktatdsanak wvaridbilis lehetdségeivel. Ezutan
mutatunk példat egy konkrét technikai elem, az alsé egyenes nyitas oktatasara, majd a roplabdas
labdaérintések gyakorlasara reprezentativ kornyezetben, jatékelemként értelmezve. A
gyakorlatokat tandri feladatkartya formajaban jegyezzik le az MDSZ hasonlo
kezdeményezésének megfelelden, amely tartalmazza a feladat leirdsat, ismertetését, a gyakorlas
kozbeni instrukcidkat az életkornak megfelelden és a sziikséges szereket egységes formaban.
Minden leiras tartalmaz egy megértést konnyitd térrajzot is. Az ilyen jellegli tanari feladatkartya
elénye, hogy mddszertani jellegli, vilagos az olvaso szdmara az elokészités és a gyakorlas soran
alkalmazott szandék ¢és gondolatmenet. Ezekbdl a feladatkartyakbol maér konnyedén
kialakithatok tanuloi feladatkartyak is, a szemléletes térrajz és legfeljebb 1-3 rovid, fontos
instrukcid leirdsaval, melyeket a résztvevok sajat maguk is képesek értelmezni.

A Pokhdlo cimli gyakorlat (/. dbra) a labdas ligyességfejlesztés részeként a kiilonbozo
labdavezetési technikdk elsajatitdsdnak izgalmas sokféleségét hivatott bemutatni. A
labdavezetést egy korabbi felfogas alapjan tobbnyire parokban gyakoroltattuk egy labdaval. Az
egymassal szemben allok koziil a labdéas tanuld egyenes vonalban vezette a labdat a tars
megkeriilésével, majd a helyére visszaérve passzolt a tarsanak, utana szerepcserével
folytatodott a gyakorlat, 4lland6 kornyezetben, sok ismétléssel. Ez a feladatelrendezés nem volt
jellemz6 magéban a labdajatékokban megfigyelheto jatékhelyzetek modellezésére, hanem attol
eltérd, elszigetelt megoldast jelentett. Joval tobb ingert és kihivast biztosit a tanulok szamara
gumiszalagok pokhaldjan keresztiil, folyamatos magas és mély labdavezetést alkalmazva
haladassal. A kiilonb6z0 méretli és sulya labddk a kinesztézia fejlesztésén keresztiil
folyamatosan valtozé ingert jelentenek az idegrendszernek a manipulativ mozgaskészségen
alapul6 feladat végrehajtasdban. A bal- €és jobbkezes, illetve a kiilonb6z6 iranyokba (eldre,
hatra, oldalra) és a testfordulatokkal torténd labdavezetés folyamatos figyelmet €s koncentraciot
kovetel a tanul6tol. Minden korben mas labdéaval, mas testrésszel (dominans és szubdominéans
végtag, kéz, illetve 1ab) és mas irdnyba haladva kérjiik a labdavezetést, amely fejleszti a tanulo
kreativitasat és az allandoan valtozd koriilmények segitik a kornyezethez vald adaptaciot.
Visszafele haladva divergens, nyilt végli feladat keretében ujabb lehetdséget biztositunk a
résztvevé szamara, hogy egyéb triikkds megoldasokat probaljon ki. Ez a gyakorlat még
elkiiloniil a labdajatékok reprezentativ kornyezetétdl, ugyanakkor a jatékhoz hasonlo,
valtozatos iranyl és sebességli feladatmegoldast igényel, jo eldkészitése lehet a kiillonb6zo
csapatsportoknak.

A Tartsd a levegdben cimti kiscsoportos jaték (2. dbra) stabil alapot nyujthat a roplabdazasban
alkalmazott sajatos, pattintdé labdaérintések kialakitasdhoz a pontos helyezkedés gyakorldsa
altal. Minden tenisz tipusu jatékban (ezek kozé tartozik a roplabda is) a preciz helyezkedés,
hozzaallas, labdahoz vald igazodas a legfontosabb a labdaérintést megeléz6en. Ezekben a
jatékokban ugyanis jelentds idOkényszer figyelheté meg, a labdaérintés pillanatdban elddl az
akcid pontos (vagy pontatlan) kimenetele és eredményessége. Nincs labdabirtoklds, mint a
tobbi labdajatékban, ez itt a szabalyok altal szankcionalt, labdadérintési hibank mindsiil. Ez a
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dontési folyamatok jelentds lerdvidiilését jelenti, hiszen nincs lehet0ség a labdat lekezelni, ezt
kovetden koriilnézni és kialakitani a legkedvezdobb stratégiat. A feliilrdl érkezd labda jol
kimunkalt tovabbitasdhoz elengedhetetlen a pontos statikus egyensulyi helyzet kialakitdsa,
mely sordn mindkét talp a talajon tdmaszkodik. Kezdetben a labdat konnyebb eszkozokkel,
lufival, strandlabdaval helyettesitjiik, amely tovabbszall a levegében, ezaltal jelentds konnyitést
jelent a tanul6 szamadra a pontos helyezkedéshez. A mikrokornyezeti zajt felerdsithetjiik azaltal,
ha megkoveteljiik a végrehajtas soran, hogy folyamaton mas testrésszel (bal vagy jobb kéz,
konyok, kézhat, tenyér, vall, fej, mellkas, térd, sarok, 1ab stb.) kell érinteni a labdat (lufit), annak
érdekében, hogy ne essen le a talajra. Tovabb nehezithetjiik a feladatot, ha egyszerre két lufit
kell a levegdben tartani, valtott és vegyes <érintésekkel. Kooperacidra is lehetdséget
biztosithatunk, ha két tanul6 k6zdsen torekszik egy vagy két lufi levegOben tartasara folyamatos
passzolas kozben, akar 4llo, 1il6, térdeld vagy fekvo testhelyzetben. A konnyl labdakat idovel
lecserélhetjiik kiillonb6zd puha labdédkra, végiil roplabdara. A kiilonboz6 testrészekkel torténd
labdaérintéseket is felvalthatjak a szabdalyos, fej f6l¢ (vagy akér szabad falfeliiletre) irdnyulo
alkar- és kosarérintések. A folyamatos figyelmet és koncentraciot itt az az izgalmas koriilmény
jelenti, hogy iigyelniink kell arra, hogy a labdat folyamatosan a levegdben tartsuk.

Karikaszerzo jatékunkban (3. dbra) egy technikai elem, az alsé egyenes nyitds oktatisara
alkalmas koriilményeket igyekeztiink teremteni. A vizszintes célfeliiletek variabilis
valtoztatasaval az erObefektetés (hossz, rovid) €és az irdnyok (balra, jobbra) pontos
izomérzékelésének kialakitasa torténik. Ez egy latszolagos éles versenyhelyzet, azonban a
feladat elrendezése egy rendkiviil izgalmas, ugyanakkor szinte folyamatos gyakorlast idézhet
eld. Ugyanis rendkiviil ,,gonosz” szabalyok vannak, mindkét csapat a pontos célzasokkal arra
torekszik, hogy megszerezze €s a sajat teriiletére hozza a masik térfélen allok karikait, ezzel
azonban a sajat célfeliileteit noveli, amivel az ellenfelek esélyeit noveli. A latszolagos
versenyhelyzet miatt minden résztvevd torekszik arra, hogy a szembdl érkezd labdakat minél
hamarabb megszerezze és jatékba hozza, ezért rovid id6 alatt megfeleld szamu gyakorlasi
lehetdség biztositott. Kezdetben jatszhatjuk a nyitasok helyett célba dobdssal, a szimbolikus
halomagassagot fokozatosan novelhetjiik egy talajra rajzolt vonaltol indulva a szabalyos
halomagassagig. A jatékteriilet fokozatos novelésével eljuthatunk a roplabdapéalya méretéig,
ezaltal a technikai elem egy valos jatékelemmé alakithato.

A roplabda strandlabdaval (4. abra) egy igazi kisjaték, amelyben egybdl reprezentativ
kdrnyezetben, igazi jatékelemként gyakorolhatjuk a roplabdas alapérintéseket (kosar, alkar) és
a labddhoz val6 igazoddst mar a mozgastanitds kezdeti fazisaban, konnyitett formaban (lufi,
strandlabda), ezéltal zokkendmentes lesz a jatékba vald beillesztés. A kdnnyebb labda tovabb
szall, tobb 1d6 van a pontos helyezkedésre, az alaphelyzet pontos felvételére, amely a pontos
labdatovabbitas alapvetd feltétele. Nem kell korzdvel és vonalzoval kialakitani az iziiletek
elhelyezkedését a mozgas soran. A strandlabda kézben tartott roplabdaval valo tovabbitasa
kapcsan, az eredményesség révén alakul ki az érintdfeliilet helyes magassdga, a konyok
helyzete és a térdteleszkop. A csokkentett tertilet és a 2x2 1étszam jelentds konnyitésnek szamit,
¢és folyamatos mozgast eredményez minden jatékosndl. Megsziinik az allo jaték, a jatékosok
nem egymastol varjak a helyzet megoldasat. A rovid palya rakényszeriti a résztvevoket a labda
ivének helyes megvalasztasara, megsziinik a csapkodas. Helyette fokozatosan kialakul a gyors
helyezkedés, gondosan kivitelezett labdaérintés. Ha megkoveteljiik az azonos térfélen a 3
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labdaérintés kijatszasat, a tanulok megérzik a jaték természetes ritmusat (fogadas-feladas-
tamadas). Nem marad ki senki a jatékbol, a fejlesztendd tanuldk is azonos szerephez és
gyakorlasi lehetOséghez jutnak. Ha nem a pontokat, hanem a haldé folotti szabalyos
labdatéréseket szamoljuk, folyamatossa valik a jaték, megvalosul a teljeskori egytittmiikddés.
Valamennyi tanuld motivacids szintje folyamatosan magas, ellentétben a széraz labdaatadas
gyakorlasa soran tapasztaltaktdl. Folyamatosan valtoztatva a szabalyokat legaldbb 10,
egymasra €pulé valtozatot alkalmazhatunk, és ezaltal fokozatosan felépithetjilk a 2-2 elleni
jatékot, csokkentett jatéktéren, roplabdas labdaérintésekkel és jatékelemekkel (nyitas, fogadas,
bejatszas, feladas, {ités, sanc, teriiletvédekezes). A 2x2 kisjaték oktatasa azért 1ényeges, mert a
1étszam ¢és a jatékteriilet fokozatos novelésével folyamatosan és zokkendmentesen juthatunk el
a 6x6 jatekig. A 3x3 és a 4x4 kisjatékok és azok valtozatai is szdmtalan egyéb technikai és
taktikai lehetdségeket nyujthatnak, egyben fokozatos és tiirelmes felépitést jelent a tanuldk
képzettségi szintjének megfelelden, amelyben a kozbiilsé allomasokat nem érdemes kihagyni.

Megvalositas

A fesztivalszervezés keretében lezajlo kiscsoportos jatékok kivitelezését a szakértoi mozaik
modszer segitségével javasoljuk megvaldsitani, amelyet adaptaltunk a testnevelés oktatasara.

A tovabbiakban egy 16 f0s létszdmkeretben szeretnénk bemutatni (5. abra) a modell 1ényegét.
Az ébra tetejérdl indulva felsorakoztatjuk a tanulokat és 4 db, egyenként 4 f6s csoportot
alakitunk ki. A csapatok kialakitasanal kiilonosebb szempontokat nem kell figyelembe
venniink. Lehetdleg sorszamozast ne alkalmazzunk, hanem helyette ABCD (vagy tavasz-nyar-
6sz-tél, észak-dél-kelet-nyugat, allatok, gylimolesok stb.) megkiilonboztetést hasznaljuk. Ezek
utan szétvalasztjuk a csapatokat, a tanulokat csapatonként egyes oszlopba rendezziik, majd 1-
4. sorszammal latjuk el. A négy részre osztott jatéktéren minden csapat azonos sorszamu
jateékosait helyezziik el a bal oldali térrajznak megfeleléen. Ezek a jatékosok a kozépen talalhato
tanuloi feladatkartya segitségével onalloan értelmezik a kitizott feladatot, az ora elott
kikészitett szerek segitségével felépitik a palyat és begyakoroljdk a feladatot. Kezdetben
érdemes a lehetd legegyszeriibb, legkonnyebben értelmezhetd gyakorlatokat valasztani és
elegend6 id6t hagyni a tanuloknak a feladatok pontos értelmezésére és preciz végrehajtasara
annak érdekében, hogy a késdbbiekben fokozatosan mar bonyolultabb feladatok ©nallo
megoldasara is képesek legyenek. A tandr segitd szerepe valamennyi csapatnal tetten érhetd,
azonban ez csak probléma esetén sziikséges. Ezutdn a tanulok visszadllnak az eredeti
csoportjukba (jobb oldali térrajz), ahol a forgasrendnek megfelelden, az adott teriiletrészre érve
szakértoként mikodve, aktiv kooperacié ¢és interakciok keretében elmagyardzzadk é&s
megtanitjak a kitlizott gyakorlatot és a kivitelezés sordn javitjak az eléfordul6 hibakat. A tanar
szerepe csak a probléma esetén torténd beavatkozasra korlatozodik. Egy, a tanuldk altal
kivalasztott zene fokozza a végrehajtas hangulatat. Koriilbeliil 3 percenként megallitjuk a zenét,
amikor a jatékteriilet gyors rendezését kovetéen forgast rendeliink el. Végig haladva a
kiilonb6z6 allomasokon kivétel nélkiil minden tanuld sorra keriil, hogy betoltse a szakértd
szerepét.
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Osszegzés, kitekintés

A bemutatott projektet a testnevelOtanar-képzésben a Testnevelés szakmodszertan tantargy
keretében probaltuk ki azzal a szandékkal, hogy a hallgatok a kiilonb6zo versengésen alapulod
modszerek mellett megismerkedjenek olyan modszertani gyakorlattal, amely el6térbe helyezi a
mozgastanulas legijabb irdnyelveit €s tanulokdzponti megoldasokra épiil. A Magyar Didksport
Szovetség DO60 mozgas ¢€s sportfesztivaljainak mintdjara kialakitott és testnevelésoran
kiscsoportos mozgasformak alkalmazaséaval, fesztivalszervezés keretében hangsulyozzuk a
feladatorientalt 1égkor kialakitasat (Nicholls, 1989; Ames, 1992; Ommundsen, 2004; Roberts &
Treasure, 2012), amely garantdlja a tanulok aktiv figyelmét és magas motivacios szintjét. A
mozgastanulas idejétmult haromfazisa modelljét (Meinel, 1977) felvaltva a Schmidt-féle (1996)
Generalizalt Motoros Program (GMP) elméletére €piil6 variabilis megoldasok hangsulyozasa
jelenti a program elméleti alapjat, amely dinamikus rendszerelméleti elemekkel egésziil ki
(DSA). Ez a felfogas a mozgasok flexibilis szervezettségét és kdrnyezethez valo hatékony
alkalmazkodasat teszi lehetévé a reprezentativ tanulasi kornyezet altal (Schonhorn et al., 2006;
Crow et al., 2007; Davids et al., 2008; Renshaw et al., 2010). A fesztivalszervezés kapcsan
megjelend Ujszerli, valtozatos mozgasformak alkalmazdsa biztositja a tanuldk szdmara a
mozgas felfedezésének élményét, fokozza feleldsségérzetiiket a sajat mozgasok szinvonaldnak
emelése révén, amelyet a tanulasértékelés Gjszerii elemei teszik tudatosabba (Csdnyi és Réveész,
2021; Csanyi, 2021). A mozgastanulas a céltabla modell alapjan az ember fundamentalis
mozgaskészségeire éplil a lehetd legvaltozatosabb forméban, a feladatok személyre szabottan
differencialt megtervezése soran figyelembe kell venni az egyéni kihivasi pontot, amely a
feladat funkciondlis, nomindlis feladatnehézségének és a tanuld eldképzetségének harmas
egységére épiil (Boronyai et al., 2015; Vass, 2020).

A program kivitelezését a szakértéi mozaik modszertani alapjainak testnevelés oktatasara
alkalmas adaptécidja segitségével valositottuk meg. A modszer miikodését és a tanuldkra
kifejtett hatasat a palyakezd6 pedagdégusok modszertani mentorprogramja (MIP-NPET; Ekler,
H. et al., 2021) keretében mértiik.

A program megvalositasa soran megfigyelhetd volt a hallgatok magas szintii fogékonyséaga és
érdeklddése az Ujfajta modszerek irdnt. A sajat maguk altal tervezett kiscsoportos gyakorlatok
kiprobalasa osztatlan sikert aratott. Egy alkalommal lehetdséget teremtettiink arra is, hogy a
hallgatok altal tervezett gyakorlatokat iskolds tanuldk korében is kiprobalhattak, és
megbizonyosodhattak a moddszer hasznalhatosagardl, hatékonysagarol, a tanulok magas
motivacios szintjérél. Valamennyi mozgast kozdsen kielemeztiink, szdmos valtozattal
kiegészitettiink, ezzel mélyebben megértették a gyakorlatok céljait, szerkezetét és a terhelési
OsszetevOk valtozasat. Az Gjszerti elméleti alapokra €piild gyakorlatokbdl egy jelentds adatbank
alakult ki, amelyet varhatdan szivesen €és eredményesen alkalmaznak a tanitasi gyakorlataik,
késObb pedig testneveld tanari palyajuk soran.

Tisztaban vagyunk azzal, hogy 0jszerili kezdeményezésiink a testnevelés oktatdsdnak csak egy
szeletét fedi le, azonban reméljiik, hogy a bemutatott példan keresztiil sikeriilt egy olyan
szemléletet kdzvetitenlink, amely meggy6zddésiink szerint gazdagithatja testneveld tanarok
munkajat.
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Tanulasi cél:

Pokhalo

= alapvet6 manipulativ mozgaskészségek (labdavezetések) gyakorlasa
= tapasztalatszerzés a labdavezetéshez kapcsolodo sajat test és energiabefektetés
tudatossagaban

A feladat leirasa

A feladat ismertetése

Feladat kozbeni
instrukcio

Sziikséges
eszkozok

Gumiszalagot flizlink
a bordasfal
kiilonbozo fokaiba
(térdtol
vallmagassagig) és
az attél 3méter
tavolsagra 1évo,
fejtetore forditott
tornapadok
atkotojehez 8méter
hosszan.

A tanuloknak a
valasztott labdaval
labdavezetést kell
végrehajtani, atlépve
¢s atbjva a pokhalo
szalai kozott eldre
haladassal,
tetszOleges modon.
Visszafele: egyenes
vonalu labdavezetés
testfordulatokkal.

Valasszatok magatoknak egy
tetszéleges labdat. Ezzel a
labdaval kell labdavezetest
végeznetek elore haladassal
ugy, hogy kozben bujjatok és
lépjetek at a pokhalo szadlain.
A labdavezetés modjat ti
valasztjatok meg (bal kézzel,
jobb kézzel, valtott kézzel, foci
labdaval, labbal).
Haladhattok elore, hatra,
oldalazva, tetszoleges modon.
A kovetkezo tanulo akkor
indulhat, amikor a tdrs a zold
jelzéshez ér.

Visszafele végezzetek egyenes
vonalu labdavezetést
testfordulatokkal.
Probaljatok ki mindenféle
labdat.

Folyamatosan
vezessétek a
labdat!
Megfeleld erdvel
toljatok a labdat
a talaj iranyaba,
hogy az a
kezetekbe
pattanjon vissza!

2 db tornapad
bordasfalak
gumiszalag

4 db
kosarlabda

4 db kézilabda
4 db focilabda

¢,

")

1. dbra: Pokhdlo — tanari feladatkdartya (sajdt szerkesztés)
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Tanulasi cél:

Tartsd a levegében

= alapvet6é manipulativ mozgaskészségek gyakorlasa (iitések testrésszel)
= aziitésekhez kapcsolodo sajat test és energiabefektetés tudatositasa

Feladat

(lufi, strandlabda,
roplabda, foci).

Melyik testrésszel volt a
legkonnyebb a levegoben tartani
a szert?

Ki tudta a legtobb testrészt
megtalalni a labdaérintéshez?

A feladat leirasa A feladat ismertetése kozbeni Szuk.s.eges
. y eszkozok
instrukcio

A gyakorlat célja: | Ebben a jatékban mindenkinek Nagyon Jelz6bojak

A valasztott szert | egy sajat maga dltal valasztott figyeljetek, hogy | 4 db lufi

kiilonboz6, szert kell a levegdben tartania ne essen le a 4 db strandlabda

folyamatosan kiilonboza testrészeinek szer! 4 db roplabda
valtoztatott erintésével ugy, hogy az ne essen | lgyekezettek 4 db foci
testrészekkel le. Ezek a testrészek lehetnek: bal | olyan erdvel

érintve a vagy jobb kéz, lab, konyok, alkar, | megiitni, hogy

levegdben kell comb, sarok vall, fej, stb. minden esetben

tartani. Megkétés: az egymast koveto tudjatok hozzd

A tanulok maguk | labdaérintések lehetbleg igazodni!

valasztanak a kiilonbozo testrészekkel Probaljatok a

rendelkezésre torténjenek. kijelolt teriileten

allo szerekbol KERDESEK: beliil maradni!

A

A

A

2. dbra: Tartsd a levegdben — tandri feladatkdrtya (sajat szerkesztés)
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Tanulasi cél:

Karikaszerzo

= alapvet6é manipulativ mozgaskészségek gyakorlasa (iitések, dobasok)
= tapasztalatszerzés az iitésekhez és a dobasokhoz kapcsolodo sajat test és
energiabefektetés tudatossagaban

FECHET Sziikséges
A feladat leirasa A feladat ismertetése kozbeni >¢8
. o eszkozok
instrukcio
A palyan 5x10 méteres Alljatok fel a két Fordulj a cél Jelzobojak
teriileten két térfelet alapvonal mogé, iranyaba! 4 db roplabda
alakitunk ki. A jaték kezetekben 1-1 A palyan kiviil | 4 db
teriiletét jelzobojakkal roplabdaval. hozd a karikat! | gumilabda
jeloljik ki. A két térfelet | Az ellenfél térfelén lévé A szembdl jové | 8 db karika
zsamolyokra helyezett tornakarikakat kell labdadkat 2 db zsamoly
tornapaddal valasztjuk el. | eltaldlnotok alsé egyenes | szerezd meg, 1 db tornapad
Mindkét térfélre 4-4 nyitdssal. Amelyik karikat | hogy gyorsan

tornakarikat helyeziink ki
célfeliiletként.

Az alapvonalak mogott 2-
2 jatekos all, keziikben
roplabdaval
(gumilabdaval).

A jatékosok igyekeznek a
labd4ajukkal az ellenfél
térfelén levo karikakat
eltalalni als6 egyenes
nyitassal (vagy dobdssal).
Az eltalalt karikat a sajat
térfélre kell hozni.

eltalaltatok, azt a
jatéktéren kiviil haladva,
hozzatok at a sajat
terfeletekre. Igyekezzetek
a szemkozti terfélen levo
karikdk koéziil minél tobbet
megszerezni. Ha
valamelyik csapat az
ellenfél osszes karikajat
megszerezte, térfélcserével
folytatodik a jaték.

Azzal, hogy athoztdl egy
karikat, a sajat
celfeliiletedet noveled.

tudj célozni!

A
¢.

¢.

O O
O O

i

OO
OO

i

3. abra: Karikaszerzé — tandri feladatkdrtya (sajat szerkesztés)
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Tanulasi cél:

Roplabda strandlabdaval

= alapveté manipulativ mozgaskészségek gyakorlasa (iitések eszkozzel)
= tapasztalatszerzés az iitésekhez kapcsolodo sajat test és energiabefektetés

térfélre juttatni ugy, hogy
azt a masik térfélen allok
konnyen meg tudjak
jatszani, ezaltal a jaték
folyamatossa valik.
Minél tobb, halon ativeld
labdatérést kell elérni.

A halo tuloldalan dllokkal
is egyiitt kell miikodnotok,
hiszen az a célotok, hogy a
halo folott minél t6bb
szabalyos labdatérést
hajtsatok végre.

azt a tarsad
konnyen meg
tudja jatszani!

tudatossagaban
FARGEL Sziikséges
A feladat leirasa A feladat ismertetése kozbeni . o
. e eszkozok
instrukciok
A jatékot egymastol haloval | Mindkét térfélre ketten Apro gyors Jelz6bojak
elvalasztott két térfélen 2-2 | dlljatok, kezetekben lépésekkel 4db
fovel kell jatszani 8x4 roplabdaval. A helyezked]j az roplabda
méteres teriileten. strandlabdat a érkezé 1db
A jatékosok kezében réplabdaval kell megiitni | labddhoz! tollaslabda
roplabda van. A strandlabdat | ugy, hogy a roplabda Fordulj az halo
a kézben tartott roplabdaval | mindvégig a kezetekben dataddas 1db
kell {itni. maradjon. iranyaba! strandlabda
Azonos térfélen lehetdleg ki | Mieldtt a strandlabdat Igyekezz
kell jatszani a 3 atiitnétek, azonos térfélen | pontosan
labdaérintést, ezt kovetden | lehetdleg jatsszatok ki a 3 | tovabbitani a
kell a strandlabdat a masik labdaérintést. labdat, hogy

A A

¢ O

@ ¢

A A

4. dbra: Roplabda strandlabddval — tandri feladatkdrtya (sajat szerkesztés)
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5. abra: Szakértdi mozaik (sajadt szerkesztés)
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Kuneczné Klajzovics Judit.
Az aktiv hallgatoi segitségadas hatékonysaga a kezdo kisiskolasok
uszasoktatasanak modszertanaban

Bevezetés

A mesterprogramom témdjanak megvalasztasaban kiemelt szempont volt szaktanari
tevékenységem két meghatarozo Gsszetevoje: az also tagozatos gyerekek uszdasoktatasa €s a
szakvezetdi, mentortanari tevékenységem.

Intézménylink Pedagogiai programja megfogalmazza legfontosabb alapelveinket a nevel6-
oktatd munkankban, amelyben a gyermek egész személyiségének, képességeinek fejlesztését
allitja a kzéppontba. E személyiség- és képességfejlesztés mentén fogalmazdodik meg iskolank
egészségnevelési programja is, melynek fontos Osszetevdje a mindennapos testedzés
megvalositasa. A tanuszodai lehetséglinkbdl adoéddan az ELTE Bolyai Janos Gyakorld
Altalanos Iskola és Gimnaziumban meghatérozé tevékenység az elsd hat évfolyamon (illetve a
9. évfolyamon) az uszasoktatas. Ennek fontossagat az is bizonyitja, hogy a gimnaziumi tagozat
6. évfolyamanak vizsgarendszerében a matematika, a magyar nyelv és irodalom mellett az
uszasvizsga 1s szerepel. A vizsga célja a vizbiztos Gszastudas felmérése 800 méter uszas idore
torténd teljesitésével, valamint a tanult uszastechnikdk bemutatasa. A vizsgat az 50 méteres
varosi fedett uszoddban, mélyvizben rendezziik meg, ahol a vizsgat megel6z6 utols6 harom
honapos felkésziilési idében a tandrainkat is megtarthatjuk.

Az uszasoktatas kiemelt szerepének indokoltsaga iskolankban

Az tszasoktatasunk szakmoédszertani felépitettségét a Nemzeti alaptantervben (2020) eldirtak
alapjan elkészitett helyi tanterviink hatarozza meg. E dokumentum kidolgozasdban
meghataroz6 szempont volt, hogy a tanuszodai lehetdségiinket maximalisan kihasznaljuk.
Kivételes helyzetlinkbdl addddan lehetdségiink van didkjaink szdméra mar elsds koruktol
biztositani a vizbiztos Uiszastudas elsajatitasat. Az uszasoktatas hangstulyos szerepét indokolja,
hogy azon til, hogy e mozgasforma egész életen at {izhetd (akar versenyszeriien is),
egészsegmegorzo szerepe is komoly jelentséggel bir. A preventiv mozgastanulas legkivalobb
szintere a tanuszodank, hisz az iszas lehetdséget ad a rendellenes mozgésszervi elvaltozasok, a
sziv- €s érrendszeri problémak, a 1égzdrendszerrel Gsszefiiggd betegségek eldforduldsanak
megeldzésében is.

Az Gszasoktatas eredményessége, az Uszastechnikak elsajatitdsanak sikeressége nagyban fligg
a gyerekek elsd ,,vizes élményeitdl”, a kezdeti 1épések sikerességétdl, a vizhez szoktatas
¢lményeitdl. Az uszasoktatas elsé idoszakaban nem mozgasokat tanitunk, hanem a kézeghez
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valo alkalmazkodast. Egy olyan folyamatot inditunk el, amelyben a kezd6 gyermek egy eddig
nem ismert kozegben probal meg természetesen mozogni. Ahhoz, hogy az uszas alapjait
tanithassuk, a gyermeknek ismernie kell a viznek mint uj kozegnek a tulajdonségait,
alkalmazkodnia kell a viz torvényszeriiségeihez. A tanar segitségével itt tapasztaljak meg a viz
szokatlan hatésait: a testsuly érzetének valtozasat a vizben, a segitd és egyben fékezd ellenallast.
Azt kell elériink, hogy a kezdok megszeressék a vizet, ne legyen félelemérzetiik, sét ugy kell
Oket irdnyitani, segiteni, hogy sikerélményiik legyen (Tovari és Prisztoka, 2015).

Mivel a gyermekek vizhez valé alkalmazkoddsa jelentdsen eltérd, a kiilonbozé ingerekre
kiilonb6zé modon reagalnak. Vannak, akik konnyedén hajtjak végre a feladatokat és vannak,
akik alig merészkednek be a vizbe és szoronganak, félnek. Ezek az eltérések dontden a korabbi
vizhez k6tddo élményeikbdl adddnak, illetve a kiilonboz6 testi adottsagokon, a testi képességek
fejlettségén is mulnak. Ilyenek a kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség),
valamint a koordinacids képességek, az ideg- és az izomrendszer Uj ingerekhez vald
alkalmazkodasanak képessége. A vizhez szoktatas folyamatat a szervezet védekezd reflexeinek
,,megszeliditéseként” is jellemzik. A viz ald meriilés kozben le kell gy6zni a szemhéjzaro
reflexet, valamint a fiilbe jutott viz hatasait meg kell szokni, ami kihatassal van az
egyensulyszerviink miikodésére. Ami még a hosszabb tavu alkalmazkodast megkivanja, az az

orrnyalkahartya ¢és a szemkotShartya érzékenysége a vizben 1€v6 vegyszerek hatdséara (7oth,
2008).

A gyerekek vizhez szoktatasban elsajatitott tudasszintje nagymértékben meghatarozza az egyes
uszasnemek technikdjanak eredményes oktatasat. Az uszOszakemberek egybehangzo
véleménye, hogy csak a jo szinten elsajatitott, hason és haton végrehajtott siklasra lehet épiteni
a tovabbi uszomozgasokat. A vizhez szoktatis folyamataban megtapasztalt jelentds

alkalmazkodasi kiilonbségek teszik sziikségessé a nagyfoku differencidltsag alkalmazésat
(Csaba, Sos és Toth, 2000).

Fejlodési lehetoségek uszasoktatasunk eredményességében

Az iskolai uszasoktatasunk nehézségét, kihivasait, a tovabbi fejlodés lehetoségét én
els6dlegesen a mozgastanulds szempontjabol meghatdroz6 kezdeti id6szakban latom. Fontos
tényez0, hogy egyidejlleg mekkora létszamu csoportoknak oktatjuk az uszast. A Bolyaiban
magas osztalylétszamokkal indulnak az osztalyok mar az elsé évfolyamtdl kezdédden (30-32
tanuld). Bar az elsd évfolyamon az elsd félévben két részre bontott csoportban oktatunk, igy is
nagyok az egyéni kiilonbozdségek a gyerekek vizhez vald viszonyuldsaban. Valamennyi
gyermekiink fejlédése szempontjabdl ebben az iddszakban meghatarozo eldrelépés, hogy az
egyetemi képzésben részt vevo testneveld szakos hallgatok, az uszdsoktatas modszertani
képzését a mi csoportjainkkal, a mi tanuszodankban tapasztaljak meg. Ez azt jelenti, hogy
egyidejiileg tobb egyetemi hallgato vizben torténd segitségadasdval valdsitjuk meg a gyerekek
oktatasat. Azért is komoly szakmai elérelépés a hallgatoi jelenlét a vizben, mert a két
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vizmélységre (kisviz 90 cm, mélyviz 110 cm) oszthatd tanmedencénkben a kisviz is sok esetben
mélyvizet jelent a kisebb novési alsos gyermekeinknek (1. kép).

g,

1. kép: A kettéosztott tanmedence, kisviz (90 cm) és méviz (110 cm) (sajat foto)

fgy a kezdeti idészakban a biztonsagérzet megszerzésében, a sikerélmény kialakitasiban, a
motivaltsag erdsitésében meghataroz6 tébb hallgato egyidejii segitségadasa a vizben. Ez
mindenképp a gyerekek hatékonyabb, eredményesebb uszdastanulasat biztositia (2. kép).

2. kép: Aktiv hallgatoi segitségadas (sajdt foto)

A hallgatok a korabbi idészakban az uszésoktatds mddszertani gyakorlatait tanmedencében,
egymdasnak tanitva sajatitottak el, ami nem valos koriilményeket jelent, hiszen uszni tudo
felnéttekkel imitaljak a vizhez szoktatast, valamint az uszastechnikak oktatasat. Ez a projekt a
hallgatoi képzest is jelentos mértékben tamogatja. Az elméleti ismeretek gyakorlatba torténd
atiiltetését jelenti valds koriilmények kozott. A hallgatok a meglévd tudasukat gyarapitjak,
tapasztalati iton mélyitik szakmai felkésziiltségiiket.
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A mesterprogram sikeres megvalositasabol minden érintett fél profital: az iszasoktatas elso,
meghataroz6 fazisdban komoly segitséget kapnak a tanulok; a hallgatéi modszertani képzés
életszeri koriilmények kozott valosul meg; én szaktanarként komoly segitséget kapok a
gyerekek oktatasaban, valamint szakmai megujulasi lehetéséget mentorként, tovabba szakmai
egytittmiikodest valosithatok meg az egyetemi modszertani képzés vezetojével.

A mesterprogram megvalositasaban egyiittmiikédé partnerként jelenik meg az ELTE
Pedagdgiai és Pszichologiai Kar Sporttudomanyi Intézete. A program kidolgozésa €s teljesitése
soran folyamatos és tudatos szakmai fejlédésem igénye mellett miikodom egyiitt a programban
részt vevo kollégdimmal. A megszerzett tapasztalatot €s tuddst megosztom a mentoralt
egyetemi hallgatoimmal is, ezzel is hozzajarulok az intézményem Pedagdgiai programjaban
vallaltak teljesitéséhez. Az egyiittmiikodés fejlesztésével, a tapasztalatok megosztasaval
szerepet vallalok a szakmai timogatorendszer miikddtetésében az intézményen beliil, illetve
annak szakmai kornyezetében.

A f6 célkitiizések a kovetkezOk:

= Az uszasoktatds modszertani képzésében részt vevo egyetemi hallgatok megismerjék a
gyakorlatban a vizhez szoktatds folyamatat, valamint az erre épiilé Uszastechnikak
oktatasat also tagozatos tanulokkal (3. kép).

= A hallgatok lehetdséget kapjanak, egyben képesek legyenek a vizben gyakorlati
segitséget nyujtani az oktatas folyamataban. Megismerjék a valos, €letszer helyzeteket,
melyeket a viz mint idegen kozeg jelent a gyerekek szamara.

= A differencialt, kiscsoportos, aktiv segitségadasra épiild oktatds kovetkeztében a
tanulok vizhez szoktatdasi-uszastanulasi folyamata hatékonyabb, eredményesebb legyen

(4. kép).

e

3. kép: Hallgatoi hospitalas a gyakorlati oran (sajdt foto)
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ot -

4. kép: Differenciadlt, kiscsoportos oktatas aktiv és hatékony segitségadassal (sajdt fotd)

A moédszertani képzés a gyakorlatban, a tanmedencében

Az elmult harom tanévben a bolyais Gszasoktatas torténetében olyan specialis helyzet allt eld,
amelynek kovetkeztében sziinetelt az oktatas. Két évig a covid jarvany, a legutobbi tanévben
pedig a megszoritd gazdasagi intézkedések lehetetlenitették el a tanuszoda miikddtetését. Ezért
a 2023/2024-es tanévet ugy kezdtiik, hogy az els6 hidrom évfolyamon a kezdd szintrdl
indultunk, vagyis a vizhez szoktat6 jatékokkal.

A modszertani oktatasban érintett egyetemi hallgatok 12-13 fOs csoportokban két osztalyhoz
(2.a, 3.a) érkeztek, ahol alkalmanként egy tanoraban valosult meg a tanmedencés uszasora,
majd a kovetkezo tanordaban értékeltiik az uszdasora tapasztalatait, illetve megbeszéltiik a
kovetkezo foglalkozas feladatait, sulypontjait. Egyidejiileg 4-5 tanarjelolt volt a vizben, akik
egyénileg, differencialt modon igyekeztek segitséget adni a kisiskolasoknak. Kezdetben szinte
mindenkinek segiteni kellett a jatékos feladatokban is, majd a kurzus elérehaladtaval elsésorban
a félénkebb, lassabban fejlodé gyerekeknek a kisvizben. A jatékos formaban megélt, vizhez
szoktato, batoritd gyakorlatokkal ligyesen eljutottunk a sikeres mertilés-1égzés kapcsolathoz,
majd a hason és haton végrehajtott siklasra helyeztiik a hangsulyt. Az eredményesen elsajatitott
alapgyakorlatokra, a siklasokra épitettiik a tovabbi uszémozgéasokat, a gyors- €s hatuszas
labtempoit, majd a kartempodkat és a kartempo-1égzés 6sszekapcesolasat.

A tanuszodai gyakorlati 6rak mellett nagy hangstlyt kapott az értékeld-elokészitd ora is, ahol a
kitlizott célok elérését vizsgaltuk meg. Mindig az elért eredmények tiikrében fogalmaztuk meg
a kévetkezo tanora oktatasi és képzési célkitiizéseit, a tervezett gyakorlatokat, a segitségadas
formajat.

Az els6 félévben rendkiviil pozitiv tapasztalatokat éltem meg a hallgatok motivaltsagaval
Osszefiiggésben, amely egyarant jelen volt az elméleti felkésziilésben és a gyakorlati
szerepvallalasban, a gyerekek segitésében. A segitségadason til olyan biztonsagérzetet is adott
a kisiskolasoknak, amely egy plusz érzelmi toltetet is jelentett mind a gyerekek, mind a
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hallgatok szamara. J6 érzés volt szamomra (és az egyetemi szakmodszertanos kolléga szamara
is) megélni, hogy meghatarozé élményt jelentett ez a gyakorlat a hallgatok dontd tobbségének.

Az otéves ciklusban megvaldsitand6é mesterprogramom sajatossaga, hogy tanévente ismétlodo
tevékenységet foglal magaban. A NAT utmutatdsa alapjan elkészitett helyi tanterviinknek
megfeleléen az uszasoktatds minden alsés évfolyamunkon kiemelt szerepet kap. A tanuszodai
lehetdséget maximalisan kihasznalva a tanév folyaman a gyerekek heti kétszer részesiilhetnek
uszésoktatasban. Minden tanévben szeptember elejétdl kezdddik a mindenkori elsd
¢vfolyamokon a vizhez szoktatds, majd az uszédstechnikak oktatdsa. A hallgatoi képzésben ez
egybeesik a modszertani képzés iddszakaval, igy tervezhetd és szervezhetd az
egylittmiikodésen alapulo6 projekt (5. kép).

5. kép: Projektzdré bemutaté ora 2023.12.06-dn (sajdt foto)

A projekt kiprobdlasa utan az uszésoktatas sikerességét mérjiik. Az tiszasoktatasban részt vevo
diakok sziileitol (egy bemutat6 oOrai foglalkozas megtekintésének lehetdsége utan), a képzésben
résztvevld hallgatoktol, valamint egyiittmiikodo partnereinktél —visszajelzést kériink
(attitidvizsgalat, elégedettségi kérdoéiv). A kiértékelésbol kapott informaciok alapjan a
sziikseges korrekciokat megtervezziik, majd a ciklus tovabbi éveiben a projekt megismétlésre
keriil (esetleges 1jboli korrekcid lehetséges).
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Uszasmédszertan — hallgatéi kérdéiv

A mesterprogramom elsé évében — a 2023/2024-es tanév I. félévében — az egyetemi képzésben
¢érintett hallgatokkal egyiittmikddve kiprobaltuk az aktiv segitségadasra épiilo differencialt,
kiscsoportos uszasoktatast. Ennek eredményességérol kérdoiv formajaban kértiink visszajelzést
a képzésben érintett hallgatoktol. A tapasztalatokat kielemeztiik a szakmodszertanos kollégaval,
s a kapott eredményeket igyeksziink a tovabbiakban felhasznalni a projektben.

A képzésben 13 férfi és 12 n6i hallgatd vett részt. A csoport 68 szazaléka testneveld tanari szak
mellett  gyodgytestnevelés-egészségfejlesztés  szakparral — rendelkezett, amely az
egészségmegdrzo, preventiv szemléletet még hangstlyosabba tette a csoportban.

Az alabbiakban ismertetem a kérdoivben szerepld kérdéseket és a kérdésekre adott valaszokat,
melyeknek kiértékelését kordiagramok segitségével mutatom be (1-15.dbra):

Milyen jelleg(i feladatokra szamitott a kurzus teljesitése tekintetében a szeptemberi félévkezdéskor?
25 vélasz

@ az elvégzett feladatokhoz hasonlakra
@ mas jellegli feladatokat vartam

1. dbra: Hallgatoi elképzelések (sajat diagram)

Tetszett Onnek a kurzus felépitése?
25 vélasz

@ jobb volt, mint amire szamitottam
@ rosszabb volt, mint amire szamitottam

2. dbra: A kurzus felépitésének megfelelésége (sajat diagram)
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Foglalkozott korabban gyermekekkel példaul edzés, vagy tébor keretében?
25 vélasz

@ igen
@ Nem

3. abra: Korabbi tapasztalatok (sajdat diagram)

Tartott t6le, hogy nem tud megfelelni a feladatnak?
25 vélasz

® igen
@® Nem

4. dbra: A feladattal szembeni félelem (sajdt diagram)

Konnyen tudott kommunikdlni a gyermekekkel?

25 vélasz

@ igen
® nem

O afélév kezdetén félénk voltam

5. abra: Tandri kommunikacio (sajdt diagram)
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Amennyiben lenne ra lehetésége végezne Uszasoktatd tevékenységet?

25vélasz

@ igen
@ nem

© csak a kételezét

6. dbra: Uszdsoktatdssal kapcsolatos elképzelés (sajdt diagram)

Hogy érezte magét az éréhoz kapcsolddé feladatok (hajszéritas, 6lt6z6i tevéknységek stb)

elvégzése kozben?
25 vélasz

@ furcsa volt, hogy ez is hozzétartozik a
munkéahoz, de élveztem

@ nem élveztem
© semleges

7. dbra: Az érdkhoz kapcsolodo feladatokkal kapcsolatos komfortérzet (sajat diagram)

Alakitott-e ki személyesebb, kozvetlenebb kapcsolatot valamelyik kisdidkkal?
25 vélasz

@ igen
@ igen, tobb tanuldval is
@ nem

8. dbra: Didkokkal valo kapcsolat (sajat diagram)
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On szerint kénnyebben megnyilnak a tanuldk egy ilyen szokatlan helyzetben, amibe az Uszésoktatés

soran kertiltink?
25 vélasz

@ igen, kozvetlenebbek

@ nem, ugyanolyanok mint egy ,normal”
tanoran

@ nem tudom, mas 6rat még nem
tanitottam

9. dbra: Tanulo-tanar kapcsolat (sajat diagram)

J6 megoldasnak tartja, az ,Uszésoktatds médszertana” kurzus keretében ezt a fajta oktatési

méodszert, amelyben On is részt vett?
25 vélasz

@ igen
@ igen, de tobb elézetes informacidra
lenne szikség

@ nem, szivesebben tanitanam elészér a
sajat szaktarsaimat

10. dbra: A kurzus modszertana (sajat diagram)

Milyennek tartja, hogy ,kett6s szerepben’(tanulé és kistanar) vesz részt egy-egy 6ran?
25 vélasz

@ nehéz mindkét szerepben egyszerre
teljesiteni

@ igy tudok a legtébbet a leggyorsabban
tanulni

@ nem tartom jonak

11. dbra: A hallgatok kettds szerepe (sajat diagram)
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Sikertilt-e azonosulnia a "tanar" szerepével?
25 vélasz

@ igen, kénnyed ment
@ igen, de eleinte nehezen ment

@ nem sikerilt azonosulnom a
"tanar"szereppel

12. dbra: Azonosulds a tanar szereppel (sajdt diagram)

Véltoztatna valamit az éra tematikajan?
25 vélasz
@ igen
® nem
13. dbra: Tematika megfelelésége (sajat diagram)
Ha igen, mit?
5vélasz

@ megtartott 6rak szaméat
@ t6bb elméleti 6rat a félév elejére
© egyéb:

14. abra: Mit valtoztatna a tematikan? (sajat diagram)

99



Kuneczné Klajzovics Judit. Az aktiv hallgatoi segitségadds hatékonysdga a kezdd kisiskoldsok
uszdsoktatasanak modszertandban

Hasznosnak, elegendének tartja a megbeszél6 orékat?
25 vélasz

@ igen
® nem

15. dbra: Hasznosak-e a megbeszélések? (sajat diagram)

A kérdoivhez tartozott egy rovid szubjektiv véleményformalasi lehetdség is, amellyel a

kurzus legfontosabb ismérveit igyekeztek a hallgatok megfogalmazni.

Kérem, irjon 3-5 szot, amivel jellemezné a kurzust!

,Hasznos, lényeges, fontos.

Megfontolt, hasznos, életszert.

Tapasztalatszerzés, gyerekekkel valé kommunikécio, élményszerzés.

Jaték, oktatas, kapcsolatépités.

Nekem nagyon tetszett ez a kurzus, sokkal jobb volt a gyerekekkel foglalkozni, mintha
a sajat szaktarsainkat tanitandnk. ElvezhetSbb volt, és a tanuldsban is sokat segitett
véleményem szerint. Hasznosnak taldltam, tapasztalatot is szereztem ilyen
kisgyerekekkel, és uszas szempontjabdl is elény volt.

Nagyon hasznosnak taldltam a kurzust, élménydis volt, nem egy megszokott
modszertani 6ra. Nagyon jonak tartottam azt, hogy kisgyerekekkel foglalkozhattunk, és
ilyen lehetdségek kozott ismerhettiik meg, hogy milyen az Gszasoktatas kezdd szinten.
Hangulatos, tapasztalatszerzés, porgos.

Pozitivitas, €lmény, tanulas.

Kreativ, jatékos, hallgatobarat, didkbarat.

Hasznos, j0, tapasztalatszerzés.

Vidam hangulatu, feltoltd, csapatépitd,

Uj impulzusok, nevelés, gyerekekkel valé szorosabb, bizalmi kapcsolat kialakitasa,
hatarozottsag, pozitiv kozeg megteremtése, kozos hang a gyerekekkel.

Uj tapasztalatok, fejlédési lehetéség.

Hasznos, kiilonleges, fejleszto.

Jatékos, de mégis komoly!

Eletszer(i, sajnos viszonylag nagyon kevés tanitas van a tanari szakon. Az is késon.
Hozz4jarult ahhoz, hogy batrabban kommunikaljak.

Pozitiv csalddast jelentett szamomra.

En nagyon élveztem, szakmai fejlddésemben jelentds szerepet jatszik.

Szdmomra ez egy ¢életre sz0l6 élmény volt.
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= Felszabadult, tapasztalattal teli, élményekkel teli.

= Elvezetes, gyermekkozeli, tanulsagos, szokatlan helyzetek.

»  Elvezetes, 6romteli, célravezetd.

= Nagyon élveztem, nagyon sokat tanultam, viszont szerintem lehetne tobb 6ra, mert volt,
aki nem is tartott orat, és szivem szerint én tobbszor is tartottam volna. Nyilvan nehéz
megoldani a tobb alkalmat, de ha van ra lehetdség, akkor jo lenne, és fixen latszodik a
fejlédés a két ora kozott! Szerettem ide jarni!”

Osszegzés

A hallgatéi visszajelzések mellett fontos tapasztalat az is, amit az iskolavezetéstdl, a
szaktanarkollégaktol, a sziiloktdl kaptunk az egyetemi moddszertanos kollégaval kozosen.
Megerdsitettek benniinket abban, hogy a projektben résztvevék valdban valamennyien
nyertesei ennek az egylittmiikodésnek. A fokuszban természetesen a gyerekek és a tanarjeldltek
voltak, akik felszabadultan élték meg a kozds tanorakat a félév folyaman. A kozottiik 1étrejott
kozvetlen kapcsolatot, a bensdséges kommunikaciot a segitségadas kdzben jol kifejezik azok a
koszonetnyilvanitasok, amelyeket a gyermekek adtak a hallgatoknak az 6nmaguk altal készitett
rajzok, illetve kisebb, sajat kézzel készitett ajandékok formajaban (6. kép).

6. kép: Koszonetnyilvanitas egy kisiskolas tanulotol, aki a hallgatok segitségével tanult uszni
(sajat foto)
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Ori Gergely:
Mozgastanulas, labdas iigyességfejlesztés

Bevezetés

Egyetemi gyakorlatom alatt azt a hasznos tanacsot kaptam, hogy amennyiben a testneveld tanar
azt érzékeli, hogy a kigondolt feladat nem miikodik, érdemes feltenni maganak bizonyos
kérdéseket. Ezen kérdéseken, szempontokon végig haladva nagy valdsziniiséggel megtalalja a
megoldast. El0szor 1ényeges felmérni, hogy az adott feladat nehézsége dsszhangban van-e a
csoport eloképzettségével. Sem a til kdnnyli, sem a til nehéz gyakorlat nem éri el a kivant
hatast. Elébbi csokkenti a motivacidt, utébbi kudarcélményt okozhat vagy kudarckeriild
hozzéaallassal inkdbb meg sem probaljak a feladatot a tanulok. A feladatnehézséget, ha van ra
mod, érdemes kozépre helyezni egy csoporton beliil (kicsivel f6l¢) vagy differencidlassal
hozzaigazitani a tanuloi képességszintekhez. A masodik felmeriil6 kérdés, hogy a tanulé nem
csinalja-e tul régota az adott feladatot, igy az repetitivvé, unalmassa valik. A mai ingergazdag
kornyezetben a didkok monotoniatiirése sokkal alacsonyabb. A nagy ismétlésszammal szemben
inkdbb gyakran valtakoz6 (rész)feladatokkal lehet fenntartani a motivacidjukat, hogy a kivant
hatast elérjilk. Harmadrészt Onkritikusnak is kell lenni, lehet, hogy az adott gyakorlat
egyszerlien nem milkddik. Példdul egy kis 1étszdmu, azonos képességszintli (homogén)
csoporttal remekiil megvalosuld féltermes gyakorlat, lehet, hogy egy nagyobb létszamu,
heterogén csoportndl elére kudarcra van itélve. Itt a tanar szerepe, hogy a jeleket érzékelve
»finomhangolja” a gyakorlatot, bizonyos tényezdkon valtoztatva alkalmaztassa vagy éppen
vesse el. Ezen szempontok megjelennek kés6bb mind a mozgastanulas folyamatanak
leirasaban, mind a labdas gyakorlataimban.

Szakirodalmi attekintés

Egy mozgéaskészség kialakulasanak harom kiilonb6zd fazisat kiilonboztetjik meg. Az
ismeretatadas és -feldolgozas szakaszaban a durva koordinacid fazisa, mig az alkalmazas
szakaszaban a finomkoordinacio, majd annak megszilarditasaval a kreativ finomkoordinécio
alakul ki. Utébbi az allandé koriilményekkel szemben mar valtakozo feltételekkel is
alkalmazhato. Ebben a szakaszban Iétrejonnek a dinamikus sztereotipiak, melyek a
mozgastanulds legmagasabb szintjének felelnek meg. A latds helyett a vezetd szerepet az
izomérzékelés veszi at, a tanult mozgdsmintdk megdérzésével valtozd koriilmények mellett is
optimalisan, energiatakarékosan, tokéletesen miikodd, automatikussa valt mozgasokat jelent.

A sportmozgasok is dinamikus sztereotipiak, komplex feltételes reflex formdjaban rogzddnek,

ezért sportszempontbol rendkiviil fontos a szerepiik. A testneveld tanar, edz6 feladata ezeknek

a reflexlancoknak a kiépitése, gondozéasa. Tudatos épitésiiket leglatvanyosabban a bonyolult

sportmozgasok tanitdsaban kdvethetjiik nyomon: el6szor mindig az alaptechnikat, az egyszerii
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elemeket tanitjuk, majd, ha ezek rogziiltek, rajuk épitjiik a bonyolultabb mozgésokat,
gyakorlatokat. Miutan a sportolo sikeresen elsajatitotta a mozdulatokat, mar nem a mozgasok
végrehajtasara kell koncentralnia (ezek automatizmusként miikddnek), hanem figyelhet a
mérkozések, versenyek egyéb koriilményeire. A gyakorlott labdajatékos nem az atvétel és
tovabbitas technikai elemeire ligyel, hanem figyelhet a gyorsan valtozo jatékszituaciokra,
alkalmazkodhat az ellenfélhez, csapattarsakhoz. Egy jo sportold egyik alapvetd ismérve a
sz¢les, mindig megujulo technikai repertoar. Ez sok dinamikus sztereotipia ismeretét feltételezi,
¢s azt, hogy ezeket a mozdulatsorokat, azok elemeit konnyen valtja az adott helyzeteknek
megfeleléen (Pavlik, 2013). Ezeket a véletlenszerlien valtakozé feltételeket (mikrokornyezeti
zaj) alkalmazhatjuk a kiilonb6z6 mozgastanulasi folyamatokban.

A mozgastanulas hatékonysagat nagyban befolydsolja az tgynevezett mikrokornyezeti zaj
(kontextualis interferencia) megfeleld adagolasa. A Battig (1966., id. Vass, 2020) altal
bevezetett fogalom a végrehajtasok soran keletkezd zavard tényezot, ,,zajt” jelenti, mely a
tanulds folyamatat pozitiv irdnyba tolja el. Lényegében a feladat végrehajtdsdhoz sziikséges
feldolgozand¢ informacidkat jellemzi. Ezek mértéke a mozgéstanulas kezdd szintjén még
elhanyagolhato, majd egyre novekszik.

A funkcionalis feladatnehézség, ,, kihivaspont” a mozgéstanultsagi szinttdl fiiggetleniil jelzi az
adott gyakorlat nehézségi szintjét (alacsony vagy magas mikrokdrnyezeti zaj). A tanar, edzd
célja, hogy az optimalis tanulasi teljesitmény érdekében a kihivaspont €s a mozgastanultsagi
szint legyen Osszhangban, a zaj mértéke ne legyen til magas. A feladatok Osszetettségét,
nehézségét tobbek kozott a mozgasos cselekveés térbeli, idObeli €és dinamikai szerkezete,
valamint a cselekvésben részt vevo végtagok, labdak szama befolyasolja.

A mozgastanulas folyamataban ismétléses, blokkositott, szerialis és véletlenszerii gyakorlasi
elrendezést alkalmazhatunk. Az ismétléses, allando gyakorlasi elrendezésnél a mikrokodrnyezeti
zaj elhanyagolhato, a hangsuly csak a célfeladaton és annak jellemzdinek minél pontosabb
visszaadasan van. A mozgastanulas kezd6 szakaszaban a mozgasok végrehajtasahoz sziikséges
informaciok mennyisége magas, amely a tanultsagi szint elérehaladtaval csokken. Ennek
megfelelden az optimdlis tanulasi kornyezet biztositdsa érdekében a kezdeti fazisban érdemes
alland6 gyakorlasi elrendezést alkalmaznunk, igy alacsonyan tartva a mikrokornyezeti zajt. A
kontextualis interferencia a blokkositott €s szerialis elrendezésnél ndvekszik és a véletlenszerti
elrendezés soran valik a legmagasabba és egyben jobb tanulasi teljesitményt biztosit az allando,
ismétléses feladatgyakorldssal szemben (magasabb mozgéstanultsagi szint megléte esetében).
Itt 1ényegében elére meghatarozott variaciok végrehajtasi sorrendje véletlenszertien kovetik
egymast. Példaul, ha a gyakorlasi feladataink a futés, atadas, dobds, akkor ezek véletlenszerti
kombinaci6jabdl, sorrendjébdl all a mozgasforma. A sielés halado iskolajat figyelembe véve is
jol hasznalhat6, ha példaul a parhuzamos hosszu lendiilet, rovid lendiilet és karcolt lendiilet
(carving) véletlenszert valtakozasarol beszéliink (Vass, 2020).

Osszegezve tehat a tanulasi folyamat hatasfokat a fent emlitett tényezék megfeleld
»adagolasaval” tudjuk optimalizalni. Fontos, hogy egyes mozgéstanultsagi szinteknek
megfelelden be tudjuk allitani a kivant informaciomennyiséget és ebben differencidljunk, ha a
csoport megkivanja. Amennyiben a feladatok nehézségét, a mikrokornyezeti zajt és a kihivasi
szintet megfelelden sikeriil a tanulokhoz igazitani, nagyon hatékony gyakorlasi folyamatot
kapunk.
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Labdas iigyességfejleszto feladatok bemutatasa

A feladatok kivalasztasanal kifizetédonek, fontosnak tartom, hogy idonként a jol bevalt
modszereken, feladatokon tal probaljuk kreativ oOtletekkel felkelteni a didkok figyelmét,
érdeklddését. A képeken keresztiil bemutatott feladatok alkalmazasanal a fokozott motivacio és
egyben jobb hangulat abszolut tetten érhetd volt. A csoport nyitottsagat, orai hozzaallasat jo
iranyba toljak el az optimalisan kivalasztott gyakorlatok, ezentul a valodi kooperacion alapulo
feladatmegoldasok szintén a pozitiv tanulasi kornyezet kialakulasat segitik el6. Mind a
koncentracio, mind a feladatok preciz végrehajtasa érdekében tobb energiat mozgositanak a
didkok. A feladatvariaciok ilyen jellegi elrendezése folyamatos kognitiv tevékenységre, a
célfeladat nagyobb fokuszba keriilésére készteti az idegrendszert. A versenyszellem, a jo
megoldasok ¢€s sikerélmények tovabb fokozzak az 6rai hangulatot, melynek vitathatatlanul nagy
szerepe van. A parok 0sztonzdleg hatnak egymasra is: ,,nézd, nekik mar sikeriilt, mi is meg
tudjuk csindlni”. Mindekozben a hattérben folyamatosan valdsulnak meg az oktatasi
(kiilonbozd atadasok, atvételek) és képzési (labdas ligyesség, mozgaskoordinacid, testtudat,
gyorsasag) célok. A folyamatosan valtakoz6 feladatok pillanatnyilag alakuld nevelési célokként
(preciz mozgaskivitelezés, kooperacid-egylittmiikddés, tiirelmes-kitartd feladatvégrehajtas)
jelennek meg.

Az izmok megfeleld héfokra emelése és a belsé szervek muiikodésének atallitdsa mellett a
bemelegités 1ényeges csoportja az egyes mozgasmintak, dinamikus sztereotipidk bejaratasa.
Ebben a fazisban végig skalazzuk a varhaté mozdulatsorokat és egyben bejaratjuk az adott
mozgasmintadk végrehajtasaban részt vevo izmokat €s iziileteket, elérjiik az iziiletek megfeleld
mozgasterjedelmét. Labdas gyakorlataim az ,,alapiskolatol” (mellsd kétkezes atadasok, helyben
futas kozben) indulnak, mely a dinamikus sztereotipidk felfrissitésére szolgal. A mozgéspalyak
bejaratasa utan fokozatosan ndé a gyakorlatok komplexitdsa, a labdak szdma és a
figyelemmegosztasi kényszer, novelve a mikrokdrnyezeti zajt és a kihivaspontot. A
gyakorlatok egy testnevelésoran ,,végigjarhatoak”. A feladatok elvégzésére a roplabdat
tartottam legidedlisabbnak annak mérete, stlya és keménysége miatt. A gyakorlatokat
szeretném képeken keresztiil bemutatni, kezdve az egylabdas gyakorlatokkal.
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A mellsé kétkezes dtaddsokndl a tanulok torekednek arra, hogy a labda minél kisebb ivben
haladjon (1. képsor).

1. képsor: Mellsé kétkezes dtadds (sajdt fotok)

Ahhoz, hogy a labda idealisan pattanjon mellsé kétkezes atadasnal, segit, ha a tanulok harom
részre osztjak (gondolatban) a koztiik 1év0 tavolsagot, és probaljak 2/3 tavolsagra pattintani a
labdat (2-3. képsor).

2. képsor: Mellsé kétkezes pattintott dtadas (sajat fotok)
106



Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

3. képsor: Felsd kétkezes pattintott atadas (sajat fotok)

A 1abkozotti 4tadasnak ennél a formdjanal a tanulok rd vannak kényszeritve a gyors
csuklomozdulatra a sikeres passz érdekében (4. képsor).

4. képsor: Labkozotti dtadas (sajat fotok)
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Az aszimmetrikus atadasokat, mint a felsé egykezes atadast is, jobb és bal kézzel is elvégzik a
tanulok (5. képsor).

5. képsor: Felsé egykezes datadas jobb kézzel (sajat fotok)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

A ’B’ tanul6 (jobbra) mindig egyenesen passzol, az ’A’ tanuld keresztbe (balbdl bal/jobbol jobb
kézbe). A tanuldk szerepcserével is végrehajtjak a feladatot (6. képsor).

6. képsor: Egylabdas dtadasok valltol (sajat fotok)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

Kétlabdas gyakorlatok

Az ’A’ tanuld egyszerre passzolja a két labdat, majd a ’B’ tanuld egyszerre passzolja Oket
vissza. A tanuldknak torekednitik kell a két kéz szimmetrikus munkajara, hogy az elkaponak
konnyebb dolga legyen (7. képsor).

3. képsor: Egyenes dataddsok valltdl, a két labda egy embertdl indul (sajat fotok)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

A két labda kiilon tanulétol indul, de az atadasokat probaljdk egyszerre végrehajtani, a
beszamolas segithet az elején (8. képsor).

8. képsor: Egyenes dtadasok valltél, a két labda kiilon embertdl indul (sajdt fotok)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

Ebben a feladatban — az el6z6vel ellentétben — az egyik labda egyenesen, mig a masik keresztbe
halad. Aszimmetrikus feladatként szerepcserével is elvégzik a tanulok (9. képsor).
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9. képsor: Egyenes és keresztdtadasok valltél, a két labda kiilon embertdl indul (sajdt fotok)

Mindkét labda egy embertdl indul, az egyiket pattintva, a masikat levegében passzolja a
tarsanak (10. képsor).

10. képsor: Ataddasok valltél pattintva és levegbben, a két labda egy embertdl indul (sajdt fotok)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

Ebben a feladatban a ’B’ tanulo el6szor feldobja a labdajat, majd az ’A’ tanuldval labdat cserél
(oda-vissza atadas), ezutan probalja elkapni a visszaeso labdajat (11. képsor).

4. képsor: Labdafeldobas és elkapds kozotti labdacsere (sajdt fotok)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

Haromlabdas gyakorlatok

A tanulok két roplabdaval probaljak levegében tartani a harmadik (kisebb) roplabdat (12.
képsor).

5. képsor: A harmadik réplabda levegbben tartasa (sajdt fotok)

A ’B’ tanulondl két labda van, koziiliik a kisebb labdat feldobja. Ezutan labdat cserél az *A’
tanuloval ugy, hogy levegében passzol és pattintott labdat kap. A cél, hogy a pattanva érkezo
¢és a visszaesO labdat is sikeresen elkapja. A labdak utvonalat nyilakkal jeloltem (13. kép, 14.
képsor).

=~

6. kép: Haromlabdas, labdacserés gyakorlat nyilakkal (sajdt foto)
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés

7. képsor: Haromlabdds, labdacserés gyakorlat (sajdt fotok)

A tanulmanyban szerepld képek sajat készitéstiek, a gyerekekrdl késziilt fotokat a sziilok
alairasukkal engedélyezték.
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Ori Gergely: Mozgdstanulds, labdds iigyességfejlesztés
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Moricz Attila:
Mobilizacio a testnevelésoran

Mobilizacio: mit jelent ez az egyre gyakrabban hasznalt kifejezés? Jelentése mozgositas, a
tehermentesitett iziiletek mozgashatarig torténé atmozgatasa, kimozgatasa (Bosnydk, 2018). De
mit mozgositunk és miért? A kisgyerekeket mindig csodalkozva nézziik, hogy milyen
»hajlékonyak”. Konnyedén mennek le mélyguggolasba vagy emelik labukat a fejik folé.
Optimalis iziileti mozgassal sziiletiink, de ezt az id6 elére haladtaval fokozatosan veszitjiik el.
Ennek okai a megvaltozott életiink: a sok iilés, a stressz, a mozgasszegény életmod, az egysiku
mozgasok a hétkdznapokban, a sériilések és az azokat kovetd megfelelé rehabilitacid
elmaradasa.

A mozgastartomany szlikiilése nem csak a sportban jelenthet hatranyt, hanem a hétkoznapi
¢letben is. Ma mar nem csak a 40-50 éveseket érinti ez a probléma. Didkoknal is megfigyelhetd
a testnevelésorakon, hogy a beszlikiilt mozgastartomany kovetkeztében nehezebben hajtanak
végre mozgasformakat, ennek eredményeként ndvekszik a sériilések kockazata.

A leggyakoribb mobilizacios technikak

A sportolok az edzések eldtt kiilonbdzd mobilizacids technikakat hasznalnak. Manapsag nem
csak a versenysportban terjedt el, hanem a szabadidds sportolok széles kore is alkalmazza
edzések elott és utdn. A mobilizadcid hatasara kismértékben megemelkedik az izmok
vérellatottsaga és az iziileti folyadék is egyenletesen oszlik el. Ez egy jo kiindul6 alapot jelent
a bemelegitéshez, de nem helyettesiti azt.

A leggyakoribb mobilizacios technikék 1. a flossing, 2. az SMR eszk6zok (SMR jelentése: self-
myofascial release, ami magyarul: izompolya vagy kotdszoveti Onmasszazs) €s 3. a
kimozgatasok.

A flossing

A mobilizacios technikak koziil a flossing a leglijabb, hasznalata azonban nehezen oldhato meg
iskolai keretek kozott. Specialis gumiszalaggal végzik (tgy kell elképzelni, mint egy nagyon
rugalmas erds fasli, szé¢lessége €s vastagsaga a felhasznalas helyétdl fiiggden valtozhat), amely
az adott iziiletre, szovetre hatva segit a mozgasterjedelem novelésében, az esetleges fajdalom
csokkentésében. Alkalmazasa egyszerti, de megfeleld szakmai ismeretet igényel.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

1. kép: Vadli flossing (Jakab, é.n., internet)

Az SMR eszkozok

Az SMR masszézzsal megsziintethetjiik a kotdszovetben és az izompolydkban Osszegytilt
fesziiltségeket. Hatasa hasonld, mint a masszazsé, ezért bemelegités elott és edzés utan is
hasznalhato. Iskolai keretek kozott is eredményesen alkalmazhatd, csupan megfeleld
eszkozoket igényel, azonban ezek helyettesitése is megoldhato kiilonb6z6 labdakkal, hengeres
targyakkal. A tanulok gyorsan elsajatithatjak a helyes végrehajtasi technikakat, hiszen a
hasznalata egyszerti. Azok a didkok, akik edzéseken talalkoztak mar vele, €s ott megtanultak a
hasznalatat, tudjak segiteni tarsaikat a tanoran.

2. kép: SMR eszkozok (Rakosi, 2020, internet)

3. kép: SMR eszkozok (Rakosi, 2020, internet)
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Moricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésordan

A kimozgatdasok

Iskolai keretek kozott ez a legegyszertibben hasznélhaté technika. Szerigénye minimalis, elég
egy talajszényeg vagy polifoam, am ezek hidnydban bizonyos gyakorlatok parkettan,
sportburkolaton is végezhetok. Ennek az daltalam hasznalt feladatait, modjat szeretném
bemutatni. Tanév elején, a torna tananyagrészt megel6ézOen, a képességfejlesztések
iddszakaban alkalmazom rendszeresen a bemelegités részeként. A téli, teremben tartott 6rak
soran stabilizalo feladatokkal kiegészitve akar teljes tandran végeztetek ilyen mozgésokat,
példaul a tornamozgasanyag eldkészitéseként.

A gyakorlatok bemutatasa sajat készitésii fotokkal

1. Nyujtott tilésben, labfejekkel le-fel integetés (spicc-pipa).
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

3. Ulésben a keresztbe tett 14b 1abfejét két kézzel megfogva, bokabol korzéseket végeznek kifelé
és befelé.

5. Harant terpeszallasban a labak Osszeérnek, térdek hajlitdsa a sarkok talajrol vald
elemelkedése nélkiil. Az a jo, ha a hatul 1év0 térd az eldl 1€vo boka elé ér.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

6. Bordasfal als¢ fokan a talp elsé része, sarok lenyomasa ( a térd elére nyomasa tovabb neheziti
a feladatot).

7. Térdel6tamaszbol csipo tolasa hatra a térd emelésével.

8. Hanyatt fekvésben kar magastartasban, nytjtozas ellentétes kézzel és labbal.

9. Hanyatt fekvésben térd hajlitva, talpak a talajon, kar oldalso kozéptartasban, tenyér felfelé
néz. Térd billentése jobbra a talajig, fej forditasa balra, majd ellentétesen.

121



Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

10. Hanyatt fekvésben labak a levegdben, térd derékszogben hajlitott, kar oldalso
kozéptartasban, tenyér felfelé néz. Térd billentése jobbra a talajig, fej forditasa balra, majd
ellentétesen.

11. Hanyatt fekvésben ldbak a levegdben, térd derékszogben hajlitott, kar oldalso
kozéptartasban, tenyér felfelé néz. Jobb 1ab engedése oldalra a talajig, kozben a bal stabil marad,
majd ellentétesen.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

12. Hanyatt fekvés, kar oldals6 kozéptartasban, tenyér felfelé néz. Térdhajlitassal csipobol
korzés kifelé és befelé.

14. Hanyatt fekvésben keresztbe tett labszar felhtizasa. (A labszarat kell fogni.)
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

15. Oldalfekvésben hajlitott térddel csipobdl forgatva eldl a feliil 1évo 1ab térdével, hatul a
sarokkal talajérintés.

16. Oldalfekvésben nyujtott térddel csipébdl forgatva eldl a felil 1évé 1ab ujjaival, hatul a
sarokkal talajérintés.

17. Hajlitott térddel terpesziilés, hatul kéztamasz. Csipobdl labak forgatasa a talajig jobbra-
balra.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

19. Térdel6tamaszban hat domboritasa, homoritasa.

20. Fekvdtamasz helyzetébdl csipd leengedése a talajig, majd csipd feltolasa magasra egyenes
hattal (haztetd).

21. Térdeldtamaszbol ellentétes kar és 1ab emelése (nehezités esetén a térd nem ér le a talajra).
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

22. Hanyatt fekvésben egyik 1ab a talajon, a masik ajtofélfanak vagy kapufanak tdmasztva, a
csipd kozel a fiiggdleges feliilethez. Talajon 1évo 1ab emelése.

23. Hanyatt fekvésben egyik 1ab a talajon, a masik ajtofélfanak vagy kapufanak tdmasztva, a
csipd tavolabb a fiiggdleges feliilettol. Fent 1évo 1ab elemelése.

24. Oldalfekvésben a hajlitott térdek érintik a talajt, a feliil 1évé van eldbbre. A karok mellsd
kozéptartasban a talajon. A térdek leszoritasa mellett torzsforditas, a feliil 1évo kézzel
talajérintés hatul, a fej koveti a mozgast.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

25. Ugyanaz, mint el6z6 feladat, csak a karokat magastartason keresztiil a talajon csusztatja
hatra és vissza.

26. Hanyatt fekvésben térd hajlitva, talp a talajon, derék leszoritva. Kézfej a fiil magassagaban
a talajon. Kéz cstisztatdsa magastartasba, a konyok ¢és a kézfej maradjon végig a talajon.

27. Nyujtott iilés hattal a falnak vagy bordasfalnak (derék ne tavolodjon el a faltél). Kézfej a
fiill magassagdban érintkezik a fallal. Karnyujtds magastartasba. Konyok és kézfej végig
érintkezzen a fallal.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

28. Szogallas hattal a falnak, kar rézsutos mélytartasban, kézfej hozzaér a falhoz. Karnyujtas
magastartasban. Konyok és kézfej végig érintkezzen a fallal.

29. Hason fekvésben tornabot széles fogasaval magastartasban. Tornabot behtizasa tarkora.

30. Hason fekvésben tornabot sziik fogasaval magastartasban. Tornabot behuzasa tarkora.
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Movricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésoran

31. Allasban tornabot széles fogasaval mélytartisban. Magastartason keresztiil emelés hatra
vall kiforgatasa nélkiil.

32. Féltérdelés fal mellett, faltol tdvolabbi l1ab eldl. Karok mellsd kdzéptartasban. Fal feldli kéz
cslsztatdsa magastartason keresztiil hatra.

33. Szogallas arccal a fal felé, kar magastartasban. Kar, test hozzaér a falhoz. bal kar elemelése
a faltol, majd ellentétesen. Hason fekvésben ugyanigy végrehajthato a feladat. Ott nehezitésként
labda, SMR henger teheto a kéz ala.

129



Moricz Attila:. Mobilizdacio a testnevelésordan

34. Térdeldtamaszban csipd tolasa hatra le a sarokra. Vall tolasa lefelé.

A feladatokat bemutatd képek sajat készitéstiek, publikalasahoz rendelkezem irasos sziiloi
engedéllyel, mely gyakorl6 iskolaként kiterjed a tanulmanyokban és az oktat6 anyagokban valo
megjelenésre is.

Természetesen ez a gyakorlatsor nem fedi le a mobilizacios gyakorlatok teljes korét. De
testnevelésoran a bemelegités soran nincs is idonk ennyi feladatot elvégezni. Kivalasztok

néhanyat, amelyek a tanoéra feladataira legjobban el6készitenek, azokat végeztetem el a
didkokkal.
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Simonné Csemba Agnes:
Roplabdazni jo! Kedvesinalo roplabdagyakorlatok

Bevezetés

Kisiskolaskorom o6ta sportolok, igy értelemszeriien a testnevelésora volt az egyik kedvenc
tantargyam. Nagyon szerettem roplabdazni, edzésekre is jartam, viszont azt figyeltem meg,
hogy sem altalanos, sem kozépiskolai tanulmanyaim alatt nem foglalkoztunk a testneveléséra
keretein beliil a roplabdaval, holott mindegyik testneveldm roplabdaedzé volt. Az egyetemi
¢vek alatt 1évé gyakorlataim soran is gy tapasztaltam, hogy nem kap akkora szerepet a
kozoktatasban a roplabda, mint a labdarigés, a kézilabda vagy a kosarlabda.

Tanari palyam kezdetétdl fogva egyfajta sziviigyem lett a roplabda sportag népszertsitése,
egyaltalin megismertetése a gyerekekkel. A roplabda egészségiigyi, fiziologiai ¢és
személyiségformald hatdsai egyarant sokrétiiek. Detre Pdl szerint kiilon ki kell emelni a
roplabda személyiség- és kozosségformalo hatasat, hiszen ebben a sportjatékban a csapattarsak
sokkal jobban egymasra vannak utalva a tobbinél. Egy jo roplabdazonak jo reflexekkel,
gyorsasaggal, robbanékonysaggal ¢és kivalo alloképességgel kell rendelkezni. Ezeken kiviil
fontos a gyors helyzetfelismerd képesség, a nagyfoku fegyelem és Gsszpontositas, valamint a
higgadtsag is (Csillag, Detre, Honti és Szigeti, 1980).

Szomortan tapasztaltam, hogy az els6 munkahelyemen abszolit nem voltak roplabdak, st halo
sem, majd a masodik iskolaban, miutan elkésziilt a mindennel tokéletesen felszerelt
tornacsarnok, meglepddve tapasztaltam, hogy csupan par darab, silany mindségli roplabda
érkezett, ezzel szemben rengeteg foci-, kézi- és korsarlabda. Kollégdimmal tobbszor
beszélgettem a roplabdaoktatas milyenségérol, arrdl, hogy naluk ez miként valosul meg. Sok
esetben ez meg sem valosult, vagy kimeriilt annyiban, hogy felraktak a halot, majd szabad jaték
formajaban a didkok megprobaltak jatszani.

Megértem a kollégadim aggélyait a sportaggal kapcsolatban, mert véleményem szerint ez a
legnehezebben  elsajatithatd  labdajaték, nincs sikerélményiik, s6t folyamatosan
kudarcélményiik van a diakoknak, ezért nem szivesen csinaljak, ami magaval hozza azt, hogy
nem is szivesen oktatjak. A halo felrakasa is sok esetben bonyolult, iddigényes feladat, ez sem
fokozza a sportag oktatasahoz valo kedvet.

Sajat iskolai és az évek sordn edzOként szerzett tapasztalataim alapjan igyekeztem
Osszegyljteni par olyan gyakorlatot, amelyek mindenki szamara kivitelezhetdk, élvezhetéveé
teszik a roplabdat, altaluk kedvet kapnak a gyerekek, igy szivesebben végzik a sportdg
elsajatitdsahoz sziikséges monoton gyakorlatokat is. A gyakorlatok altalanos és kdzépiskoldban
is megvalosithatok. Tapasztalataim szerint azok szdmadra is nyQjtanak Gjdonsagot €s kihivast,
akik versenyszertien tizik a sportagat.
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Simonné Csemba Agnes: Riplabddzni j6é! Kedvcsindlé riplabdagyakorlatok

Szakmai attekintés

Ahhoz, hogy egy sportagat oktatni tudjunk, pontosan ismerniink kell annak technikai és taktikai
elemeit. Tudnunk kell, hogy az oktatas soran milyen kivitelezés végrehajtasat varjuk el a
didkoktol. A Magyar Roplabda Szovetség ettdl a szezontol kezdve 1j oktatasi portalt hozott
létre az edzOknek, ahol meghatarozott idokozonként a sajat oktatott korosztilyra szabott
teszteket kell kitolteniink. A tesztekhez mindig szakmai anyagokat csatolnak, melyek
segitségével fel lehet késziilni. Ezen szakmai anyagok felhaszndldsival szeretném rdviden
bemutatni a két alapérintés helyes technikai kivitelezését. A gyakorlatok végrehajtasa soran
torekedjiink arra, hogy didkjaink ennek megfeleléen probaljak meg kivitelezni a feladatokat.

A Kosarérintés szabdlyai (1. képsorozat):

= stabil, vallszélességli terpesz,

= akezek fej fol¢ emelése,

= asuly elosztva a két 1abon,

= alabak hajlitasa a helyzetnek megfelelden,

= a felsdtest egyenes,

= afej és a tekintet kdveti a labdat,

* akonyokok szemmagassagban,

= akezek 75 szazalékban kinyujtott karokkal a homlok eldtt/felett,
= a hiivelykujjak és a mutatoujjak haromszoget alkotnak a homlok eldtt/felett,
= ajatékos a labda mogott/alatt van,

= 3 test/torzs/fej a labda mogott van.

1. képsorozat: A kosdrérintés szabdlyai (sajat fotok)
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Az alkarérintés szabdlyai (2. képsorozat):

a test/torzs a labda mogott van,

a vall sikja merdleges a jatékiranyra,

stabil, legalabb vallszélességii, vallszélességnél enyhén nagyobb terpesz, labfejek a
padlon, terhelés a talpparnakon, térdek a labfejek eldtt, vallak a térdek elott,

a helyes szogpoziciok felvétele (kb. 90° karok-felsétest, 130° felsdtest-comb, 130°
comb-labszar), igy a sulypont mélyre keriil,

az Osszefogott kézfejek folott a karok kinyujtva.

2. képsorozat: Az alkarérintés szabdlyai (sajat fotok)

Gyakorlatok a roplabdazashoz

1. Gyorsasag-kinesztézia és térérzékelés fejlesztése roplabda segitségével

Ezeket a gyakorlatokat a tanora kezdetén bemelegitésként szoktam hasznalni, mert kell6en
atmozgatja a gyerekeket, egybdl labdaval dolgoznak, ez maris megalapozza a j6 hangulatot. A
feladat egyre nehezedik, igy kezdetben mindenkinek biztosan lesz sikerélménye.

Mindenkinek sziiksége lesz egy roplabdara.

A labdat maguktol par méterre, magasra feldobjak, amennyit csak tudnak, tapsolnak
elotte, majd mieldtt lepattanna, elkapjak (célszerti alulrdl elkapniuk, mintha alkarral
érintenének). (3. kép)

A labdat feldobjak, tapsolnak kettdt, terpesziilésbe leiilnek, labuk kozott pattan a labda,
majd az jboli lepattands eldtt az ligyesebbek egy, a kevésbé iigyesek két kézzel
elkapjak. (4. kép)

A labdat feldobjak, tapsolnak kett6t, hasonfekvésbe lefekszenek, labuk terpeszben, két
labuk kozott pattan a labda, majd az 0jbdli lepattanas eldtt az ligyesebbek egy, a kevésbé
igyesek két kézzel elkapjak. (5. kép)

A labdat feldobjék, tapsolnak kettot, terpesziilésbe letilnek, labuk kozott pattan a labda,
hasra fordulnak, labuk kozott pattan a labda, majd az ujboli lepattanas eldtt az
iigyesebbek egy, a kevésbé tigyesek két kézzel elkapjak.
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A feladatot tetszdleges ismétlésszdmban lehet végezni. Mivel a vége felé mar eléggé osszetett,
igy farasztd tud lenni, ezért akar parokban, 3-4 f0s csoportokban is végezhetd gy, hogy
egymast valtva, egy labdaval dolgoznak a gyerekek. Ez akkor is praktikus, ha nem all elegend6
mennyiségli roplabda a rendelkezésiinkre. Probaltam érintéseket (alkarérintés, kosarérintés) is
beletenni a feladatba, de Uigy tapasztaltam, hogy abban a formaban még edzésen sem tudjak
helyesen végrehajtani a gyerekek, igy ezt a verziot hamar elvetettem. Mivel nincs benne
klasszikus roplabdaérintés, ezért sziikség esetén a gyakorlatok mas labdaval is kivitelezhetok.

3. kép 4. kép
Labdis tigyességfejlesztés (sajdt fotok)

Két labdaval végzett gyakorlatok

Ezeket a gyakorlatokat szintén a bemelegités részeként szoktam alkalmazni. Célszerti parosaval
végrehajtani ket ugy, hogy egy roplabda és egy barmilyen masik — foci-, kosar-, kézi-, tenisz-
vagy pottyoslabda — van a paroknal. A parok tetszdleges tavolsagban (~ 5 méter) egymassal
szemben helyezkednek el ugy, hogy az egyikiiknél a roplabda, masikukndl pedig a masik fajta
labda van.

= A paros egyik tagja feldobja maganak a roplabdat, majd kosarérintéssel a tarsdhoz
passzolja azt, aki elkapja. Ezzel egyidében a tars a masik labdat mellsé/fels6/also/felsd
pattintott kétkezes vagy bal/jobb egykezes/egykezes pattintott dobassal dobja a vele
szemben allonak, aki elkapja azt, majd szerepcsere torténik (6. kép).

= A paros egyik tagja feldobja maganak a roplabdat, majd kosarérintéssel a tarsahoz
passzolja azt, aki elkapja. Ezzel egyidében a tars a masik labdat labbal passzolja a vele
szemben allonak, aki labbal lekezeli azt, majd szerepcsere torténik (7. kép).
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6. kép 7. kép
Kétlabdas gyakorlatok (sajat fotok)

A gyakorlatok alkarérintéssel is kivitelezhetdk, ez esetben célszerti, hogy a labda pattanjon
egyet a foldon érintés elott, csak ezt kdvetden passzoljon a tarsnak. Az érintéseket minden
esetben a roplabdaval kell végezni.

Minden gyakorlat soran hangsulyt kell fektetni a differencidlasra. Amennyiben latjuk, hogy
vannak olyan parosok, akik ligyesebbek, elkapassal konnyedén végre tudjdk hajtani a
gyakorlatot, akkor biztassuk Oket arra, hogy elkapas nélkiil, folyamatos érintésekkel probaljak
megcsinalni azt. Elsd korben itt ajanlom a dupla érintést, miszerint elsOként csak fej folé
maganak, majd csak azt kovetden a tarsnak jatssza at a labdat. Ha ez is megy, lehet folyamatos
érintésekkel dolgozni.

A gyakorlat kisebb csoportokban is végezhetd, érintést kdvetd atfutdsokkal.

136



Simonné Csemba Agnes: Roplabddzni j6é! Kedvcsindlé roplabdagyakorlatok

2. Célzas kosdrlabdapalankra

A tornatermek nagy részében barmekkora méretli, barmilyen mindségben felszerelt, két darab
kosarlabdapalank biztosan szokott lenni.

A palankokkal szemben, azoktdl tetszéleges tavolsagra, egyenes vonalban bodjakat
(bojaként funkciondld dolgot) helyeziink el. Ezek mogott, roplabdaval a keziikben
felsorakoznak a diakok és kosarérintéssel megprobaljak a gyiiriibe juttatni a labdat. (8.
keép).

A didkok parosaval/csoportokban dolgoznak: a paros egyik tagja a palank alatt, tirsa vele
szemben, valamely boja mogott helyezkedik el. A palank alatt 4116, also kétkezes dobassal
dobja tarsanak a labdat, aki alkarérintéssel megprobalja a gyliriibe juttatni azt. (9. kép)

8. kep: Kosarérintés kosarlabdapalankra 9. kép: Alkarérintés kosdarlabdapalankra (sajat fotok)

A gyakorlat szamtalan lehetdséget rejt magaban:

a bojak kiilonbozd tavolsagra lehetnek a palanktol (akar kiilonbdzd pontot is érhetnek),
lehet egyénileg és csapatokban is versenyezni egymassal,

megszabhatjuk, hogy csak egymas utdn, vagy akar egyszerre is lehet probalkozni (ha
kevés labda van, célszerli az els6 verziot valasztani),

megadhatunk iddintervallumot, hogy az 1d6 alatt ki/melyik csapat tud tobb pontot
szerezni, vagy akar kikotés lehet megadott darabszam elérése is, azaz az nyer, aki elobb
eléri a 10 talalatot,

ha tobb palank is rendelkezésiinkre all, lehetdségiink van arra, hogy minden paldnknél
kelljen pontot szerezni (itt is varidlhatjuk, hogy egyik palanktol kozelebb, masik palanktol
messzebb vannak a bojak).

Szamtalanszor meglepddve tapasztaltam, hogy nem feltétleniil a legligyesebb gyerekek a
legsikeresebbek ebben a gyakorlatban, igy tényleg mindenki élvezni tudja. Véleményem szerint
ez a gyakorlat kivaloan tudja fejleszteni a kosarérintést. A gyerekek rengeteg ismétlésszamot
végeznek anélkiil, hogy az feltlind lenne, a gyliri magassaga pedig kivalo kényszerité eszkoz
arra, hogy a labdat felfelé, ne pedig laposan jatsszak meg.
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3. Alkartenisz tornapad folott

Alkarérintés gyakorlasara szoktam alkalmazni ezt a szintén kevés és altaldban mindenhol
megtalalhato eszkozzel végzett feladatot. A gyerekek egy tornapad altal két térfélre osztott,
tetszOleges méretli kijelolt palyan egymadssal szemben helyezkednek el. A labdat csak
alkarérintéssel érinthetik, a tulsé térfélrél maximum egy pattanast kovetden kell visszajatszani
a labdat (10. kép).

A rendelkezésre all6 terem méretétdl fiiggden tudjuk a palyak méretét varialni, eszerint lehet
1:1 vagy 2:2 elleni jatékot jatszani. Nagyobb létszdmu csapatok 1étrehozasat nem ajanlom, mert
elveszik a jaték dinamikaja, igy sok szemléld lesz a palyakon.

Egyéni szabalyokat itt is hozhatunk, példaul egy atadas megengedett a tarsnak, vagy ki lehet
jatszani a harom érintést, de tapasztalataim szerint a maximum egy pattanast kovetd kozvetlen
visszajatszas a legélvezhetobb formdja a feladatnak.

A jaték idore €s pontra egyardnt jatszhatd, ezt az osztilylétszam és a rendelkezésiinkre 4llo
teriilet hatarozza meg.

gy

' &

10. kép. Alkartenisz tornapadok felett (sajdt foto)
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Osszegzés

Igyekeztem olyan j6 gyakorlatokat kivalasztani, amelyek barmely iskolafokon, akar kevés
roplabdéaval és nem kiemelkedd infrastruktirdban is megvalosithatok. A csapatban, parban
végzett gyakorlatok erdsitik a csapatszellemet, a didkok tudjadk egymast biztatni, ezaltal
garantalt a jo hangulat.

Szamos, egyéb ezekhez hasonld gyakorlat van, én prébaltam az ora kiilonb6z6é szakaszaban
megvalosithato, a fobb érintésekre fokuszald egy-egy gyakorlatot hozni. Fontosnak tartom
megjegyezni, hogy a gyakorlatok megvalositasa eldtt minden esetben, fOleg a tananyag
oktatasanak elején, részletesen el kell az alapokat magyarazni a gyerekeknek. Be kell mutatni
vagy mutattatni a helyes a végrehajtast, azt, hogy pontosan hogyan kell érinteni, azaz el kell
magyarazni a karok, az ujjak, a labak helyzetét, mozgasait. Ezek nagyon fontosak, hiszen, ha
mar az elején rossz szokas rogziil, akkor azt a késdbbiek folyaman nagyon nehéz kijavitani,
arrol nem is beszélve, hogy a rossz végrehajtas miatt a gyerekeket kevesebb siker éri.

Tisztdban vagyok azzal, hogy ez a legkevésbé szorakoztatd labdajaték az iskoldkban, azonban
a sportag ,.részekre szedésével”, ,,leegyszeriisitésével”, maris élvezhetdvé valik. Bizom benne,
hogy a gyakorlatok jo alapot szolgalnak a roplabda megismertetéséhez és megszerettetésé¢hez,
¢s segitségiikkel kollégaim is batrabban vagnak bele a sportag oktatasaba.

Felhasznalt irodalom

Csillag Béla, Detre Pal, Honti Gyula és Szigeti Lajos (1980): Jdrék II. Tankonyvkiado,
Budapest

139



Greénus Gabriella:
A szekrényugras szerepe a 6-10 éves korosztaly testnevelésében

Bevezetés

A torna sportdg és azon beliil a szekrényugras szerepét szeretném hangsulyozni a testnevelés
tanitasa ¢és a szabadidés programok kapcsan. Gyakorlati tapasztalatokra épitve olyan
lehetségeket mutatok be, amelyeket a testnevel$ és a tanitdo kollégak alkalmazni tudnak
tandran és a torna jellegli foglalkozasok keretében.

“Bajban van a torna oktatasa... az dvodatol az egyetemig.” (Kardcsony Istvdn, id. Bejek és
mtdrsai, 1995.7.) Mar 2000 el6tt is nehéz helyzetben volt a sportag oktatasa, és ez az allapot
azoéta sajnos tovabb romlott. Kordbban a nagyon draga tornaszonyegek, dobbantok beszerzése
¢s elhelyezése okozott gondot a tanitoknak. A balesetveszély, a terem be- és visszapakolésa is
nagy nehézséget jelentett. A tornaanyag mennyiségi és mindségi visszaesése volt a jellemzo.
,»A torna sziikségességérdl orok vita zajlik a szakemberek kozott. Azon vitatkoznak, hogy a
torna korszerli sportag-e. A torna esetében nem korszerliségrél van szo, hanem olyan
ismeretanyagrol, amely 6rok érvényi.” (Makszin, 2014. 63.)

Intézményemben szakvezetoként is tevékenykedem. Tanitdé szakos hallgatdéink pedagdgus
palyara val6 felkészitése sokszor nehézségekbe iitkozik. A hozzam keriil6k gyakran szdmolnak
be arrdl, hogy az éaltalanos iskoldban kevés oraszamban foglalkoztak a tornaanyaggal,
kozépiskolaban pedig alig. A szekrényugrassal nem taldlkoztak. Az utobbi években ehhez
hozzajarult a Covid-jarvanyban kiesett egy év, illetve az azt kdvetd iddszak nehézségei. De
egyre tobb palyakezdd tanitd és testneveld is hidnyossagot és félelmet érez a szekrényugras
tanitdsa soran. Mivel az oktatds komoly szakmai felkésziiltséget kivan, problémat jelent a
tantervben eldirt anyag elvégzése. Céltudatosan ¢€s igényesen kell tervezni, rengeteget
gyakorolni, az eredmények pedig még igy is csak késébb, Sok munka elvégzése utan
kovetkeznek.

A torna alapsportag, igy a rokon sportagak alkalmazzak alapelemeit, de a tobbi sportagnak is
kitlind alapokat kindl. A torna tovabbra is népszerii a kisgyermekek korében. Az 6vodasok és
kisiskolasok is szivesen vesznek részt a szabadidds és az egyesiileti foglalkozasokon. A Torna
Didkolimpia jol miikodik, csupan csekély mértékii a csapatok 1étszamanak csokkenése. Ezzel
szemben magam is megtapasztaltam, hogy manapsag egyre nehezebb a sportdgban tartani a
lanyokat. Nyugat-eurdpai és amerikai hatasra 0j szinterek jelentek meg. A korabbi években az
aerobik, az ugrokotél, a gumiasztal, a joga és a tancos mozgasformak probaltak elcsabitani a
lanyokat, az utobbi években a lovaglas, a radtanc €s a légtorna valt népszeriivé. Sok tanulonk
tobb hasonld sportdgat iz egyszerre. Nekiink, tornaval foglalkozd szakembereknek is
versenyezniink kell a gyermekekért. Jomagam az iskolai sportkordk elonyét igyekszem
hangsulyozni. Ezek ingyenesek, altaldban a napkozi utdn kezdddnek, a tarsak is osztaly- vagy
¢vfolyamtarsak, igy jo kozosséget tudunk felépiteni. A sziilok ismernek minket, biznak
benniink, a helyszin is adott. Legnagyobb 6romomre iskolamban rengeteg gyerek szereti a
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sportagat, sokan jarnak edzésekre, megmérettetésekre. A versenyek szervezése nagyon fontos,
itt kapnak lehetdséget a gyerekek a szereplésre, a bemutatkozasra. Ezek k6zosségépitd szerepe
is jelentds, hiszen a szurkolok kdzott megjelennek az osztalytarsak, a tanitd nénik és a sziilok.

A 6-10 évesek ¢lete jelentdsen megvaltozik az iskolaba 1épéssel. Az 11j kdrnyezetben nagyfoku
alkalmazkodasra van sziikségiik, mivel Uj teriileteken fejlesztik képességeiket. ElsGsorban az
értelmi képességek fejlodnek, készségeik alakulnak folyamatosan. Az elsd alakvaltozas
befejezddik, az izmok szépen fejlodnek. Ugyanakkor az iskolaba kertiléssel, a padba iiléssel
egyre kevesebbet mozognak a tanulok, pedig a nagyfoku igényiik erre tovabbra is megmarad.
Fontos az egészséges ¢letmod kialakitasa €s az egyes szervrendszerek harmonikus mikodése
szempontjabol, hogy a napi tobb 6ra mozgas megmaradjon. Igy a testnevelés, azon beliil a torna
rendkiviili szerepet kap az als6 tagozatos testnevelésorakon. Mivel ez a szenzibilis id0szak a
sportadg tanitdsdban, fontos, hogy megismertessiik a gyerekeket a torna alapjaival. Erre az
idészakra esik a kozponti idegrendszer szabalyozo képességének fejlodése is. A kiilonbozo
testtengelyek koriili forgdsokat szivesen végzik és gyorsan alkalmazkodnak hozza. Mozgasukat
tudjadk kontrollalni, finomitani, egyre bonyolultabb mozgasokra lesznek képesek.
Elengedhetetlen, hogy a gyermekek képzését ebben az idészakban erdteljessé tegyiik. Makszin
(2014) szerint a motoros tanulds ,,aranykordnak” nevezhetjiik ezeket az éveket. Ezt a felsd
tagozatban nehezen vagy alig tudjak potolni. A valtozatos feladatok, érdekes gyakorlohelyek
sokoldalian fejlesztik a tanulokat. Ertékes személyiségjegyek alakulnak ki, szivesen végzik a
nehéz feladatokat, egyre kitartobbak és batrabbak lesznek. A gyakorlasba hatalmas energiakat
fektetnek be, né az akaraterejiik, elviselik a kudarcot, ujra és ujra probalkoznak. Mivel
alacsonyan van a sulypontjuk, az esések sem okoznak problémat. Konnyen, gatlasok nélkiil
tanulnak. Egymast biztatjak, segitik.

1. A szekrényugras tanitasat elokészito gyakorlatok

Ide tartoznak a gyermekek motoros képességeit altalanosan ¢és sokoldaluan fejlesztd
gyakorlatok, majd az erre €piild specialis feladatok; a kondicionalis és koordinacios képességek
¢s az iziileti mozgékonysag harmas egysége, amely minden mozgas végrehajtasaban
egyiittesen, de kiilonb6zd szinten hat. Ezek a képességek behatdroljak a teljesitményt, vagyis
meghatarozzak a lehetoségeket. Meg kell talalnunk azt az érzékeny iddszakot, amelyben a
tanulok intenziv fejlédéssel reagalnak a munkéra, mivel késobbi életkorban mar nem idéznek
el hasonld méretli fejlesztd hatast. Amellett, hogy eldsegitik az egészséges testi fejlodést,
lehetdve teszik a sériilésmentes gyakorlast, fokozzak az elemek elsajatitasdhoz sziikséges erd,
gyorsasag, koordinéacid és batorsag novelését. Az elemek tanitdsanal rendkiviil fontos, hogy
felkészitsiik a szervezetet a gyakorlasra. Ennek hianydban balesetveszélyes és kevésbé lesz
sikeres a végrehajtas. A mindig valtozo koriilmények és az érdekes szerek jelentésen emelik a
mozgaskészségek szintjét, és egyben megalapozzak a tanuldshoz sziikséges elofeltételeket. Az
elokészitd gyakorlatok szerepe ezért hangstlyos. Erdemes megfeleld id6t és energiat
belefektetni, mivel ez alapozza meg kés6bbi munkankat. Sok esetben a helytelen beidegzddést
a képességek hidnya okozza. Ezeket az alapvetd tulajdonsdgokat egész évben érdemes

fejleszteni, csak a torna idészak téli honapjaiban kezdeni mar késé. A helyes testtartassal
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beallitott munkavégzés elsajatitasa is ebben a korban rogziil. A deformitasok elkeriilése mindig
fontos szempont. A leérkezéseknél kiemelt a labiziilet, a tdmaszhelyzeteknél a kar- és
gerinciziilet megovasa. Mindemellett az esztétikus végrehajtas is mar az alapokkal egyiitt
megkezdddik. ,,Ahhoz, hogy valaki jo ugrd lehessen, feltétleniil jo specialis futdtechnikaval,
megfelelden koordinalt gyorsasaggal, erds labbal és vallovvel kell rendelkeznie.” (Honfi és
Szatmari, 2011. 79.)

1.1 A szekrényugrasoknal a kovetkezo képességek fejlesztése a legfontosabb

a)

. futdiskola koordinalt kar- és labmozgassal,
. futéhatékonysag novelése,
. szokdeldiskolai gyakorlatok tonusos testtartassal,
. a lab gyorsereje a dobbantasokhoz,
b)
. a vallov hatékony erejének ndvelése természetes mozgasokkal,
. a vallov fejlesztése statikusan, sajat testsullyal,
. ugrasok 1abrol kézre,
c)
. gyorsasagi koordinécio,
. térbeli tajékozodas kiszélesitése,
. mozgasérzekelés,
. egyensulyérzek,
. ritmusérzék.

A késébbi gyakorlas soran az elemek folyamatos ismétlése is kivaloan fejleszti az emlitett
képességeket. A tanulds kiillonb6z6 szakaszait mindig szem el6tt kell tartani. Az el6készitd
feladatokban is 1épésrdl 1épésre kell haladni, megfelelé ideig gyakorolni a biztonsagos
helyszineken. A differencidlassal lehet megoldani a kiilonbdzé tempodban €s szinten 1évo
gyermekek aktivizalasat.

1.2 Természetes mozgasok

A kisgyermekek nagyon szeretik utdnozni az dallatokat, szivesen kusznak, masznak
akadalypalyan, alagutakban. A 6-10 éveseknél nagy szerepe van a bemutatdsnak, fontos a
vizualis inger, az elsd kép a tanulando feladatrol. A szines, érdekes palydkon észrevétleniil
fejlddnek a gyerekek. Kiilondsen a nyusziugrds segithet sokat a szekrényugrasok
megalapozdsaban. Mar az elsd pillanattél érdemes zart labbal gyakoroltatni. Hasznosak a
nyusziugroversenyek akadalyokon, akadalyok felett.
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Ezzel parhuzamosan az 0sszes futd- és szokdeldiskola alkalmas az el6készitésre:

= futasok kiillonb6zo akadalypalydkon, futdiskola,

= szokdeldiskola, ugrasok magas szivacsbaléra, leugrasok,
* utdnzd maszasok talajon és szereken,

= gurulasok, forgdsok mindharom tengely koriil,

= fliggések, maszasok, fiiggeszkedések valtozatos szereken,
= egyensulygyakorlatok akadalypalyan.

1.3 Hatarozott alapformaju gyakorlatok

Ezekben az egyszerii mozdulatok kombindldsa, Osszekdtése jelenik meg. Jol fejlesztik a
kiilonbozo6 fizikai képességeket, a koordinaciot, a ritmusérzéket és a hozzé tartozo pszichikai
tulajdonsagokat is. A helyes testtartas kialakitasa és az esztétikus kivitelezés itt mar jelentds
szerepet kap.

Altaldban iitemezésre, zenére gyakoroltatunk a tanuldkkal. A j6l megvélasztott zene szintén
megkonnyiti, felpezsditi a kovetkez6é munkakat:

= szabadgyakorlatok, zenés gimnasztika,

= paros, tarsas, kooperacios gyakorlatok,

= kéziszergyakorlatok: babzsak, szalag, miniszalag, ugrokotél hasznalata,
= szergyakorlatok: pad-, bordasfal- és zsamolygyakorlatok,

»  KTK-vas és -pad, TRX, bosu, airtrack hasznalata,

= nyujtasok, relaxacio.

1.4 Célgyakorlatok

Segitségiikkel egyre kozelebb keriiliink az elemek végrehajtdsdhoz sziikséges képességek
kialakitasaban. Egyre specidlisabb gyakorlatokat adunk a kondicionalis €s koordinacios
képességek, valamint az iziileti mozgékonysag fejlesztésére.

Példaul:

= erdteljes elrugaszkodasok dobbantordl és egyéb szerekrol,
= tonusos testtartast kialakitod feladatok,

= tamaszok szereken,

= leérkezések kiilonbozd magassagokbol.

A kovetkezd gyiijteményemben az ELTE Bolyai Janos Gyakorlo Altaldnos Iskola és
Gimndzium tanuldi szerepelnek testnevelésordkon, szakkori foglalkozasokon —€s
tornaedzéseken. A fotokon lathatd gyermekek sziiloi beleegyezd nyilatkozattal jarultak hozza
a nyilvanossa tételhez.
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2. képsorozat: Zsamolygyakorlatok (sajat fotok)
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3. képsorozat: Koordindcios létra haszndlata (sajdt fotok)
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2024/2/20 09:35

4. képsorozat: Bordasfal, KTK-vas és maszokotél haszndlata (sajat fotok)
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6. képsorozat: Bosu haszndlata (sajat fotok)
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7. képsorozat: Egyensuly- és koordinaciofejleszté gyakorlatok (sajat fotok)
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2. A szekrényugrasra ravezeto eljarasok

2.1 Ravezeto gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok a mozgas megértését, tanuldsat segitik eld. Tartalmazzak a tanulandé elem
szerkezetileg legfontosabb részeit, az ugynevezett vezetd miiveleteteket, Altalaban konnyitett
formaban, alacsonyabb, szélesebb szeren, biztonsagos, mar ismert gyakorlohelyen végeztetjiik
Oket. Az elemek elsajatitdsanak folyamataban fontos kiemelni a fo Osszetevoket és ezeket
kiilon-kiilon 6nalldan is gyakoroltatni, odafigyelve a pontossagra, a biztos egyensulyi helyzet
megteremtésére, a gazdasagossagra, ezen beliil a felesleges erdk kikiiszobolésére, a megfeleld
ritmus kialakitasara. Az igy kiemelt részeket visszahelyezziik az elemekbe. A transzferhatas
alkalmazasa is elengedhetetlen a torna oktatdsdban. A nyusziugras talajon, majd
zsémolyoszlopon, végiil felguggolas 2-3 részes szekrényre jol példazza ezt. A kordbban
megtanult alkotoelemeket, vagy az egészet be lehet vinni egy kés6bb sorra keriild feladatba. A
ravezetd gyakorlatok is fokozott figyelmet igényelnek, ezért csak megfeleld értelmi és fizikai
fejlettség mellett alkalmazzuk.

A ravezetd gyakorlatok fajtai:

. a biztonsagos leérkezést kialakito lehetdségek,

. az ugrasok elso ivét segitd feladatok,

. a szerrel valo talalkozast megkonnyit6 gyakorlatok,
. a masodik ivet elokészitd feladatok.

2.2 Segitségnyujtas

A torna, kiilondsen a szekrényugras mozgasanyaganak elsajatitasaban kiemelkedd szerepet kap
a szakszerll segitségadas, kiemelten az als6 tagozatos tanulokndl. Leggyakrabban az elemek
ritmusat érezteti meg a gyerekekkel, a sériilésektél Ovja meg Oket. A helyes technika
kialakitdsaban is fontos szerepe van, példaul a térbeli helyzet kialakitdsa a lebegétamasznal, a
testrészek megfeleld helyzete, az elem magassdga, a mozdulatok végig kisérése, a befejezd
helyzet beallitasa. Kézzel megtamasztjuk a tornasz felkarjat, hatat vagy a csipdjét, amely a
tanulas kezdeti szakaszdban rengeteget segit A félelem megsziintetéséért is sokat tehetiink ezzel
a modszerrel. Rengeteget jelent a helyes mozgasritmus felépitésében is. A fizikai képességek
hianyat is potolni tudjuk a segitségadassal alkalmanként, de a fizikai felkészitésnek
parhuzamosan kell haladnia a tanulasi folyamattal. A segitségadas soran nemcsak kontakt
torténik, hangjelzéseket, ezen beliil tapsot, dobbantast és egyéb jeleket is adhatunk. Fontos a
hangjeleket ¢és a kézzel valo segitést Osszehangolni. A tobb irdnybol érkezd ingerek
felgyorsitjak a tanuldsi folyamatot, hozzajarulnak a helyes ritmus kialakitdsahoz. A
bonyolultabb elemek elsajatitasanal a legfontosabb a szerepiik, tovabba a sériilések elkeriilésére
is nélkiilozhetetlen. Ezzel szemben meg kell taldlni azt a pontot, amikor mar ©nalld
végrehajtasra 0sztonozziik a gyerekeket. A fiuk altalaban batrabbak, a ldnyok hosszabb ideig
igénylik az elemek biztositasat. A digitalis technikdk megjelenése is hatalmas erd. A kivalo
versenyzok altal bemutatott gyakorlatok megtekintése sikeresen motival. A tanulok
gyakorlatainak felvétele és megtekintése, elemzése jol kiegésziti a gyakorlast. A zenére végzett

munka is mindig 6rémtelibb.
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2.3 Kényszerit6 helyzet

A kényszeritd helyzet megkonnyiti, szinte rdkényszeriti a tanulét a helyes technikai
végrehajtasra. Vildgosabba teszi a megértést, gyorsabb elsajatitast eredményez. A nehezitett
feltételek kozotti végrehajtas is segiti az elemek egyre pontosabb kivitelezését. Altalaban a
teljes ugrasoknal alkalmazzuk, a tanulas elérehaladottabb szakaszaban keriilnek sorra. Kiemelt
figyelmet fordithatunk a leérkezésre, a masodik ivre, az elsé ivre, majd az egészre. Igy a hibas
mozdulatrészeket kiemelhetjiik és a kényszeritd helyzettel javitjuk, tokéletesitjiik. Majd a
helyes technika elsajatitdsa utan visszatessziik a teljes ugrasba. Ha a helytelen beidegzést a
képesség hianya okozza, Gjra visszatériink az eldkészitd és célgyakorlatokhoz:

= raugras a dobbantora adott jeltdl,

= elsé iv gumi felett,

= tamasz helyének megrajzolésa,

= Jeérkezés helyének kijeldlése,

= dobbant6 egyre tavolabb helyezése.

8. képsorozat: Példak a kényszeritd helyzetekre (sajdt fotok)
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3. Tamaszugrasok

Az ugréas mint versenyszam a fiuk korében a legnépszertibb, de a lanyok koziil is egyre tobben
kedvelik. Ezen a szeren keriil kifejezésre leginkabb a batorsag és az erd. A fiuk hosszaba, a
lanyok keresztbe allitott szekrényen versenyeznek. A gyakorlas soran mindkettot alkalmazzuk.
A hatékony végrehajtas érdekében a talajelemek készségszintii elsajatitdsa nélkiilozhetetlen. A
szekrényugrasok mar a mozgéaskoordindcié magasabb szintjét feltételezik. Els6 1épésben a
talajra érkezést kell megtanitanunk. Ezzel parhuzamosan sziikség van a futoiskolai gyakorlatok
helyes végrehajtasara, majd a megfeleld6 dobbantohasznalat elsajatitasara. A tdmaszhelyzet
szeren valo kialakitasa a legnehezebb feladat, hosszt id6t igényel. A masodik iv nehézségi foka
ugrasonként valtozo.

3.1 A tamaszugras fazisai

. nekifutés

. raugras a dobbantora
. elrugaszkodas

.elsd iv

. timaszhelyzet

. masodik v

NN kW=

. talajra érkezés

3.2 Néhany tamaszugras a 6-10 éves korosztalynak

A kovetkezd részben harom, az als6 tagozaton leggyakrabban eléfordulo ugrast mutatok be. A
teljesség igénye nélkiil a hozzatartozo6 elokészitd és ravezetd gyakorlatokat ismertetem, majd
felsorolom a tipikus hibakat, utana ismertetem a segitségadas modjat, végiil néhany képben
bemutatom az ugrast.

3.2.1 Felguggolas, fiiggoleges repiilés
Elokészito és ravezetd gyakorlatok

= cikk-cakk nyuszi 5 méteres gumiszalag felett,

= nyusziugrds zsdmolyoszlopon, emelkedd szereken,

= mélybeugréasok, célbaugrasok, magas targyak érintése a levegdben,

= fliggbleges repiilés trambulinrdl kiilonb6zd feladatokkal: labterpesztés, térdfelhuzas,
terpeszcsuka, fordulat, targyérintés,

= talajrél felguggolas szekrény felsOrészre,

= raugrasok a dobbantora,

= lebegdtamasz kialakitasa sériilést nem okoz6 targyakkal.
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Hibak
= lassu a nekifutas sebessége,
= azelugras teli talprdl torténik,
= elmarad a karmunka,
= nincs elsé iv,
= guggoldtdmaszbdl eldre dol €s leesik a szerrdl,
= tartashibak a masodik ivben,
= atalajra érkezés merev vagy mély guggolasban fejezddik be.

Segitségadads

A leérkezés oldalara alljunk. A tdmaszba felugro6 tanul¢ felkarjat fogjuk meg mindkét kézzel és
biztositsuk a pillanatnyi megallast. Felugras utan tdmasszuk meg a tanul6 hatat és mellkasat a
helyes talajfogas érdekében.

9. képsorozat: Felguggoldas, fiiggdleges repiilés eldkészitd és ravezetd gyakorlatai (sajat fotok)
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10. képsorozat: Felguggolds, fiiggdleges repiilés (sajdt fotok)
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3.2.2 Gurulé atfordulas elére hosszaba allitott szekrényre
Ravezetd gyakorlatok

" talajon repiil6 gurulo atfordulas,

. 2 hosszaba allitott zsdmolyon gurul6 atfordulas,

. hosszaba allitott 1-2 részes szekrényen guruld atfordulés,
. magas szivacsbalara gurulo atfordulés.

= gyenge elrugaszkodas,

= tulzottan eléredontott torzs a gurulds eldtt,

*  bizonytalan kéztdmasz a szekrényen,

= akéz nem a megfeleld helyen tamaszkodik,

= acsipd nem emelkedik megfelel6 magassagba,

= afej nem hajlik be,

= afejtetd raér a szerre,

=  aguruldsnal a hat nem domboru,

= a guruldatfordulas nem a szer hossztengelye mentén halad,
= elmarad a hajlitott allés.

Segitségadds

A szer oldalan alljunk. A felugras utan a csipd emelésével segitsiik a mozgas elinditasat, a fej
gordiilékeny elhelyezését a szekrényre. A gurulas végén a csipd hatulrdl torténd
megtamasztasaval biztositsuk a mozgas folyamatossagat.
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12. képsorozat: Gurulo atfordulas elére hosszaba dllitott szekrényre (sajat fotok)
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3.2.3 Guggolo atugras
Ravezetd gyakorlatok

=  szokdelés elore fekvotamaszban,

= fekvOtamasz csipdrugdzasbol ugras guggolo tamaszba,
= cllokddések faltol allasbol és felugrasbol,

"  nyusziugras-sorozatok zsamolyokon,

= guggold atugras keresztbe allitott zsdmolyon,

= Jeguggolas hosszaba allitott szekrényrdl,

= Jeguggolas T alakban elhelyezett szekrényekrol,

= kismacskaugras 3-4 részes szekrényen segitséggel.

= nem erdteljes a dobbantas,

= atdrzs thlzottan eldredontott az elugrés pillanataban,
= alacsony a lebeg6tamasz,

= vallszoges a tAmasz,

= gyenge az ellokddés,

=  hozzéaér a lab a szerhez,

= afej lehajtott a 16késnél,

= aleérkezésnél eléredol a torzs,

= alab helyzete nem megfeleld a talajfogasnal.

Segitségadds

A leérkezés oldalara alljunk, kissé oldalra. Amikor az ugré6 kitdmaszt, fogjuk meg a csuklojat
és felkarjat, majd a talajra érkezésig kisérjiik végig.
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Osszegzés

»A tornaterem veszélyes lizem. Ez adja a szépségét is. [...] S itt meg kell forditani a
gondolatmenetet! Aki ért hozza, nem fél téle. [...] Az oktatasra koncentralo képzésnek nagy
feladatai s nagy lehetdségei vannak, élniink kell ezzel!” (Bejek, Donath, Gombocz és mtarsaik,
1995. 104., 105., 106.) Fontos tehat, hogy als6 tagozaton fektessiik le a sportag alapjait. Mivel
a gyerekek kisebb teststllyal rendelkeznek, egyben nagyobb a relativ erejiik, konnyen
tanithatjuk nekik a mozgasokat. Ebben a korban a tanuldsra serkentd belsd fesziiltségiik
hatalmas. Nincs félelemérzetiik, az csak 10 éves kor koriil alakul ki. Erdemes kiemelni a
batorsag fejlesztésének lehetdségeit. Az ugrasok oktatdsandl mindig figyeljiink arra, hogy a
tanulok képességszintje és a tanulandd elemek Osszhangban legyenek. Az el6készitd
gyakorlatokat egész évben alkalmazzuk valtozatos formaban. A ravezetd -eljarasok
kiaknézasaval konnyen, gyorsan megtanithatjuk az ugrasokat.

Bizom benne, hogy a bemutatott gylijtemény hozzajarul ahhoz, hogy a helyére keriil a
tornaanyag, azon beliil a szekrényugras a 6-10 évesek testnevelésében.
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Németh Zsuzsanna:
A pozitiv jatékélmény motivalo szerepe a bemelegités soran

Bevezetés

A testnevelésora egy olyan tantargy, amely amellett, hogy a testi egészséget szolgalja, lelki
feltoltédést is nyajthat a kozismereti targyak leterhelése kozepette. Minden tevékenység
kulcsmozzanata a rahangolddas, amelyet a mi esetiinkben a bemelegités szolgal, egyrészt a
gyermekek figyelmét, gondolatat hangolja a cselekvésekre, masrészt a testet is felkésziti a
mozgasra. Ehhez jarul fobb funkcidoként a motivacid, amely a mai mozgasszegény életmodot
folytat6, am folyamatos impulzusokban €16 gyermekeknél allando oOtletelést, megujitast var a
pedagogustol. A régebben alkalmazott bemelegité gyakorlatok, futasok, szokdelések,
futdiskola ma mar nem birnak motivald er6vel. Ahogyan a tanitasi stilusom formaléodik, alakul,
ugy bdvitem a bemelegitd eszkoztiramat, amelybdl e tanulmdnyban szeretnék egy kis
betekintést nyujtani az olvasoknak.

Gombocz Janos szerint korabban a katonas formak adtak a testnevelési orak kereteit, igy sok
kivalo testneveld gyavasagként és megtorpanasként értékeli a stilusvaltast. Palyakezddként
nehéz volt megtalalni az egyensulyt a poroszos és a jatékos szemléletmdd kozott. Mi a helyes
irany? A mentalhigiénésen képzett, a nondirektiv eszk6zokkel is €lni tudo, a nem sportoloi
személyiségekre is fogékony testneveld sikerre viheti a megértd, tdamogatd szerepeket
(Gombocz, 2019).

Azt tapasztalatom, hogy minél iddsebbek a gyerekek, annal kevésbé lehet ket motivalni a
mozgésra, anndl kreativabbnak kell lenniink. Ahogy teltek a tanitassal toltott évek, kerestem a
jo gyakorlatokat; a két fo lehet6ség, amely a gyerekeket megmozgatja, az a zene és a jaték.
Zenére sokkal szivesebben végeznek olyan mozgasokat is, amelyet alapvetden nem szeretnek,
mint példaul a képességfejlesztd gyakorlatok, az erdsités, a nytjtas, a gimnasztika, a torna. Nem
véletlen, hogy a Magyar Diaksport Szovetség 0j kezdeményezésében a didksportfesztivalok
szervezeésének egyik alapfeltételeként jelenik meg a zene, igy kialakitva a motivald pedagogiai
kornyezetet (Aktiv Iskola, 2023).

A jaték a fiziologiai hatason kiviil olyan pedagdgiai, erkdlcsi, szellemi tulajdonsagokat fejleszt,
amelyek a mindennapi életben, a tarsadalomba valo beilleszkedéshez nélkiilozhetetlenek.
Fejlédnek az értelmi, erkdlesi, akarati tulajdonsadgok, a kozosségi és az egyéni nevelés is
megvalosul. Elettanilag a jatékot kiséré oromérzet mind a testi, mind pedig a lelki fejlédést
pozitiv iranyba befolyasolja. A jaték hatasara fejlédik a testgyakorlas, a sport és a jaték iranti
igény, mely megszilarditasaval egész életre kialakulhat a mozgas irdnti szeretet (Bird, Juhdsz,
Széles-Kovacs, Szombathy és Vaczi, 2015).

A testnevelés tantargy tartalmi elemei alkalmasak arra, hogy a tanuldkban kialakuljon a
mozgastanulas iranti érdeklddés, amely a motivacioja alapja. A motivalas kisiskolaskorban az
érzelmekre hat, késobb ifjikorban hozza kapcsolddnak a kognitiv tényezdk is (Csdszarné,

161



Németh Zsuzsanna: A pozitiv jatékélmény motivdlo szerepe a bemelegités sordn

2016). A tantargyak iranti vonzalmat vagy elutasitast er6sen befolyasolja a tanulok életkora, a
tanar személye és személyisége, valamint a kzvetlen tanulasi tapasztalat (Bironé Nagy, 2011).

A ,,homo ludens” (jatsz6 ember) minden korosztalyban fellelhetd. A testnevelés tantargy alapja
a jaték, az egyik f6 motivald eszkoze is. A valtozatos €s jatékos oravezetés kialakitja a gyerekek
pozitiv attitlidjét a mozgastanulashoz.

Az Aaltalam Osszegyujtott gyakorlatok keriilik az olyan feladatvégrehajtasokat, amelyek
kudarcélményt okoznak a tanuldknak, tovabba a bemelegités keringéstokozd
gyakorlatblokkjahoz tartoznak. A didkok szdmdara a tGl monoton kor- vagy ingafutdsokat
végezni bemelegités gyanant nem célszerl, ezért egy kicsit masként kell gondolkodnunk. A
gyerek sajat maganak valasztja meg a tempdt, az iranyt, sajat maga differencial a kdvetkezo
gyakorlatokban. Sokszor felmeriilt bennem, hogy vajon tényleg elérjiik-e a kivant fizikai hatast,
vagy a gyerek csak ,elcsalja” a feladatot. Rovidtavon talan az utobbi, de ha gyakrabban
hasznaljuk ezeket a feladatokat, akkor a tanuld megszereti €s igénye lesz rd, hogy mindig egy
kicsit masként csindlja (ezaltal bevonjuk 6t), illetve mindig egy kicsit tobbet szeretne elérni.
Ezekkel a gyakorlatokkal fejleszthetjiik a kooperaciot, az akaratot és a kreativitast is.

A 6 gyakorlatok bevezetésének lépései

A felsorolt feladatokat fokozatosan vezettem be a mindennapokba. Palyam elsé évében részt
vettem a szombathelyi egyetemen egykori csoporttarsaimmal egy mddszertani
mentorprogramban, ahol rengeteg 0j feladattal és 1) szemlélettel ismerkedtiink meg. Az itt
tanultak késztettek 1) gyakorlatok bevezetésére. Fokozatosan bovitve probaltam ki a feladatokat
a tanulokkal. Igazi kisérletezés volt, nem volt egyszeri eltaldlni, melyik csoportnak és
korosztalynak mi a szimpatikus. Van, ami nagyon tetszett a didkoknak, de volt olyan is, ami
példaul konfliktusokat okozott. Sok adaptalas eredménye az, ahogyan ma a testnevelésoraim
részévé valtak ezek a feladatok. A legnagyobb kihivast azt jelenti, amikor egy jatékot mar unnak
a tanulok, akkor egy-egy szabalymodositassal lehet megtartani a jaték hatasfokat, motivalod
hatasat. A pedagogussa valas fontos része, hogy rugalmasan tudjunk alkalmazkodni diakjaink
érdeklédéséhez, ezért mindig ujabb és Gjabb feladatokkal kell kitalalnunk, hogy fenntartsuk a
gyerekek motivaciojat.

Napjainkban egyszeriibb dolgunk van, ha 01 jatékokkal vagy feladatmegoldasokkal szeretnénk
a modszertani repertoarunkat boviteni, mivel a tesim.hu és az okostesi.hu oldalakon, tovabba
az Instagramon, a YouTube-on, a kiilonb6z6é Facebook-csoportokban rengeteg jo gyakorlatot
talalhatunk, féleg, ha nem csak magyar webfeliileteket bongésziink, bar itt is szakértelemre,
illetve tanitvanyaink alapos ismeretére van sziikség, hogy a megfeleloket valaszthassuk ki
szamukra.
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Gyakorlatok

1. feladat: Alakzatok alakitasa

A feladathoz zenét haszndlunk. A didkok szabadon, barmilyen irdnyban futhatnak a
tornateremben. Nem koveteljiik meg t6liikk, hogy néma csendben, fegyelmezetten fussanak,
akar barataikkal kdzosen is végezhetik a gyakorlatot. A zene alatt keringésfokozo mozgast kell
végezni, példaul futdiskolai gyakorlatokat, szokdeléseket, utanzé mozgasokat. Amikor a zene
véget ér, ki kell alakitani k6zosen egy alakzatot. Az alakzat 1étrehozasa (példaul négyzet,
téglalap, haromszog, sziv, szamok, betiik) eleinte a testneveld segitségével iranyitottan torténik.
Késobb, ha mar jol megy a feladat, akkor a didkok sajat maguk taldlhatnak ki formakat (1. abra).
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1. dbra: Alakzatok alakitasanak térrajza (sajat rajz)

2. feladat: Keresd a szamokat!

A teremben kiilonbozd helyekre szabdlytalanul zsamolyokat helyeziink, melyekre szamokat
rakunk. A feladat kézben zene sz6l. Megfelel6 sorrendben (példaul névekvo, csokkend, paros,
paratlan) kell a kovetni a szamokat, melyeket meg kell érinteni. A tanar mindenki szamara mas
szamot vagy feladatot mond a jaték inditasa el6tt. A gyakorlatot altalaban 1-t61 10-ig szoktuk
végrehajtani, de ha van tobb eszkoziink, akkor ez a szam lehet nagyobb. A csoport
keépességeinek megfelelden tudunk differencidlni (talsulyos, ludtalpas, egyéb egészségiigyi
problémaval rendelkezd tanulonal lehet kevesebb). Mindig mas sorrendben rakjuk ki a
szamokat, igy folyamatosan fenntarthat6 az ujdonsag varazsa (2. abra).

tanulok Q.
\
Q
1 ;
[

2. abra: Lehetséges térrajz a ,,Keresd a szamokat” feladathoz (sajat rajz)
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3. feladat: Lavas jaték

A gyerekek szabadon végzett sportmozgést végeznek, lehet az futas, szokdelések, utanzo
jarasok, iranyat tekintve barhogyan. A testneveld tanar hangos jelzésére (Lava), a ,,talaj forrova
valik, azaz lavava valtozik”, keresni kell egy olyan helyet, ahol biztonsagban van, példaul
bordasdal, tornaszényeg, zsamoly, kotél. Ehhez elétte a gyerekek berendezik a tornatermet a
sajat elképzeléseik szerint (meghatarozott szerekkel). A jaték soran lehet feladatkartyakat is
hasznalni. Az a tanulo, aki utoljara talal maganak helyet, 6 fogja kihtuzni a kdvetkezo feladat
végrehajtasi modjat (példaul indianszokdelés, nyusziugras).

4. feladat: Puzzle

Kiilonb6zd, sporthoz kapcsolatos képeket (olimpikonok, sportagak) készitliink, majd laminaljuk
¢s szétvagjuk oket. A terem kiillonbozo helyszineire elrejtjiik a darabokat zsamolyok, bojak ala,
gerendara, bordasfalra, kotélre, kézilabdakapura stb. Figyelni kell, hogy ne teremtsiink
balesetveszélyes helyzetet. A feladat alatt zene szol, amelyre a jarasnal mindenképpen
temposabb mozgast kell végezniiik a didkoknak. A megkeresett darabokat 0Ossze kell
illeszteniiik kozosen, de csak mells6 fekvo tamaszhelyzetében lehet végezni a feladatot, igy, ha
elfaradnak a puzzle-t kirakod gyermekek, valtaniuk kell a tarsaikkal.

5. feladat: Tiiz-viz-repiil6 jaték masként

Ezt a jatékot minden életkorban nagyon szeretik a gyerekek életkorukra adaptalva. Mese és
torténet formajaban jelennek meg a hivo szavak, igy torténik meg a helyvaltoztatas. A felsé
tagozatosokkal Spongya Bob sztorijat szoktam hasznalni, de barmi mas kedvelt sorozatot,
mesét fel lehet eleveniteni. Nem kiesOs formaban jatsszuk, az utols6 3 embernek kiegészitd
feladatot kell végezni, példaul 2 db négyiitemii fekvotamaszt, vagy éppen nekik kell kitalalniuk
a torténet folytatasat, ez az osztaly hozzaallasatol, életkoratol fligg.

Pé¢lda az egyik a tandrarol:
Csoport: 7. osztaly (16 f6s osztaly)
Hivoszavak:

= Patrik: hanyatt fekvés, labak terpeszben, karok rézsutos magastartasban (mint egy
tengeri csillag)

= Rozsdas rakollé: bordasfal-fiiggeszkedés

= Herkentyiiburger: kézilabdapalya jobb térfelén 6-os vonalon beliil guggolotamasz

» Plankton: kézilabdapalya bal térfelén 6-os vonalon beliil terpeszallas, karok oldalsé
kozéptartasban
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Torténet:

Ime a békés Bikini-fenék... kivétel abban az esetben, amikor Spongya Bob és bardtja,
Patrik medizalesre indulnak. Elhaladnak a Rozsdds rakolloval szemben [évé Veszélyes
vodor mellett, ahol Plankton drgus szemmel figyeli Jket, hogy mikor osonhatna dt a
Rozsdas rakolloba, és lophatna el a herkentyiiburger titkos receptjét. Szandi, a texasi
mokus, aki Bikini-fenéken lakik, megallitotta Patrikot és Spongya Bobot, mert meg akarta
Oket hivni egy herkentyiiburgerre a Rozsdds rakolloba. Patrik egybdl a hasdara gondolt,
és mar el is indultak a Rozsdds rakollo felé, kozben elhaladtak a Veszélyes vodor mellett,
belebotlottak Planktonba. Plankton ugy tett, mintha nem a Rozsdds rdkollo felé osonna,
de Spongya Bob észrevette, és egybol szolt Rak uramnak, hogy veszélyben a
herkentyiiburger titkos receptje. Rdk uram elkapta a grabancat, csuzlival visszaldtte
Planktont a Veszélyes vodorbe. Igy biztonsigban maradt a titkos herkentyiiburger
receptje a Rozsdas rakollo széfjében. Vége.(https://okostesi.hu/)

6. feladat: Erintsd meg!

Ez a bevalt bemelegitd jaték az Okostesi oldalarol valo:
https://okostesi.hu/hu/kategoria/sportagi-kuzdosportok-alapjai/elokeszites-onvedelem-
bemelegito-jatekok (2024.04.29.)

Egy jol alkalmazhato keringésfokozo feladat, melyben a gyerekek szort alakzatban
helyezkednek el a teremben. Pion-bgjakat helyezziink el szortan a tornateremben. A tanar
jelzésére kiilonbozd futd, konnyli szokdeld gyakorlatokat végeznek haladéas kozben a tanulok.
A tanulok szabadon haladnak a teremben, bdjakat keriilgetve, majd sipszéra maghatarozott
testrészekkel (mutatoujj, vall, konyok, homlok, fenék, labszar, talp stb.) érintik meg a
kihelyezett bojakat. A jaték folyamatos, nincs kiesés (3. abra).

Erintsd meg a fiileddel a béjat !

°© o 0 — 0

o (o Erintsd meg a kinyokoddel a béjat !
o
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3. abra: Erintsd meg! jaték térrajza (sajdt rajz)
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7. feladat: Virusfogo

Szintén az Okostesi oldalan tetszett meg, tobb izben alkalmazom is ezt a jatékot
(https://okostesi.hu/hu/kategoria/sportagi-kezilabda-3/sportagi-kezilabda-bemelegito-jatekok-
3(2024.04.29.)).

Kijeloliink egy fogot, ¢ lesz a virus, akinél egy szivacskézilabda van, a tobbiek a menekiil6k.
A meghatarozott jatéktéren a fogo iildézi a menekiiloket; akit megérint a fogo, labdat vesz fel
¢és 0 1s fogo lesz, igy egyre tobb fogd lesz a palyan. A gydztes az a tanuld, akit a jatékido alatt
nem kapnak el, azaz nem fert6zodik meg. A jatékteret nem lehet elhagyni, labdaval kell
megérinteni a menekiiloket. A labdat nem szabad dobni, vezetni.

8. feladat: Doglotthangya-fogo

Kijeloliink egy fogdt és egy korhdzat (ebben az esetben két tornaszdnyeg), ahol az orvos a
testneveld tandr. (Felmentett tanul6t is bevonhatunk.) A tobbiek menekiilnek, 6k lesznek a
hangyak. Akit elkap a fogo, felveszi a ,,doglott hangya™ poziciot (hanyatt fekvés, 1ab emelése
¢s kar emelése mells6é kozéptartdsba). A tobbi hangyanak az a feladata, hogy a ,,doglott
hangyakat” elszallitsak a korhazba. Ezt 4 tanuld/hangya végzi, mindegyik egy végtagot emel.
Fel kell hivni a figyelmet a balesetveszélyre, hogy a diak, akit visznek, ne logassa a fejét. A
mentds hangyak védelmet élveznek a szallitas alatt. A korhdzban valamilyen feladattal lehet
meggyogyulni, példaul 5 db fekvétamasz (4. ébra).
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g Déoglott hangya korhazba szallitasa
1% R
o i ?
A
© ° 0O z X)j?\

Al

4. dbra: Déglotthangya-fogo térrajza (sajdt rajz)
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9. feladat: Dobokockas bemelegités

A teremben kialakitunk 6 allomast (koordinaciés létra, bordasfal, zsamoly, pad stb.), ahol
feladatkartyak (keringésfokozo és nyujté hatast gyakorlatok) varjak a diakokat. A feladat
kdzben zene szdl, a terem kdzepén szivacsdobokockakat helyeziink el. Minden gyereknek az
Osszes allomast be kell jarnia, minden adllomas el6tt dobni kell a szivacskockaval. A dobott szdm
egy allomas sorszamat jelenti, amelyet meg kell keresni (futva), ha valaki ugyanazt a
szamot/allomast dobja, ahol mar jart, akkor egy keringésfokozd gyakorlatot kell csinélnia
(példaul terpesz-zar szokdelés 5x, helyben futas 10 mp-ig).

10. feladat: Vadaszlabda

Ezt a jatékot mindenképp a bemelegités végére kell rakni, mivel hirtelen irdnyvaltoztatasok és
dobésok vannak benne; mivel didkjaim kedvenc jatéka, ezért emlitem meg itt. JOl fejleszti a
kooperaciot, olyan osztalyokban is bevalt, ahol nagyon nagy ellentétek és konfliktusok voltak.
A jatékteriileten elhelyezkedd jatékosok koziil kettd, szalaggal megjeldlve a kezdd vadéaszparos.
Az 06 feladatuk a prédakat ,,levadaszni”, azaz kidobni. A labdat vezetni nem lehet. A vadaszok
megprobaljak kidobni tarsaikat, a megkdzelitéshez adogathatnak egymas kozott. Aki érvényes
talalatot kap, vadéassza valik, szalagfelvétel utdn all vissza a jatékba. A menet gydztesei az
utolsoként marado két tanulo, 6k alkotjak a kdvetkez6 jaték kezdOparosat. (5. dbra)
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5. dbra: A vaddszlabdajaték térrajza (sajat rajz)
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Osszegzés

Az éltalam felsorolt gyakorlatok modszertanilag elérték hatasukat. A gyakorlatok varidldsa,
folyamatos Ujragondoldsa motivalja a gyerekeket. Amellett, hogy a tanuldk élvezik ezeket a
mozgésokat, megfelel? fizikai terhelés is éri Oket. Sokkal kevesebb konfliktus van az draimon,
mint a korabbi iddszakokban.

Minden tanarnak sziiksége van arra, hogy a munkajarol visszacsatolast kapjon, hogy egyaltalan
jO iranyba tart-e. Szdmomra is nagyon fontos ez, mivel allandoan szeretnék megujulni, fejlodni.
Egy-egy jaték utan meg szoktam kérdezni a gyerekeket, hogy mi nyerte el a tetszésiiket.
Sokszor bevonom 6ket a kozds oOtletelésbe, hogy mit valtoztassunk a gyakorlatokon. Par példat
emlitenék tolik, melyek megerdsitettek abban, hogy érdemes probalkozni, kisérletezni:
»INagyon jo volt ez az ora, mert végre nem veszekedtiink, egyiitt dolgoztunk.” ,, Végre a fiuik nem
csak egymas ellen jatszottak, bevontak minket a jatékba.” ,, Fu, de elfaradtam, de nagyon jo
volt.”

Szamomra fontos visszajelzés az, hogy a gyerekek igénylik ezeket az orakezdéseket, gyakran
mar a nap elején érdeklédnek, hogy mit fogunk csindlni ,,tesiérdn”, sokszor konkrét kéréssel,
jatékkal fordulnak felém. Az mindenképpen pozitiv visszacsatolds szamomra, ha a gyerekek
izgatottan varjak a testnevelésorakat. Félév végén szoktam kérni toliik, hogy par mondatban
irjak le anonim modon, hogy mit szeretnek vagy utdlnak a testnevelésorakon, illetve, hogy
irjanak egy kedvenc jatékot, gyakorlatot.

Bizom benne, hogy irdsom jo gyakorlatai sok palyakezdd kolléga munkdjat és otletelését
segitik. Tanulmanyomat a szamomra legkedvesebb idézettel fejezném be, mely hitvallasomma
valt. ,,A sport nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is az egyik legerdteljesebb
nevelbeszkoze.” (Szent-Gyorgyi Albert)
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Simon Bence:
Az egészségiigyi szakmaban hasznalt mozgasformak alkalmazasa
testnevelésoran

Tanari palyam soran eddig kizarélag kozépiskolas koru tanuldkkal dolgoztam egyiitt. Minden
iskolaban azt tapasztaltam, hogy a tanulok nagy része kiizd motivacios problémakkal. Sok
esetben mar a tanév elején eléfordul, hogy a didkok nem hoznak magukkal felszerelést az
orakra, olykor mondvacsinalt indokokra hivatkozva kérnek felmentést, hoznak orvosi igazolast.

Az 1d6k soran sok feladattal probalkoztam, kiprobaltam rengeteg féle jatékot, mozgasos
tevékenységet. A sok kisérletezésnek koszonhetden sikertilt kitapasztalnom azt, hogy melyik
osztalynal milyen jaték, feladat arat sikert. Volt olyan osztaly, ahol a kiilonboz6 labdajatékok
mozgattdk meg a tanulokat, valamelyik osztilyban egy egyszerli kidobd jaték csapott at
egészséges versengésbe, de akadt olyan is, ahol példaul a méta minden 6ran megjelend jaték
lett.

Mar évek oOta egészségiigyi technikumban tanitok, igy eszembe jutott, mi lenne, ha az 6rdkon
olyan gyakorlatokat csinalnank, amelyek a késGbbiekben (szakmaban maradas esetén) a
hasznukra valnanak. Szakmai targyakat oktaté munkatarsaim segitségével 0sszeszedtem azokat
a tevékenységeket, mozdulatokat, melyeket a jovében, munkajuk soran végeznek majd a didkok
€s megprobaltam azokat a mozgasformakat testnevelésorara alkalmasséa formalni. Ezek foként
kozépiskolai testnevelésoran végrehajtott erdsitd gyakorlatok, melyek az egészségligyi
oktatasban tanuldkat valos helyzetekre készitik fel. Az egészségiigyi képzés soran a tanuloknak
nem csak szakmailag, hanem mentalisan és fizikalisan is fel kell késziilniiik a rajuk vard
feladatokra. Egy kivonuld személyzetnek minden esetben meg kell gy6zddnie a helyszin
biztonsagossagardl, mieldbb t4jékozddni kell a betegrél és a kornyezetrdl. A nehéz
terepviszonyok (nehezen megkdzelithetd erdds rész, sziklas dombsag, hegység) kdzotti mentés
fizikalis felkésziiltséget is igényel. Tapasztalataim szerint az egészségiigyben végrehajtott
mozgasformakra a testnevelésora keretein beliil tokéletesen fel lehet késziilni. A feladatok
kivalasztasanal torekedtem arra, hogy azokat ne csak egy jol felszerelt iskolaban lehessen
végrehajtani, illetve figyelembe vettem az infrastrukturalis tényezdoket is. Minden gyakorlat
része lehet egy koredzéses tanoranak vagy akar egy akadalypalya, egy valtoverseny
részfeladataként is alkalmazhato.
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1. Mellkaskompresszio

Bérmennyire is konnyen végrehajthatd feladatnak tlinik, a mellkaskompresszido kozel sem
egyszeri. A helyes végrehajtashoz sziikséges a megfeleld ritmus és erdkifejtés szinkronba
helyezése.

,»A j6 mellkaskompresszio legyen:

= kell6en szapora: legalabb 100/perc, legfeljebb 120/perc tlitem{,

= kell6en mély: felndttnél koriilbeliil 5, de nem tobb mint 6 cm-re nyomjuk le; gyermekét
a mellkas nyilirdnyt 4&tmérdjének 1/3-4val,

= egyenletes, és ezzel azonos ideig tarto,

= teljes felengedéssel.” (G6bl, 2020. 6.)

A gyakorlat végrehajtasa soran mellkasmagassagban bordasfalhoz rogzitjiikk a gumiszalagot. A
tanul6 harant terpeszallasban all a gumiszalagon beliil, kezeivel felveszi a mellkaskompresszid
kéztartasat (tenyerek egymason, feliil 1év6 kéz ujjaival ujjflizés), majd ritmusosan 30-szor
kitolja a gumiszalagot. A gumiszalag ellenallasat valtoztathatjuk a korosztalynak és nemnek
megfelelden. (1. kép)

Variacios lehetdség bordasfal hianyaban: a gyakorlatot végrehajtd tanuld térdeld allasban
helyezkedik el, enyhén eldre dolt felsdtesttel, tarsa a gumiszalagot ellen tartva folé all és a
térdeld tanul6 igy végzi el a 30 kitolast (2. kép).

1. kép: Mellkaskompresszio gyakorldsa 2. kép: Mellkaskompresszio gyakorlasa
bordasfallal (sajat foto) tars segitsegével (sajat foto)

171



Simon Bence: Az egészségiigyi szakmdban haszndlt mozgdsformdk alkalmazdsa testnevelésordn

2. Hordagy emelése és hordasa

Sok esetben fordul el6 olyan mentési helyzet, ahol a mentésoknek a kornyezeti adottsagokkal
is meg kell kiizdeniiik, igy nem tudjadk hasznalni a guruld hordagyat, helyette laphordagy
hasznalata sziikséges, melyhez nagyobb fizikai erd kifejtése kell. Ennek a feladatnak a
tanulo hanyatt fekvésben elhelyezkedik a padon, mig két tanul6 a pad végénél, a fekvo tanulod
labanal, masik két tanuld a pad elejénél, a fekvd tanuld fejénél helyezkedik el. A pad alatt
keresztben két tornabotot rakunk at, melyet megfogva az 4all6 tanuldknak meg kell emelniiik
padon fekvo tarsukat, majd kijelolt tavolsagra at kell vinni a padot a tarsukkal (3. kép). Amikor
a feladatot magabiztosan végre tudjak hajtani, akkor lehet neheziteni a haladést akadalyokkal,
amelyek akar egy valds koriilményt is szimuldlhatnak (tanyérbojak — szlalomozés, zsdmolyok
— fellépés 1épcsore).

I
3. kép: Hordagy vitelének gyakorldsa (sajat foto)

3. Agyban fekvo beteg mozgatasa (agy tolisa)

Nem mindig egyszerii egy betegagyat megmozditani, sziilkség van hozza kar- és laberdre
egyarant. A feladat végrehajtasahoz magassagban és erében kozel azonos parokat alakitunk ki.
Mindkét tanuld menetirannyal szemben helyezkedik el. A hatul 1évo tanulonak a feladata, hogy
az eldtte hajlitott allasban 1évd tanulot eltolja, akar csak a betegagyat. Az eldl 1évd tanulod
igyekszik minél nagyobb ellendllast kifejteni, de tarsat segiti abban, hogy az eldre haladast ne
gatolja (4. kép).

4. kép: Betegagy mozgatdsanak gyakorldsa (sajdt fotd)
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4. Esettaska hordasa

A slirgdsségi taska és egyéb kiegészitok hordasa — egy autdval nem megkozelithetd terepre vald
bejutas esetén — nehézséget okozhat. Ebben az esetben tobb nehézstlyu felszerelést is vinnitik
kell magukkal a mentOsoknek. A feladat gyakorlasara a testnevelésorakon legkézenfekvobb
eszkozt hivhatjuk segitségiil, amely nem mas, mint a zsamoly.

Vialtoverseny keretei kozott végrehajthatd gyakorlat: a tanuloknak két zsamolyt kell
athordaniuk a kiinduld pozicidbdl a tdliik 20 méterre 1évo tarsukig. A valtds szembevaltassal
torténik (5. kép).

5. kép: Esettaska hordasanak gyakorlasa (sajat foto)

Cikk-cakk alaku mozgassal, padon jarassal vagy hosszabb tav teljesitésével a fokozatossag
elvét betartva tovabb nehezithetd a feladat.

Kiegészit6 valtozat: a zsamoly mellé egy hatizsakot is raadhatunk a tanulokra, amelyet 1-2 kg-
os medicinlabdaval vagy vizzel teli 1,5 literes miianyag palackokkal nehezithetiink (6. kép).

6. kép: Esettaska horddsanak gyakorldsa nehezitett koriilmények kozott (sajat foto)

173



Simon Bence: Az egészségiigyi szakmdban haszndlt mozgdsformdk alkalmazdsa testnevelésordn

5. Hordszék hasznalata

Emeletes hazban torténé betegszallitas vagy mentés esetén a hordagy nem biztos, hogy
tokéletes mentési eszkozként funkcional. Masik gyakran el6forduld eset, hogy a paciens nagy
testsulyu, jarasképtelen. Ezekben az esetekben a mentdsok hordszék segitségével juttatjak el a
beteget a mentdautdhoz. Egy hasznalaton kiviili, de jo allapot székre és egy tornabotra lesz
sziikség a feladat végrehajtasahoz. Két tanuld a szék elsdé labai mogott atdugott tornabot két
végét megfogva, masik keziikkel a sz¢ék hattdmlajat tartva megemelik a székben kényelmesen
hatraddlt tarsukat és kijelolt helyre atviszik (7. kép).

7. kép: Hordszék alkalmazdsanak gyakorlasa (sajdt foto)

6. Rautek-féle miifogas

A mindennapi élet soran is keriilhetiink olyan szituacioba, ahol menteni csak a Rautek-féle
mifogassal fogjuk tudni a sériiltet. A gyakorlat testnevelésoran vald végrehajtasat megkonnyiti,
hogy a tanulok Elsdsegélynyujtasi alapismeretek tantargybol tanuljak a mentési formakat, igy
a tantargyak kozotti kapcsolat is kialakul. A korabban leirt gyakorlatokhoz hasonl6an, ennél a
feladatnal is kijelolt tdvolsdgon hajtjak végre a tanulok a feladatot (8. kép).

8. kép: Rautek-féle miifogas gyakorldsa (sajat fotd)
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Osszegzés

Véleményem szerint ez a modszer barmely, més szakmat oktat6d intézményben mikodoképes
lehet, ha a testneveld az adott szakma mozgasanyagat kicsit mélyebben tanulméanyozza és
atalakitja sajat ordira.

Munkénk soran, tantargytol fiiggetleniil sokszor felmertil a didkok korében a kérdés, hogy: ,,Jaj,
ezt meg minek kell csinalni, mi sziikségem lesz nekem erre a késébbiekben?!” Tapasztalataim
szerint a didkok sokkal szivesebben végezték ezeket a gyakorlatokat, miutan elmagyaraztam
nekik, hogy pontosan miért is kell ezeket megtanulni, gyakorolni, hogyan fogjak mindezt
alkalmazni a késSbbiekben a munkajuk soran. Ugy gondolom, ezek a gyakorlatok megfelel6
sorrendben és ismétlésszamban és rendszerességgel végezve alkalmasak az erdnlét
fejlesztésére, €s valoban azokat az izmokat dolgoztatjak meg, melyekre a késébbiek soran nagy
szliksége lehet a didkoknak.

Bizom benne, hogy ez a par feladat alkalmas lesz gondolatébresztonek kollégaim korében és
az Gtletet a jovOben széles korben tudjak alkalmazni munkajuk sorén.

Felhasznalt irodalom

G6bl Gabor (2020?): Ujraélesztés a mentellatasban. Orszagos Mentészolgalat, Budapest.
https://www.omszorvosszakma.hu/wp-
content/uploads/2019/10/U%CC%81jrae%CC%81leszte%CC%81s-a-
mento%CC%8Bella%CC%81ta%CC%81sban-v1.0.pdf (2024.04.16.)

Kadar Balazs (szerk.) (2014): Diagnosztikus és terdapias eljdardsok a prehospitalis gyakorlatban.
Doktori értekezés. Medicina Kiadd, Budapest

175


https://www.omszorvosszakma.hu/wp-content/uploads/2019/10/U%CC%81jrae%CC%81leszte%CC%81s-a-mento%CC%8Bella%CC%81ta%CC%81sban-v1.0.pdf
https://www.omszorvosszakma.hu/wp-content/uploads/2019/10/U%CC%81jrae%CC%81leszte%CC%81s-a-mento%CC%8Bella%CC%81ta%CC%81sban-v1.0.pdf
https://www.omszorvosszakma.hu/wp-content/uploads/2019/10/U%CC%81jrae%CC%81leszte%CC%81s-a-mento%CC%8Bella%CC%81ta%CC%81sban-v1.0.pdf

