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Bevezeto

Eletem legjobb dontése volt, hogy 56 évesen bevallaltam az egyetemi képzést. Min-
den eléadason, konzultacion, gyakorlati 6ran lelkesen vettem részt, minden percét
¢lveztem. A konyvespolcomra ismét sok 0j kotet keriilt. Nap, mint nap eldontottem,
hogy az internet segitségével kitekintek a vilagra, de a napi reggeltl estig tartd mun-
ka, a csalad, a sok kozéleti tevékenységem miatt ezt tudtam halogatni. De most fel-
frissitettem tudasom, kutattam, tudomanyos cikkeket olvastam, megismertem az 1j
pedagdgiai iranyokat, téziseket. Az elsajatitott tantargyi cél-, feladatrendszer és tarta-
lom megujitasdval nagyon hasznos neveldi tevékenységet folytathatok. Korszertiso-
dott pedagdgiai gondolkoddsom, tudoméanyos megfogalmazast kapott és megujul
eddigi nevel6i munkdm. A palyakezdésem Ota a tanitvanyaim személyiségfejleszté-
sének alakitasaban, a kozosségi magatartas kialakitasaban, az életre vald felkészités-
ben nagy energiat fektettem. Osztalyfonokként, tanarként jol vizsgaztam, mert ,,volt
gyermekeim” most a sajatjaikat hozzak foglalkozasaimra. A pedagogusok tevékeny-
ségi korének kibdviilése és differencialodasa, amely a tarsadalmi valtozasok kovet-
kezménye, megkdveteli a hagyomanyos szakmodszertan Gjragondolasat. Hiszem és
vallom, hogy a sport altali nevelés, a mozgaskultura kialakitasa, az egészséges élet-
mod megalapozasa nélkiilozhetetlen az ifjisag nevelésében. Az ismereteimet, szak-
mai tuddsomat Gjra kellett gondolnom a mai kor kihivasainak megfelelden.
Portf6liom dokumentumai ezt a folyamatot mutatjdk be. Az oktatdé-neveld
munkamat a kompetenciak tiikkrében elemzem, majd egy oraterv keretében bizonyi-
tom mindezek meglétét. A szabadiddben végzett sporttevékenységek fontossagat
alapozom meg a kovetkez6 két dokumentumban. Elészor a csaladi korben eltoltott
sportszombat, majd a torna sportag személyiségfejleszté hatasa megmutatja a sport
altali fejlodés jelentdségét. A befejezd dokumentum a szakmai elkodtelezettségem
példaja. Evtizedes tanari tevékenységem tapasztalatait Osszegyiijtve segiteni szeret-
ném a kollegék tornasport oktatdsat egy mddszertani segédanyaggal. A dokumentu-

mokban elhelyezett képek sajat forrasbol szarmaznak.
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1.  Dokumentum Bevezet6 esszé
1.1. A portfoliéo kozponti témaja
Mozgassal az egészségért. A sport altali nevelés.

Az iskoléra nagy feladat és feleldsség harul a felndvekvd nemzedékek egészséges
¢letmodra nevelésében. Ez nemcsak a betegségek megeldzésének modjara tanit, ha-
nem az egészséges allapot oromteli megélésére ¢és a harmonikus ¢élet értékként valo
tiszteletére is nevel. A testnevelés tantargy maga az egészségvédelem. A testi, lelki
egyensuly segiti a tanuldt a tanulasban is a jobb eredmények elérésében.

Az oktato-neveld munkédmat a kompetencidk tiikrében elemzem, majd egy
oraterv keretében bizonyitom mindezek meglétét. A szabadidében végzett sporttevé-
kenységek fontossagat alapozom meg a kovetkezd két dokumentumban. Eldszor a
csaladi korben eltoltott sportszombat, majd a torna sportag személyiségfejleszto ha-
tasa megmutatja a sport altali fejlédés jelentdségét. A befejezé dokumentum a szak-
mai elkételezettségem példaja. Evtizedes tanari tevékenységem tapasztalatait ossze-

gylijtve segiteni szeretném a kollegak tornasport oktatasat egy modszertani segéd-

anyaggal.
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1.3. Visszatekinto

Egyetemi tanulmanyaimat az oktataselméleti miiveltségem felfrissitése, a tanulas és
tanitas elméleti, gyakorlati kérdéseinek atgondolasa, alkotd feldolgozasa céljabol
kezdtem meg.

1978-ban szereztem orosz-testnevelés szakos diplomat a Pécsi Tanarképzé
Foéiskolan. Szerencsésnek mondhatom magam, mert olyan célt tiiztem magam elé¢,
ami ¢letet kitolto értelmet adott! Azzal tolthetem napjaimat, amit tiszta szivbdl szere-
tek. Rendkiviil nagy sikerélménnyel oktatom a gyerekeket.

Kiskoromtdl kozosségben ndttem fel. Mar pici koromban, a sportot szeretd
sziileim elvittek egy tornaedzésre, ahol elkdtelezett szerelmese lettem ennek a gyo-
nyorii sportnak. Ett6]l kezdve a jatszoterem, kés6bb a mésodik otthonomma valt a
tornaterem. Torndsztarsaim, edz6ndim, késébb a tanitvanyaim a masodik csalddom-
ma valtak.

A sportnak semmivel nem poétolhato nevel6 ereje van! A sportban kapunk hi-
teles visszajelzést teljesitményeinkrdl. Megtanuljuk a siker és a kudarc elviselését, a
tehervallalas 6romét, az itéletalkotas felel6sségét, a konfliktustiirést és kezelést, min-
dazt, amire az életiink soran sziikségiink van, a sport tehat mindenre megtanit.

Eletem soran nyitott voltam az 1j dolgok irant, igényem volt az emberi,
szakmai fejlddésemre. Ezért minden lehetdséget kihasznaltam, hogy fejlesszem, mii-
veljem magam. 1989-ben egy diploma megujitd tanfolyamot végeztem itt, az egye-
temen. Az orszagos ¢€s a helyi tovabbképzéseken aktivan vettem részt. Az egyetem
altal szervezett, nyilt konferencidkat rendszeresen latogatom. Szakmai munkdmmal,
a torna oktatasi anyaganak kozreadasaval magam is tartottam eldadast, bemutat6 fog-
lakozasokat. (A portfoliom 5. dokumentuma ezt dolgozza fel.) A jelenlegi tanulma-

nyaim is a szakmai megujulasomat szolgalja.
1.3.1. Szakmai fejlodésben elkotelezettség, onmiivelés

Az 1989-1990-es politikai rendszervaltas utani idészakban a magyar kozoktatas tel-
jes vertikuma gyokeres valtozasokon ment at. Megvaltozott a kézoktatasi struktura, a
kozoktatas tartalmi megtjulasat a Nemzeti Alaptanterv (NAT) hozta meg.

A mai modern pedagogiai irdnyzatokban kiemelt jelentdséggel bir a teljesités-

re vald alkalmassag, vagyis a kompetencia alapt oktatas: tevékenység kdzpontisag,
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differencialas, képességfejlesztés. A készségtargyakban ezek az elvek mindig is jelen
voltak, csak nem igy nevezte dket a tantargy pedagogiai terminologia. A testnevelés
mozgasos cselekvések sorozata, melyben az aktiv, cselekvo részvétel alapfeltétel. A
mozgasos cselekvéstanulas végsd célja a cselekvoképes tudas megszerzése. A moz-
gasok elvégzésének alapfeltételei a testi képességek, melyek fejlddése az ismeret-
szerzéssel és az alkalmazassal egyidejiileg torténik.

A mai testnevelés a kozoktisban az egészséges életmdd, a rendszeres
testedzés szokasrendszerének megalapozasat, a testi, lelki és szocialis harmodnia
kialakitasat, az alapvetd fizikai képességek és mozgaskészségek - kovetelmény -
szinteket is tartalmazoé - fejlesztését, a versenyszellem kibontakozasat a testedzés, a
sportolas, a versenyzés megkedveltetését tiizi ki célul. A sokiranyu mozgéslehetdség
biztositdsdval novekedjen a tanuldok fizikai teljesitoképessége és olyan mozgas-
formakkal ismerkedjenek meg, amelyeket rendszeresen végezhetnek és valjék
¢letmddjuk részévé.

Az iskolai testnevelés és sport alapvetd célja megegyezik a tobbi tantargy elé
kittizottel (szabad, szuverén, gondolkodo, kreativ ember nevelése), s ezt sajatos

eszkozeivel, specifikus feladatainak megoldéasaval igyekszik elérni. Kozvetlen célja

e rendszeres testedzésre nevelés;

¢ akiilonféle sportok irdnti vonzerd novelése;

e a helyes életmod kialakitasa, a szellemi ¢€s fizikai terhelések harmonidjanak
megteremtése.

A NAT az oktatas tartalmi kiszélesedésének is jo példéja, a tantdrgyakat mii-
veltségi teriiletek valtottak fel. A testnevelés és sport, mint miiveltségteriilet rendki-
vil komplex. Egyrészt folyamatosan jelennek meg ) mozgasformak, divatsportagak
(szabadiddsportok), amelyek helyet kovetelnek a tantervekben. Gondolok az onvé-
delmi sportokra, a birkdzastol a cselgancson keresztiil a keleti harcmiivészetek soka-
sagaig, vagy a zenés gimnasztikatol a tancos mozgasformak (pl. az aerobic) terjedd
valtozataira. Ne feledkezziink el a tdinchaz mozgalmaval kezd6dd, ismét felelevenedd
népi tanc testnevelési oran vald megjelenésérdl sem. Masrészt a testnevelés mozgas-
anyagat meghatarozo, ugynevezett alapsportdgak (atlétika, torna, labdajatékok,
uszas) mozgasanyaga is egyre gazdagabb lesz, egyre nehezebb technikai elemek,

egyre bonyolultabb taktikai megoldasok jelennek meg. Mindennek egyenes kovet-
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kezménye, hogy folyamatos megujuldsra, onképzésre szikkség van. A jelenlegi ta-
nulmanyaim ezt a célt segitik. Az itt elsajatitott elméleti és gyakorlati tudasom segiti
munkdm még korszeriibbé, tartalmasabba valasat.

A testnevelés egyetlen tantargy az iskolai tantargyak koziil, amelynek a neve-
1ésben betoltott eszkozfunkcidjan til egészségiigyi funkcidja is van. A tantargyaink
kozott szerepelt a gyogytestnevelés, és a gyogyuszas. Ezek teljesen 01j elméleti és
gyakorlati anyaggal szolgaltak szamomra. Oraimon mindig nagy figyelmet forditot-
tam tanitvanyaim egészségi allapotara. A gyors novekedés €s sok esetben a gyermek
elhizasa kovetkeztében fellépd fokozott megterheléssel az izmok fejlédése nem tart
1épést. A gyermek mozgatdrendszerének koros iranya fejlédése nagyban befolyasolja
a gyermekkori és feln6ttkori mozgasrendszeri korképek kialakulasat. A gyermekek-
nél ezek az elvaltozasok még nem jelentenek problémat, mert nem jarnak fajdalom-
mal, mozgaskorlatozottsaggal. Gyakori, hogy a gyermekek keriilik azokat a helyze-
teket, amelyek szamukra nehézkesebbek, vagy mas iranyu tartassal oldjak meg a cse-
lekvéshez sziikséges mozdulatokat. Ha barmilyen deformitasra (tartashiba, helytelen
1ab, kartartés, hajlott torzs) figyelek fel, azonnal irdnyitom specidlis foglalkozasra. A
deformitasok az esetek donté tobbségében megeldzhetdk, vagy az idoben észlelt baj
teljesen helyrehozhatdé gyermekkorban, specialis gyogytornaval tovabb korrigalhatok
ezek az eltérések. A gyerekeknél meg lehetne eldzni a hanyag tartst, ha erre a test-
nevelés oran kelld figyelmet forditanank. A Nemzeti Alaptanterv és a kerettantervek
szerint mar a tornadrak kdotelezé eleme a hanyag tartas elleni izomerdsités és izom-
nyujtas is, a deformitasok felfedezése utani korrekcio. Ebben a témdban nagy segit-

seget jelentett az egyetemi képzésem.

1.3.2. A tanuléi személyiség fejlesztés, egyetemes emberi értékek el-
sajatitasa

Eletcélom: a gyermek, az ifjusag sporttal nevelhetdsége, ennek megvalositasa.
Tisztaban voltam és vagyok a gyermekek fejlodésének €s tanuldsanak sajatos-

sagaival. Képes voltam és vagyok olyan tanulasi feltételeket teremteni, amelyek el6-

segitik a gyermekek intellektualis, szocialis és személyes fejlodését. Ebben nagy se-

gitségemre volt a testnevelés altal kiakndzhato, gyermekekre komplexhatast nevelés.

Osztdndsen, sajat sportemlékeim alapjan kozelitettem meg a testnevelés ora élveze-


http://www.supykids.hu/ludtalp#torna
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tesseé, valtozatossd, szinvonalassa varazslasat. Elértem, hogy tanitvanyaim varjak az
oraimat, egyik kedvenc tantarggya valt szamukra.

A mozgassal egészséget, megfeleld testi fejlodést tudunk biztositani. A moz-
gasok elsajatitasdhoz kitartasra, szorgalomra, kihivasok lekiizdésére, akaraterdre,
tarsakkal vald egyiittmiikodésre, kudarcok feldolgozasara, sikerorientaltsagra, kon-
centraciora van sziikség. Ezéltal a tanuldk értelmi, érzelmi, testi, szocialis és erkdlcsi
fejlodését segitem eld, tehat az egész személyisége fejlédik, az ELETRE késziti fel!

A testi képességek fejlesztésének lehetdségével €lni kell, mindenkor szem
elott tartva az életkori sajatossagokat, a tanulok felkésziilési szintjét, nem elhanya-
golva a sokoldalu személyiségeket sem. A tudatos felkészités modja a mozgasmodel-
lek fejlesztése, a tervszerl fizikai aktivitas, a célirdnyos készség- és képességtejlesz-
tés. A legtobb gyermek ,.tdntorithatatlan dnbizalommal” keriil az iskolaba, rendkiviili
mértékben bizik sajat erejében és leleményességében. Ezt, a testnevelés tanitasanak
szempontjabol is nagyon kedvezd allapotot, a lehetd legtovabb kell fenntartani. Min-
den segitséget meg kell adni ahhoz, hogy a gyermek tapasztalati uton gy6z6djék meg
képességeirdl, vagy annak hatdrair6l. A tanuldban levd belsé motivacids bazist ugy
kell felhasznalni, hogy akaraterejét tudatosan, céliranyosan fejlessze, ezaltal a telje-
sitmények allando fokozasat tlizze ki célul. Nagy gondot forditok arra, hogy felfe-
dezzem minden gyermekben azt a tehetséget, amelyet tovabb fejleszthetek. Minden
tanulo tehetséges valamiben, csak fel kell ismerniink és segiteniink abban, hogy ki-
bontakoztathassa. Ezért sokszinli tevékenységformakat kinalok szamukra az orai-
mon. Figyelembe veszem képességeiket, érdeklddési iranyultsdgukat és segitem Oket

a helyes valasztasban, a sporttal valo elszakithatatlan kapcsolatra.
1.3.3. Tanuldi kozosségek alakulasa, fejlesztése

A tanuloi kozosségekben nagy lehetOségek rejlenck az egyének kozotti kiilonbségek
megértésének eldsegitésére, az egyiittélés, a kozos munka hatékonysaganak kiakna-
zasara. Az iskolai testnevelés és a sport tobbszereplds, tobbtényezds rendszer, mely-
ben kivalo lehetdségek kindlkoznak a kooperativ technikak alkalmazasara.

Dr. Hamar Pal a parhuzamos interakciok, az egymasrautaltsag, az egyéni fele-
16sség és az egyenld részvétel elve, mind szerves része a testnevelési tartalmaknak,
pl. az egyiittes osztalyjatékok, a kiillonbozd csapatsportokat el6készitd jatékok, a kii-

16nb6z06 szerepkorok, az 6rdkon nyilo kivald nevelési alkalmak.
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A fair play (magyarul sportszertiség) a tiszta eszkdzokkel jatszott mérk6zés és

az ellenféllel szemben tanusitott sportszerli magatartas eszméje. A fair play egyszerre

jelenti a szabalyok, az ellenfél, a bird dontéseinek, a kozonség, valamint a jaték szel-

lemének tiszteletét, a csapatszellemet, a lojalitast, valamint az 6nérzetet a gyézelem-

ben éppligy, mint vereség esetén. A kifejezés az angol fair (becsiiletes, korrekt, tisz-

tességes) és play (jaték, jatszma) szavakbol ered, de manapsag az egész vilagon elter-

jedten hasznaljak, nemcsak a sportban, hanem az €let mas teriiletén is.

Eletvezetés ebben a szemléletben! Személyiségértékek (fair play szabélyai)

Becstiletesség, lojalitds és hatarozott, méltosagteljes viselkedés (a méltatlan
magatartassal szemben is)

A partner tisztelete

Az ellenfél tisztelete, akar gyoOztes, akar legy0zott (abban a tudatban, hogy
nélkiilozhetetlen partner, akihez sportbaratsag fiiz)

A versenybird dontéseinek vita nélkiili elfogadasa

A gydzelmet ,jatékkal” akarja, visszautasitva a gydzelem barmi aron vald
megszerzéset.

Jogtalan elény elvetése

Ko6z0sségi magatartas

A tulajdon megbecsiilése, megvédése

Onbecsiilet, sportdganak hirnevének novelése
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1.3.4. Pedagogiai folyamat tervezése

Tervezés a testnevelésben

NAT
Program
Helyi tenterv
Tanmenet
Oratervezés

Modszertani szabadsag

A pedagdgus modszertani szabadsaga azt jelenti, hogy a koriilmények figyelembevé-
telével a leghatdsosabb eljarast valasztja ki a tanulok tapasztalatszerzésére, sokoldalu
nevelésére. Mddszertani szabadsagot jelent az is, hogy a pedagogus valaszthat a
sportjatékok koziil, kdtelezden és szabadon valaszt a kiegészitd anyagbdl, a kulcsa a
tanulok pillanatnyi teljesitményének, magatartasanak Osszevetése a kovetelmények-
kel, majd a munkajuknak olyan szervezése, olyan konkrét gyakorlatok alkalmazasa,
ami eldrevetiti a kovetelményekben megfogalmazott tudas elérését.

Tervezésemet a pedagdgiai felkésziiltség, a szervezés, a targyi feltételek meg-
léte adjak. Alkalmazkodom a gyermekek kiilonb6zd tanulédsi stilusdhoz, haladési
liteméhez.

Fokozatos, 1épcsdzetes, céliranyos eldrehaladas konnyiti a munkamat a segit-
ségadas fizikailag megterheld munkdja alol. Pusztan csak a megnyugtatd és a balese-
tet megel6z6 tanari kdzremiikodésre van sziikségem. A tanulok sokszori és 6nallo

gyakorlasa sordn szerzett valtozatos mozgasélmények biztositjak azt a kell6 mozgas-
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tapasztalatot, ennek kapcsan pedig azt a tanultsagi fokot, valamint 6nbizalmat, ame-
lyek birtokdban maguk is képesek lesznek a mozgasok megtanulasara.

A program elkészitése, a tanorak tervezése, szervezése, gordiilékeny vezetése,
a jo végrehajtas elismerése, a hibas kisérletek javitasa, és mint oktatasi modszer, a
segitségadas.

Az egyes gyakorlatelemek jatékos, majd késobb szakszerli elnevezéseit, azok
oktatasanak els¢ pillanatatdl kezdve alkalmazom. Ugyanis az elemek neveit (akar
jatékos megnevezés, akar szigora terminologia) tomoren fogalmazva fejezi ki a gya-
korlatelemek végrehajtasanak 1ényegét (pl.: tarkoallas-gyertya, bukfenc-gurulo-
atfordulas, stb.).

Feladatom a differencidlt draszervezés. Kidolgoztam az oktatdsomban egy 1¢é-
pésrol-lépésre programot. gy a normaltol eltérd képességii gyermekek is — a valami-
ben gyengébbek, vagy kiemelked6k — is megkaphatjak egyéni képességeiknek meg-
feleld képzést, melyekkel valamennyi tanuld haladésat megfeleléen tudom biztosita-
ni.

A gyermek tanuldsi nehézségét, a tanuldsi folyamat természetes velejardja-
ként kezelem, és nem a gyermekben keresem a hatraltaté okokat. Minden gyermeket

képességeinek megfelelden fejlesztek, és egyéni segitséget adok.

1.3.5. A tanulok miiveltségének, készségeinek és képességeinek fej-

lesztése

A cél a tanuloi személyiség fejlesztése, amiben a tananyag csak eszkozjelleggel bir. A
tananyagot egy olyan folyamatban kell feldolgozni, hogy kdzben a tanulo pozitiv
személyiségvondasai a céloknak megfelelve fejlddjenek. A folyamat tervezésénél tani-
tasi célokat tliziink ki és kovetelményeket tamasztunk a kognitiv szférara (értelmi
nevelés), az affektiv szférara (érzelmi, akarati, magatartasnevelés) és a motoros szfé-
rara (mozgasképesség, jartassagok, testi képességek) vonatkozolag.

Osztonzés

A tanulok ontevékenysége, igyekezete, akarati megnyilvanulasai feltételezik a belsd
késztetést. Torekedni kell, hogy a tanuld tudatosan szamolja fel esetleges fejlettség-
beli, motoros teljesitménybeli lemaradasait vagy magasabbra szintre emelje teljesit-

ményét.
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1.3.6. A tanulék egész életen at tarté tanulast megalapozé kompe-

tenciak fejlesztése

A tanulok mozgas altali testi — lelki — szellemi egészségének fejlesztése, a sport sze-
retete, a mindennapos mozgasigény, az egészséges ¢letmod mar igényiikké, életvitel-
iikké valik a munkam altal. Iskolan kiviili sportfoglalkozasokon egy-egy sportaggal
keriil szoros, versenyszerli kapcsolatba. Ezaltal sikerélményhez jut, szervezete meg-
szokja és igényli a rendszeres testmozgast. Ez pedig — ha jol dolgoztam — élete végé-

ig elkiséri. (a 4. dokumentumban részletezem)

Rekreacios sport:

Az ember egészségének visszaszerzése (rehabilitacios), megdrzése (egészségsport),
fejlesztése (fitnesz) érdekében végzett rendszeres, tudatos és tervszerl testgyakorlas.
Fontos, hogy a rekreacid az életmdd része legyen. Igy teremt lehetSséget a tartds
szilard egészségre, az eredményes alkotomunkdra, vele és altala valosul meg az élet
teljessége. A felelésségem ebben a munkaban, hogy izelit6t adjak a tanitvanyaimnak,

ezaltal felkeltsem az érdeklodésiiket nagy valasztékkal.
1.3.7. Tanulasi folyamat szervezése és iranyitasa

Elsédleges feladatom a hatékony tanulési kdrnyezet kialakitasa.

A tanulési folyamat elején nagy gondot forditok arra, hogy a tanulo a felada-
tot értelmezze, mert igy alakul ki benne a megtanulandé mozgas elsé ,,durva” képe.
Foéként a magyardzatot és a bemutatast, illetve e kettd egyiittesét alkalmazom.

A tanulok sokszori és 6nallo gyakorlasa soran szerzett valtozatos mozgasél-
ményei biztositjdk azt a kell6 mozgastapasztalatot, - ennek kapcsan pedig azt a ta-
nultsagi fokot, valamint 6nbizalmat -, amelyek birtokaban maguk is képesek lesznek

a mozgéasok megtanulasara.

Szervezési munkak

o A szerek, eszk6zok mozgatasa
o A foglalkoztatasi formak megvalasztasa
e A tanulok (gyors és célszerll) mozgatisa
* Egy idében mindenki mozog

* | tanuld mozog, a tobbi figyel
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2-3 tanulé mozog, a tobbi figyel

Nagyobb csoport mozog

A tanulé megszakitja a mozgast: a javitas, magyarazatra figyel

Csapatszellem kialakulasa

Integralt oktatas. differencialas:

e A tanar érzékenysége a tanitvanyok egyéni kiilonbségei irant
e Ehhez igazodd médok, eszkozok segitségével torténd megvalositas
Minden tanuld szamadra biztositom a konvertalhatd alapkészségek elsajatita-
sat, melyek a tdrsadalomba val6 beilleszkedés, €s a tovabbi ismeretszerzés lehetdsé-
geit szolgaljak. Olyan képességek birtokaba juttatjuk a tanulét, amely tovabbtanula-
sat és onmivelddéshez vald igényét teszi lehetévé. Alapvetd igényként jelenik meg

naluk a testmozgas megszerettetésével az egészséges életmod kialakitésa.

1.3.8. Pedagogiai értékelés

A munkdm soran évfolyamokra lebontva meghatarozom, harom részre bontva, az

elérendd célt:

— tananyag: (rendgyakorlatok, gimnasztika, jarasok és futasok, szokdelések és
ugrasok, dobasok (atlétika), tamasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatok (tor-
na), labdas gyakorlatok (sportjatékok), kiizdofeladatok és kiizddjatékok (6n-
védelmi, kiizddsportok), foglalkozasok a szabadban (természetben (izhetd
sportok), uszas, ritmikus sportgimnasztika (lednytanuldknak), konnyitett és
gyogytestnevelés (az erre kitelezett tanulok szamara)

— fejlesztési kovetelmények (kompetenciak, képességek), amelyek magukban
foglaljak az adott miiveltségi teriilet eredményes, hatékony dontéseihez, tevé-
kenységeihez, teljesitményeihez sziikséges felkésziiltség, hozzaértés alapvetd
ismérveit.

— minimalis teljesitmény, a tanuldk tovabbhaladasahoz, tudasuk, ismeretszer-
z¢éstik, tanulasuk eredményes folytatdsdhoz elengedhetetlen ismeretek, jartas-

sagok, készségek, altalanos képességek also szintjei.

Tanitdsomban a megerdsités elve érvényesiil, tanitvanyaim kisérleteiben min-

dig a jot veszem észre, s ezt mindig megdicsérem! Az esetleges hibat csak ezutan
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javitom, s mindig a lényegi hibat! A tanuld6 6nmagahoz viszonyitott fejlédését kell
értékelni, folyamatosan, egyénre szabottan motivalni. Ezzel a modszerrel a testneve-

1és tantargy megszerettetése, aktiv 6rai magatartas valik valora.
1.3.9. Szakmai egyiittmiikodés és kommunikacio

Egyiittmiikddés fontossdga szamomra: tantestiilettel, didkokkal, csaladdal (a 3. do-
kumentumban elemzem). Az osztalyokat tanitokkal napi szintii kapcsolatot tartok,
mert fontos szdmomra a didkok eldmenetele. A testnevelés ora személyiségfejlesztd
hatasat az egész oktatasi-nevelési folyamatba vald beillesztéssel tudom teljes mér-
tékben kihaszndlni. Ennek feltétele a kozos munka. Az iskolaban figyelemmel kisé-
rem az eldmeneteliiket, sziikség esetén tandcsaimmal, problémamegoldo, konfliktus-
kezeld képességemmel kozosen tervezziik a tandrokkal, osztalyfénokkel a fejlodésii-
ket.

A tanitvanyokkal valo jo kapcsolatom egyik titka, hogy fontosnak tartom a
megismerésiiket, sokat beszélgetek velilk minden témarol. Minden elérendd célt a
szintjiiknek megfelelden, értheté modon tiizok eléjiik. Igy folyamatosan ismerik és
sajatitjak el a mozgésokat, a tudnivalokat. A sziilokkel napi kapcsolatban vagyok, igy
kozosen neveljiik, készitjiik oket az életre.

»A pedagogiai kommunikacio elsodleges targya a neveld és novendék kozott
zajlo interakcio. Ezt a kapcsolatot az informdcio aramlas és a kodjelek hasznadlata
tartja fenn. Az emberi kommunikacio sziikségszerti, tobbcsatornas és tobbszinti, leg-
fObb eszkoze a beszélt nyelv, és jellemzdi kozé tartozik még, hogy adekvat, specidlis
és adott mikrokérnyezetben zajlik.

Rétsagi Erzsébet testnevelés tantargy pedagdgiai konyve verbélis és nem verbalis
kategoriakat kiilonboztet meg. A verbalis kommunikacié kodrendszere a nyelv. A
nem verbalis kommunikaci6 nagy jelentdséggel bir a testnevelés oktatdsa soran.

Az egyetemi tanulmanyaim alatti oralatogatasok soran a kovetkezd specidlis
oravezetési jeleket gylijtottem, ezeket az 6rdimon én is hasznalom.

e Szobeli utasitasok, kozlés
e Taps, ritmus

e Sipszo

! Rétsagi Erzsébet — Dlugosz Krisztina, 2004
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e Szamolas, vezénylés

o Karral, kézzel, ujjal mutatas

o Testbeszéd, testtartas

e Tekintet, szemkontaktus

e Hattal, szemben (tiikorkép) bemutatas

e Hangerd valtas, beszédtempd

Specialis a mozgasos kommunikécio: a tandr és az osztaly egymashoz viszo-

nyitott elhelyezkedése. A gimnasztika, a f0 oktatasi anyag, a jatékok mind mas és
mas alakzatot kivan. F6 cél, hogy a tanar és tanulok egymashoz viszonyitott helyzete
lehetdséget adjon arra, hogy ne csak a tanarral keriiljenek kapcsolatba, hanem egy-
mast megfigyeljék és egymastol tanuljanak. Cél, hogy az osztaly és a tanar kozott

korrekt és kozvetlen kapcsolat alakuljon Ki.
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1.4. Reflexio

Nagyon 0riilok, hogy lehet6ségem volt ebben az évben az egyetemi tanulmanyaimat
megkezdeni. Atgondoltam és feliilvizsgaltam oktatd — neveli munkamat. A pedago-
giai tantargyak eldadéasain, konzultacidin megismerhettem az j nemzetkozi és hazai
oktataselméleti muiveltség fejlodését, az intézményes tanulas és tanitds elméleti alap-
jainak, gyakorlati kérdéseinek atgondolasat, alkot6 feldolgozasat. Szerettem volna,
ha haladni tudok a korral és képzem magam 6nalloan, de rajottem, sziikségem volt az
intézményes megujulésra.

Testnevelés tantargyakndl szamomra 10j, a munkdmban hasznosithatd sport-
agak oktatasi modszereivel ismerkedtem, az alap sportagakndl a tudoméanyos kutata-
sok eredményeibdl fakado 0j irdnyokra, lehetdségekre kaptam Utmutatast. Szakmai
megujuldsom a tanitvanyaim hasznara valik, még tartalmasabb, valtozatosabb sport-
¢lményeket adhatok. A tanulmanyaim befejezése utan is kapcsolatot tarthatok az ok-

tatoimmal, felkésziiltségiik, tapasztalatuk segiteni fogjak munkamat.
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2. Dokumentum

Oraterv

2.1. Bevezeto reflexio:

Tananyag valasztdsom, amiért ezt valasztottam a portfolio részének:

o A guruldatfordulds az iskolai testnevelés tananyag része az els@ osztalytol,

érettségiig.

e Szervesen illeszkedik az oktatasi folyamatba.

e Rendkiviil valtozatos, folyamatosan fejleszthetd, bovithetd mozgas.
Elemkapcsolatok valtozatai:

e Vegyes elemkapcsolatban: masik elemmel 6sszekotés, felugras homoritassal

e Akrobatikus elemkapcsolatban: tigrisbukfenc, fejen atfordulas
Hibajavitas: szobeli kozléssel, tobbszori segitségnyujtassal, illetve a korabbi oktatasi

fokozatokra vald visszatéréssel torténhet.

Az ora 16 célkitlizése: a repiil6fazis megfeleldé magassaganak elérése, szabalyos és
balesetmentes végrehajtas.

Oktatasi stratégiam: direkt vagy deduktiv tanitds. Gyors és eredményes készségtani-

tas. Deduktiv, mert meghatarozom a végzendd feladatot, amelyet mint mozgasmo-
dellt szemléltetek és ezt kell a tanuldnak végrehajtani. Ebben a tanari tevékenység
dominal.
Kovetem a Rétsagi Erzsébet szerinti 1épéseket:

o (Célkituzés, az érdeklodés felkeltése

e A feladat ismertetése szoban €s szemléltetéssel

e Az elsajatitandd anyagra vonatkozo eldzetes tapasztalatok felidézése

e Gyakoroltatas. Az irdnyitott, szabalyozott gyakorlds koriilményeinek

megteremtése €s a tanulasi eredményekhez igazodo formak biztositasa
o FErtékelés-ellenérzés. Folyamatos megerdsitések és visszacsatolasok, a

folyamat eredményének ellendrzése.
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Differencialas:

Célmeghatarozas (reélis, a tanulok egyéni képességeihez méretezett tervezes)

Kovetelmények, értékelés, ellendrzés (mindig egy kicsit magasabb cél)

Modszerek, eljarasok (hathatos segitségadas, pszichés kiilonbségek)

Munkaformak megvalasztasa (csoport, egyéni litem, egylittmiikodé munka)
Baleset ¢s egészségvédelem: targyi eszk6zok allapota, helye, mozgatasa, a ta-
nuldk alapos és célszerli bemelegitése a feladat végrehajtdsahoz. Sportszakmailag,

modszertanilag és pedagogiailag kifogastalan munka.
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2.2. Oraterv
Tantargy: Evfolyam: Téma:
testnevelés 10. osztaly repiilé guruldatfordulas
Tanar: Oraszam:
Erdeiné Békési Valéria 1 ora

AZ ORA ELOTT

Motivacio

Az Ora értéke:

A tananyag ¢€s a testnevelés érettségi tornavizsga kotelezo
eleme. Elsajatitasa nélkiilozhetetlen.

Oktatasi folyamatba
illeszkedés (korabbi
¢és kovetkezo tan-

anyag):

A tornaanyag része, ami szervesen illeszkedik az el6z6
ordkon gyakorolt guruloatfordulasok tovabb fejlesztésé-
hez. A 4-5 talajelem tudasa és 6sszekotése folyamatos
gyakorlatta.

Tervezés szempontjai
¢és indokai:

megoldas orientaltsag

a kiilonféle sportok iranti vonzerd novelése

a guruloatfordulés tokéleteshez kozelitd végrehajtasa elo-
feltétel.

Célok

Oktatasi anyag:

Repiild guruloatfordulés (tigrisbukfenc)

A tanul6 par 1épés nekifutas utadn paros labrol ugrik el és a
Végrehajtas: karjat mélytartason at eldrelenditi. A levegében a test a

kozvetleniil az elugras utan csipdben hajlitott, a hat dom-
bort. A repiilés felsé holtpontjan a test homoritott. (A
homoritott helyzetet csak a legiigyesebb tanulok képesek
végrehajtani.) Repiilés utan eldszor a kézre érkezik a tanu-
16. A kéz vallszélességben tamaszkodik a talajra, az ujjak
eléremutatnak. A kar fokozatos behajlitdsa utan a tanuld
lehajtja a fejét és fokozatosan Osszehizza magat zsugor-
helyzetbe és igy végzi az el6regurulast hajlitott allason at
allasba.
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Viarhat6 eredmények:

Tigrisbukfenc jartassagszintli elsajatitasa

- mozgastanulas, kinesztetikus megéreztetés el0segitése
Repiil6fazis elérése

A megszerzett tudas képességeinek megfelelden
Sikerélmény, tovabbi motivacio

Hasznositasa a tudas-
nak:

Uj feladat végrehajtasahoz sziikséges tulajdonsagok,
képességek novelése

Elofeltételek

Milyen ismeretekkel,
készségekkel és ké-
pességekkel kell ren-
delkezniiik a tanulok-
nak?

Rendelkezzen az életkornak megfeleld kognitiv,
motorikus €s szocialis képességekkel valamint megfeleld
izlileti mozgékonysaggal

Legyen motivalt, nyitott az 0j feladat elsajatitasara.

Elismerem az egyéni kiilonbségeket minden teriileten,
megbecsiilom minden egyes tanuld sajatos tehetségét,
eltokélt vagyok a tanulok hozzaértésének és onértékelésé-
nek fejlesztése irant.

Kész vagyok a tanulok erdsségeit a fejlodés alapjaiként,
hibaikat a tanulas lehetdségeiként kezelni

Ertékelés

Eredményesség mé-
rése:

Az oktatas menetének figyelemmel kisérése
Elsajatitott mozdulat bemutatasa
Onmagahoz képes fejlodés értékelése — dicséret, biztatas

Segédeszkozok és idobeosztas

8 tornaszonyeg

Eszkozsziikséglet: 4 zsamoly
4 ugroszekrény (4 részes)
4 dobbanto

Idobeosztas: Szerek kikészitése ora elott

Rendtart6 intézkedések 1 perc
Célkitiizés 1 perc
Elékészité mozgasok 8 perc
Ravezetd gyakorlatok 5 perc
Célgyakorlatok 20 perc
Végrehajtas ellendrzése 5 perc
Szerek elpakolasa 2 perc
Oravégi erdsités 2 perc
Ertékelés 1 perc
Osszesen 45 perc
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Munkaforma

Alakzatalakitas: Kéovetelmény

- atanulok célszerli mozgatasa;

- ¢érezzEék a tanulok a sportfoglalkozasok formai
rendjének fontossagat, a fegyelem és figyelem
sziikségszerliségét.

Osztaly l1étszdma: 24 6
Csoportbeosztas: 4 csoport (képességek szerinti beosztassal) 6-6 6

000000

000000

000000

000000

Végrehajtas: A tanuld par 1épés nekifutas utan paros lab-
Egyéb: ol ugrik el és a karjat mélytartason at eldrelenditi. A le-
vegOben a test a kozvetleniil az elugras utan csipében haj-
litott, a hat dombort. A repiilés felsd holtpontjan a test
homoritott. (A homoritott helyzetet csak a legiigyesebb
tanulok képesek végrehajtani.) Repiilés utdn elészor a
kézre érkezik a tanuld. A kéz vallszélességben tdmaszko-
dik a talajra, az ujjak eléremutatnak. A kar fokozatos be-
hajlitdsa utan a tanuld lehajtja a fejét és fokozatosan 6Sz-
szehlizza magat zsugorhelyzetbe és igy végzi az eléregu-
rulést hajlitott allason at allasba.

Differencialt csoportok - feladatok a tanulok képességei
szerint

(magasabb eszkoz folott végzett gyakorlas, fokozatossag,
,»1€épésrol 1épésre” tanulas)
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AZ ORAN Médszer
Rahangolodas (bevezet6 rész)

Rendtarté in- | Oltdzdi rend ellenérzés
tézkedések: Sorakozé utasitas

Jelentés
Orai feladatok | Cél: repiil6-guruld atfordulas kozlés
ismertetése: a tigrisbukfenc minél magasabb repiil6tazis-

sal torténd elsajatitasa

bemelegités utan 4 helyszinen torténd gya-

korlas

folyamatos gya-

Elokészitd Altalanos elokészités (bemelegités) korlatvezetés
mozgasok: Kar-, 1ab-, térzsgyakorlatok iitemezés, sza-

Erdsit6 hatasu gyakorlatok
Képességfejlesztd hatas
az izomzat és a keringés bemelegitése

mozas
bemutatas
hibajavitas

Jelentésteremtés (f6 rész)

Ravezet6 gya-

guruloatfordulasok, eldre, hatra - kiillonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl kiilonbozd befejezd

feldolgoz6 gya-
korlas

korlatok: helyzetekbe, bemutatas
eddig tanult gyakorlatok jo végrehajtasa magyarazat
j, specialis, a foglalkozasok formaihoz javitas
1gazodo rendgyakorlatok.
El6készitd- és rdvezetd gyakorlatok: bemutatas
Célgyakorlatok v Helyben szokdelésbdl: guruloatfordu- | segitségadas
(csoportban) las elore, hibajavitas
v’ Szokdeléssel elérehaladva, elugrasbol | magyarazat
guruloatfordulas eldre, motivalas
v’ Jarasbol, majd futasbol két 1abrol el- | biztatas
ugorva guruloatfordulas eldre,
v Gurulbatfordulas a keresztben hason
fekvo tars felett,
v Gurulbatfordulas a keresztben térde-
16tamaszban 1évo tars felett,
v Gurulbatfordulas zsamoly felett,
v Guruléatfordulas keresztben 1év6

szekrényteto felett.
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Tervezett tevé- | Ismeret — jartassag — képesség — készség magyarazat,
kenység rogzi- | szintig torténd elsajatitas bemutatas, utasi-
tése: tas
Csoport fela- Az oktatas menete: a megfelel ér-
datcserék: tékorientacioval
1. FEl6készito- és ravezetd gyakorlatok megadja a sziik-
tobbszori ismétlése, séges reagalasi
2. Magasr6l bukfenc a mélybe segitség- | iranyokat a gya-
gel, segitségadas nélkiil korlat konkrét
3. Felugras a szerre, bukfenc 60-100 cm | szituacidiban.
magas ugroszekrényre segitségadas-
sal, segitségadas nélkiil, a gyakorlatban
4. Atugras kiilonboz6 magassagi, sz6- kozvetleniil rea-
nyeggel beboritott szeren, a gyakor- lizalodik a cél.
16k felkésziiltsége és az elugro hely
mindségétol fliggden segitségadassal,
segitségadas nélkiil, tigrisbukfenc
szOonyegre homoritassal segitségadas-
sal, segitségadas nélkiil.
=,
3
|
A fejlesztés le-
Végrehajtas hetséges mod-
ellenérzése Gyakrabban eléfordulé hibdk: szerei
v’ biztatas

1. atanuld nem hajtja le idejében a fejét
a talajra érkezéskor (ebben az estben
a fejére eshet és megsériilhet),

2. atanulo tal koran hajtja le a fejét

(ilyenkor felgyorsul a forgas és a ta-

nul6 hatara esik anélkiil, hogy a kez¢é-

vel meg tudott volna tamaszkodni a

talajon),

nem paros labrol ugrik el a tanulo,

tulsdgosan mereven kinyujtva teszi le

a kezét a talajra (konyok €s csuklo)

~w

tanult gyakorlat bemutatasa

értékelés, tovabbi (elérhetd) cél kitlizése

v egyiittérzés
kifejezése

v’ bétoritas

v dicséret

v hangulatos, jo
vezénylés

v erbfeszitésre
0sztonzeés

v higgy 6nma-
gadban

v’ jot akarok
neked

v’ pontossag
nélkil nincs
fejlodés!
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Tanuldi Onér-
tékelés:

@)

él:

nyitottsag a tanithatosag iranyaba
bizalom masokban

hozzéallés, kitartas, batorsag, allhata-
tossag

ismerd el mésok teljesitményét
oOriilj masok sikerének

kiértékelés képessége

kritika elviselése

merj kockazatot vallalni

a valtoztatas igénye &s az arra vald
alkalmassag.

ANANRN

ASANENENENEN

Allando gyakorlasi anyag: kotélmaszas

Reflektalas (befejezo rész)

Tanultak hasznosita-
Ssa.

A meglévo mozgasok felhasznalasaval jutunk el az 0j fela-
datok elsajatitasahoz: elemsorok, 0sszefiiggo talajgyakorlat
Osszedllitasa.

Milyen iranyitast
kaptak a tanulok ah-
hoz, hogy tudasukat
megszerezzek és

Fontos, hogy a tanulokban tudatosuljon a megtanuland6
gyakorlat mozgésképe, a sikeres végrehajtasig torténd elju-
tas.

Fejlesztendd képességek:

hasznosithatjak? 1. Magabiztossag
2. Munkabiro-képesség
1. Fizikai kitartas
1. Fajdalomtiird képesség
2. Monotonia tiiré képesség
2. Akaraterd
3. Onfegyelem
Eszk6zok helyretéte- | Minden csapat a helyére viszi sajat eszkozeit.
le

Ora értékelése:

Orai munka, tanulok aktivitisa, magatartasa
Folytatando cél kitlizése

AZ ORA UTAN

Mentalhigiénias fel-
tételek, szertar- és
0lt6zorend

Tisztalkodasi lehetdség biztositasa
Szertar és 6ltozoérend ellendrzés

Oraterv értékelése:

A tanulok képesek a mozgas f6 elemeit végrehajtani.

A gyakorlatok soran értékelhetvé valtak a végrehajtasok
sikere vagy eredménytelensége.

A feladat tehat a gyakorlas tovabbi biztositasa, elérehalad-
va a mozgas optimalis (egyénre szabott) elsajatitasa.
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2.3. Tanulsagok az oraterv elkészitése és megvalositasa soran:

- A megvalositand6 oktatas-nevelés céljait elértem.

- A tanuldk szintfelmérését az el6képzettség tudasarol jol térképeztem fel.

- A csoportok kialakitasa is jol sikeriilt. A ,,legligyesebb” csapat eljutott a 4 részes,

a ,,leggyengébb” csapat 2 részes szekrény folotti végrehajtashoz.

- A gyakorlésra szant id6 nem volt elegendd, de a 45 perc erre adott lehetdséget.

fgy tovabbi gyakorlé orat kell beterveznem a készség szintii elsajatitasig.

Ora értékelése a kompetenciak tiikrében:

Az 6ra személyiségfejleszto értékelemzése, amit a tanuloknal el akartam érni:

>

YV V V V V V¥V

Alkalmazkodas
Egyiittmiikodés
Elkotelezettség
J6 kommunikacid
Megbizhatosag
Fegyelmezettség
Gyarapitd

>

YV V.V V V V

Lelkesedés
Elszéntsag
Felkésziiltség
Fejlodoképesség
Onzetlenség
Megoldés orientéltsag

Kitartas

- a csoportok kialakitasanal és a szervezésnél figyelembe vettem:

V V V V V V V V V VYV V

elfogadas

tolerancia

segités

pozitiv attitlid a tarsakhoz
bizalom

figyelem a csoportra
Onismeret

Oszinteség 6nmagadhoz
joindulat masokkal szemben
bizalom mésokban

¢ld bele magad masok hely-

Zetébe
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onzetlenség

értékelni mas eredményét
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sajat eredmény megosztasa ma-
sokkal

igyekezd kiegésziteni a masikat
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- Képesség, készség fejlesztés: az elsajatitott tudashoz sziikséges készségek (elokép-

zettségi szint megléte kovetelmény) folyamatos fejlesztése, egészség megdvasi eld-

képzettség (vall, karerd, ruganyossag, stb.) megfeleld.

- Tanar-didk kapcsolat, szervezés, egyiittmiikodés, kommunikacio: verbalis ismeret-

nyujtas, szobeli kozlés, magyarazat a tanuloi ismeretszerzés leggyakoribb modszere.
Ugyelek arra, hogy legyen érthetd, célratdrd, tomor, lényegkiemeld. Szemlé-

letes kép alakuljon ki a feladatrol. Ezt segitem a vizualis ismeretnytjtassal, a bemuta-

tassal vagy bemutattatas.

28
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3. Dokumentum

»Sportol a csalad” csaladi sportszombat

3.1. Bevezeto reflexio

A sikeres, hatékony iskolai munka egyik fontos kulcstényezbje az oktatasi-nevelési
intézmény partnerkézpontth mikodése, amely a csaladdal valo egylittmiikddéssel, a

gyermek igényeinek felmérésével 6sszhangban valosul meg.

Az egészséges testi, lelki fejlodésnek eldsegitése a testmozgas eszkozeivel. A
modernkor és az azzal egyiitt jar6 technologidk az embert egy mozgasszegény ¢let-
modba kényszerithetik. Az iskolai testnevelés €s sport kerete kozott azonban az
egészségnevelés, a szocidlis kompetencidk, valamint a tarsakkal torténd kreativ
egylittmiikddés egyarant fejleszthetd. E célok elérését segitik a szabadidében szerve-
zett sportprogramok. A sziilok bevonasa, aktivizalasa ebbe a folyamatba nagyon fon-
tos feladat. A gyermek teljesen masképpen viselkedik kozosségben, mint a csalad-
ban. A sziilok szembesiilnek az esetleges — a pedagdgus altal mar felvetett probléma
— valbsagara. Gondolok itt — tapasztalatom alapjan — olyan ellentmondasokra, hogy
az otthoni nagy fegyelmi szigor miatt az iskoldban tombol a tanuld. Vagy nagyon
visszahtizodova valik, vagy agresszivvé, ha nem O a gydztes, vagy a talzott 6nbiza-

lom hidnyéaban kell a tanari, sziiléi biztatas.

Az ,.ép” csaladokban nevelkedd gyermek éppugy, mint a ,,csonka” csaladbol
jovo szivesen sportol a sziilokkel. Ezzel a csaladok olyan mozgasokat, feladatokat
oldhatnak meg egyiitt, amit csak mi teremthetiink. Példat 14t a sziilében, hogy meny-
nyire {igyes vagy épp tligyetlen, megmutathatja sajat képességeit. Szivesen fogadja a
dicséreteket, a biztatast, a vigasztalast. Volt olyan tapasztalatom, hogy az elvalt szii-
16k gyermekével teljes 6sszhangban egyiitt érkezett apa és anya. Elmondani nem tu-

dom, mennyire boldogan fogadta ezt a tényt a gyerek.
»Hatékony iskola: egyiittmiikodo iskola

A csalad és az iskola kozotti partnerségi viszony formalasanak lehetéségei.
A gyermek nevelése mindenekeldtt a csaladban zajlik, a gyermek egy csalad tagja,

ezért hatékony iskolai munka nem képzelhet6 el a csaladdal valé megfeleld kapcso-
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lat kiépitése nélkiil. A kiilonboz6 kulturdlis hattérbdl érkezo tanuldk esetében kivalt-
képp sziikséges a szlilok €s az iskola kozti partnerségre épitd viszony kialakitasa an-
nak érdekében, hogy a gyermek iskolai elémenetele sikeres legyen. Minden csalad-
nak igénye és sziikséglete, hogy partnerként, egyenrangt félként szivesen fogadjak
az iskolaban, és gyermeke neveléséhez hasznos informacidkat kapjon a pedagogu-

soktol.”

A tanarok személyéhez kapcsoldddan alakul ki a ndvendékek aktiv viszonya
az iskola altal képviselt értékekhez, normakhoz, amelyek egyben a tarsadalom dekla-
ralt értékei és normai. Az ezekkel vald azonosulas a tarsadalomba valo beilleszkedés
feltétele, az iskola legnagyobb és legfontosabb feladata. Ezért fontos a névendékek
tanarhoz, iskoldhoz val6 pozitiv attitiidje, és a tanarok azon torekvése, hogy a fiata-
lok érzelmi sziikségleteit is kielégitsék, hogy vezetdi magatartasuk megfeleld legyen.
Ez megvalosithatatlan csak az iskolai oktatas ideje alatt. A testneveldnek nagy szerep
jut ebben a feladatban.

A sikeres, jol mikodo iskoldk jellemzodi kozott nem csupan a csaladdal valo
aktiv és rendszeres kapcsolatkeresést, illetve kapcsolattartast talaljuk, hanem a tan-
testiileten beliili magas foka kohéziot, egyiittmiikodést, kollegialitast, a problémakra
vald odafigyelést, a problémamegoldasra, a valtoztatasra, a fejlddésre valo képessé-
get is. A tantestiilet nemcsak célul tiizi ki a tanulok teljesitményének, helyzetének
javitasat, hanem konkrét lépéseket is tesz az ligy érdekében. Nagyon fontos az egy-
massal vald tobb és jobb kommunikdcio. Ebben is segit a szabadidésport, ezek az

iskolédn kiviili programok.
3.2.  Sportoljunk egyiitt!

2004-ben rendeztem az Illyés Gyula Altalanos Iskoldban az elsé a ,,Sportol a csalad”,
hagyomanyteremtd sportszombatot szeptember végén, a tanév folyaman még kettét,
az iskolat, a csaladokat, a lakotelepet megmozgatd rendezvényeket.

Ezt kovetéen minden évben, 2008-ig (munkahelyvaltds miatt elkeriiltem az
iskolabol) volt sikeres, népszerii programja az intézménynek.

A folyamat ezutan sem szakadt meg, mert a Pécsi Torna Egyesiilet kereteiben

a tanév végi, évzaro, értékeld programként megrendezésre keriilt. A helyszin valtozik

2 Foldes Petra: Valtozasok a csalad és az iskola viszonyaban. Szempontok az iskola szocializacids
szerepének tjragondolaséahoz Uj Pedagégiai Szemle 2005/04
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csak, a sport népszertsitésére kiilonbozd iskoldkban szervezziik. Természetesen az

lllyés Gyula Iskolabdl is hivjuk és varjuk a résztvevoket.
3.3. Tervezés, szervezés

Meghirdetettiik az osztalyok kozotti ,,mozgositasi versenyt” egy vandorkupa meg-
szerzéséért, ezaltal a tanulok, a tanarok motivalasa megtortént. Tovabbi biztatas a
,pontszerzd lapocskak™ ajandékokra torténd bevaltasara, a mozgas 6rdmére, a sza-
badidd csaladi korben valo eltoltésére.
Sportnapok - Vandorkupas sorozat a tanév folyaman:
e Sportol a csalad” csaladi sportszombat (kocogas, gimnasztika, jaté-
kos tigyességi feladatok, terem tajfutés, csaladi valtoverseny)
o  Krampusz Kupa” sportszombat (labdarugés, kosarlabda, asztalite-
nisz, darts, sakk, grundbirkézas, osztalyok kozotti valtoverseny)
e ,Tavaszi csaladi sportszombat” (mint az elsé, gyerekeknek rajz-, a
sziiloknek, tanaroknak fézéversennyel, akadalyversennyel szinesitve)

A rendezvény szervezési feladatai:

1) Az iskola felszereltségének felmérése, helyszinek kijelolése a minél tobb
¢s valtozatosabb mozgasi, jatéklehetdség megvalodsitasa érdekében.

2) Két forgatokonyv: jo és rossz idore (a hirdetett napon megtartjuk a prog-
ramot)

3) A rendezvényen segitok felkérése (helyszineken felelgsok)

4) A vezetéség, a tantestiilet, a sziil6i munkako6zosség, az alapitvanyi kura-
torium tamogatasanak elnyerése

5) Programajanlok a honlapon, plakatok, kiirasok, szobeli tajékoztatas fo-
rumokon (sziildi, tantestiileti), osztalyokban, orakon, iskolagyiiléseken)

6) Sport TOTO elméleti segédanyag elhelyezése a falitijsagon. (1 honap)

7) Pontgylijtés részletes leirasa

8) Média meghivasa (a hirnév, a rendezvény sikerének egyik zaloga)

9) Tamogatok (szponzorok) felkeresése (jutalmak, dijak), meghivasa
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A képen a ,, TAMOGATOINK” tébla.
2007-ben az egészséges ¢tkezés felhivasara a
MIZO joghurtjai a kocogéas végén keriiltek
kiosztasra, a SIGNAL fogkrémeket pedig a
gyerekek ¢€s a sziilok tartjak a keziikben. A

képekkel koszontiik meg felajanlasaikat.

Egyik legnagyobb értéknek tartottam,
hogy a lakodtelepen €16, de mas iskolaban tanuld gyerekek is bekapcsolddtak progra-

munkba.
3.4. Program:
Gyiilekezd, regisztracio (osztalyonként jelenléti iv, a sziilok minden gyermekénél
alair)
SPORT TOTO-kitoltés, megnyitd (kdszontés, tajékoztatd) 10 pont

Ko6z0s zenés bemelegités Lakotelepi kocogas 10 pont

Ugyességi feladatok 2-5 pont
Célbadobasok:
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Kotélhajtas, hullahopp, ugroéiskola
Kosarra, kézilabda kapura dobas, rugés

,,Dekazas” labbal, asztalitenisz, tollas {itovel
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Rendezvény zarésa:

e Eredményhirdetés

e (Csaladi valtoverseny érem, oklevél (sajat készitésii) dijazas

e Mozgositasi verseny vandorkupa atadéasa, amit egy esztendon at az osztaly oriz
e Pontszerz0 ,,lapocskék’ ajandékokra torténd bevaltasa

e Az ¢v sportrendezvényeire a résztvevok meghivésa
3.5. Reflexio:

A feladatok Osszedllitasanal figyelembe veszem a gyerekek életkorat, adott-
sagait. Az iskola integralt intézmény, a tanulok 20-25 %-a specialis nevelést igényld
gyerek. Célom volt és megvalosult, hogy bevonjam dket is a napi ,,mokaba”. Mo-
solygos, kipirult arcocskaik bizonyitottak, hogy élvezték a feladatokat. Szamukra a
rajtvonal roviditésével, a magassag csokkentésével, konnyitett, sziikség esetén, segit-
ségadassal torténd végrehajtassal minden helyszint kiprobaltak.

Szempont szdmomra, hogy ne a testnevelés 6ran rendszeresen végezhetd ja-
tékok ismétlédjenck egy szabadidds rendezvényen!

Példaul a valtoverseny feladatai:

Kalappal, lufival, torténd valtas

Domperhajto valto

,iroasztal terités” asztalra: 1. flizet, 2. tolltartd, 3. ceruza, radir, 4. szék elé

oltoztetd valto_1. sapka, sal, kabat, ernyd, 2. farsangi alarc, sapka, trombita.
Egy-egy gyakorlatot tobbszor is teljesithettek, a cél a folyamatos testmozgés volt.

Kreativitas: sajat készitésli sakktabla, tablara rajzolt karikara dobas, lufik,

Az eredményhirdetésre varva spontan ,,focicsapa-
tok™ alakultak. A zaras utan folytatva a jatékot,

azt a kovetkeztetést vontam le, hogy a kovetkezd

alkalommal beiktathatjuk a programunkba.

Faliujsagra kikeriilnek a képek, az értékelés. Ezzel a kovetkezd sportszombat

reklamozasa, ,.kedvcsinalds” azoknak, akik nem vettek részt rajta.

34



»Sportol a csalad” csaladi sportszombat

A rendezvény a kompetenciak tiikrében:

- személyiségfejlesztés: csaladi korben, osztalytarsakkal, baratokkal, nevel k-
kel kozosen.

- kozosség kialakitas: csapatok alakitasa, valtoverseny, egymas segitése, biz-
tatasa

- pedagogiai folyamat tervezése: életkornak, képességeknek megfeleld felada-
tok. C¢l a motivalas, a sikerélmény, sport népszertisitése, életen at tarto mozgdasigény
kialakitas

- Miveltsegi fejlesztés: sporttorténet, sportagi szaktudomany, szabaly ismeret
a sport TOTO elokészitésével, kitoltésével

- értékelés: jutalmazas érem, oklevél, ajandékok.

- egyiittmiikodés, kommunikdcio: mar az elokészités folyaman, sziilok, iskola
nevel6testiilete, tanulok k6zos sporttal elt6ltott napja. A szabad program kiaknazhato
lehetdséget biztosit a kapcsolattartasra.

- Szakmai fejlddés: a mai kor lehetdségeinek kiaknazasaval (internet), a szak-
mai tovabbképzéseken valo részvétellel U dtleteket, lehetdségeket talalok a folyama-
tos fejlesztésre, mindig Gjszert jatékok beinditasara (a terem tajfutas is egy orszagos

testnevelOk részére szervezett rendezvény utan kertiilt a programba).
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Sportolka csalad 2007.
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Egyesiileti munkam

4. Dokumentum: Egyesiileti munkam

4.1. Bevezeto reflexio:

2003-ban megalakitottam a Pécsi Torna Egyesiiletet, lehetdséget keresve a tovabblé-
pésre, a mai modern vilag lehet6ségeinek kiaknazasara, a torna sport népszeriisitésé-
re. A Baranya Megyei Tornaszovetség elnokeként, a Baranya Megyei Didksport Ta-
nacs torna szakag vezetdjeként szervezem a megye €s a varos tornaéletét. Versenye-
ket rendezek, tovabbképzéseken eldadast, bemutatdt tartok tanitoknak, testnevel6k-
nek.

PTE DEAK Altalanos Iskola és
Gimnazium felkérésére egy oktatasi bemu-
tatot tartottam 2006-ban. A gyerekeket nem
ismertem, mégis sikeres, a tanitokat segitd,
tornat népszerlisitd ora volt, jo visszajelzés-

sel.

Tanitvanyaimmal szabadidds, egészségnapi rendezvényeken is fellépiink, ez-
zel a sport iranti elkotelezettséget, az egészséges ¢életmod propagalasat tliztiik ki cé-
lul. Aktivan vesziink részt a varos sportéletében. Palyazatokat irok, amivel az elavult
tornaszereket tudjuk felujitani, sportfelszereléseket, amiben versenyezni lehet. Nem
rendelkeziink sajat tornateremmel, ezért béreljiik az iskolak tornatermeit. Ezaltal szo-
ros kapcsolatot tartunk az intézményekkel, k6zosen neveljiik a gyerekeket. Az ered-

ményes és dicsOséges mult megérdemelné, hogy a mai tornasztehetségeknek is elér-
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A Pécsi Torna Egyesiiletben 1 éves kortol foglalko-

W

zunk a gyerekekkel.

Célunk, a torna, mint olimpiai sportag népszeriisitése,
'~ valamint, hogy minél tobb Kkis sportolonak tanitsuk
meg a Szertorna koordinacio, tigyesség és batorsag fej-
lesztd mozgasanyagat. Ez preventiv jellegénél fogva el6-

segiti a mozgasszervi elvaltozasok megeldzését, az egés-

zséges ifjusag kialakitasat.
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A sport szeretete, a mindennapos mozgasigény, az egészséges ¢letmod mar igé-

nylikké, életviteliikké valik a munkank altal. Jelenleg erre van lehetéségiink, de ez-

zel — hiszem és vallom -, hogy nagyon fontos feladatot latunk el!

4.2.

Tarsadalmi hasznosulas:

Feladatunknak tekintjiik a torna sportdg hagyomanyainak megdrzését, apolasat
varosunkban, megyénkben.

Célkitlizésiink ¢és feladatunk, hogy minél tobb helyszinen, minél tobb
tanitvanyt lelkesitsiink ¢€s oktassunk ebben a gyonyorli sportagban.
Tevékenységiinkkel részt kivanunk venni egy egészséges, a sportot szeretd €s
abban aktivan résztvevd ifjusag nevelésében.

Kivalasztd ¢és eloképzd bazis lehetlink a varosban versenyszakosztalyt
miikddtetd egyesiiletek szamara. Specialis terem hidnyéaban, az altalunk nevelt
kis sportolok mas sportagakban fejlodhetnek ,,nagy” versenyzokke.

A varos, a megye sportéletében aktivan vesziink részt.

Szakmai tdmogatast biztositunk az oktatdsi intézményekben folyd torna
sportagat oktatd kollégaknak, a fogyatékkal €16k részére pedig tornaoktatast

szervezunk.

Tarsadalmi aktivitas:

Rendszeres testedzést 6 helyszinen biztositunk az ifjisag szdmara.

Eletkor minél szélesebb korben (bébitdl a felnétt korig), hozzajarulva a
lakossag egészségi allapotanak megdrzéséhez, ill. fejlesztéséhez, javitasahoz.
Szabadidds tevékenységet is folytatunk, minél nagyobb tomegeket
megmozgatva. Sportrendezvények, szabadidés programok tamogatisa
munkankkal, 6tleteinkkel.

Egyiittmiikddd és partneri kapcsolat a varos egyesiileteivel, nkormanyzattal,
oktatési intézményekkel.

Egyesiiletlink 7-8 versenyt rendez évente a megye kis tornaszainak.

Honlap miikddtetése: munkankrél folyamatosan beszamolunk, minden
tudnivalot kozzétéve kapcsolatot tartunk tagjainkkal, tdmogatdinkkal, az
érdeklodokkel.

Az add 1%-éara tamogatok keresése.
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4.3. Az emberi fejlodés és tanulas } *bht

1 éves koriili gyermekekkel 4 éve foglalkozom. Ez a felkérés egy uj kihivast, fejlo-
dést biztositott szamomra. Harom évtizedes szakmai gyakorlatom (3 évesek a kezde-
tektol voltak a tanitvdnyaim kozott), a célirdnyos tudoményos kutatdsok, szakmai
segédanyagok felkutatasa utan lelkesen és nagy sikerélménnyel tartom heti két alak-
alommal foglakozasaimat a pécsi Szivarvany Gyermekhazban.

Az egyetemi tanulményaim idején a Pedagogia tantargy feladatanal ezért va-

lasztottam és dolgoztam fel a mozgas altali tanulas és fejlodés témat.

,»Szlletéstol harom éves korig a mozgasfejlodés a leg-
biztosabb jele az értelmi képességek fejlédésének. Ez az id6-

szak az érzékszervi-mozgasos-értelmi fejlédés szakasza, és

kiemelkedd fontossaggal bir a késObbi tanuldsi képességek
3

'xii

,»10 honapos korban maészik a gyermek. A maszds —a keresztez6 mozgéasok

alakulasat illet6en.”

révén- erés fejleszté hatassal bir, 6sszehangolja a jobb és bal agyfélteke harmonikus
mukodését, fejleszti az idegrendszert, nagyban segiti a tanuldsi képességek fejlodé-
sét.
1-3 év: A gyerek a sokféle és gyakori mozgassal tulajdonképpen 6sztondsen
fejleszti sajat magat, felkésziti agyacskajat a késobbi tanulasra.
Az érzékszervi-mozgasos tanulds idGszaka ez (szenzomotoros intelligencia),
a cselekvésbe agyazott gondolkodas ideje. A gyermek legfobb tevékenysége a jaték.

Mozgés és ismeretszerzes (gondolkodas) egyszerre van jelen, segitik egymast.”

% Tiindér Tanoda 1. Mozgasfejlédés. Tanul a gyerek, ha maszik!
http://www.tundertanoda.hu/mozgasfejlodes/mozgasfejlodes-tanul-a-gyerek-ha-maszik.2012. aprilis
24,

4 Tiindér Tanoda 2. Mozgéssal a fejlodésért.
http://www.tundertanoda.hu/mozgasfejlodes/mozgasfejlodesmozgassal-a-fejlodesert. 2012. aprilis 24.
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Erzékszervek bekapcsolasa

Egyensuly Testséma, figyelem

Helyzetérzékelés

Eee— —
Nagyon fontos és nélkiillozhetetlen a mozgastanulds szempontjabdl hogy a

gyermek 6romét lelje a mozdulatokban, a mozgassal egybekotott jatékban.
Ovodaiskor idészakaban:

Fejlodik a mozgaskoordinacid, erdsddnek a kézfej és az ujjak izmai. Ez alap-
vetden meghatarozza a gyerek késébbi rajz és iraskészség fejlodését. ,,A finommoto-
ros koordinacio hat és hétéves kor kozott fejlodik ki olyan szintre, ami mar optimalis
alapot biztosit az irastanulashoz.””
Téri tajékozodasa kialakul.

»AZ alapveto tert lrany0k (bal_ Szeretek tornaszni, mar 4 évesen ilyen

jobb, fent-lent) pontos észlelése elen- e

gedhetetlen az olvasastanulas soran, hi-
szen nem mindegy, hogy melyik betl
»hasa” melyik irdnyba fordul, hogy a

betlik szara jobb vagy bal oldalon van-g,

hogy felfel¢ vagy lefelé kell-e huzni a 0

® Tiindér Tanoda 3. Testséma fejlesztés
http://www.tundertanoda.hu/tag/testsema-fejlesztes 2012. aprilis 24.
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vonalat egy-egy betli leirasa kdzben. Pl.: d-p, b-d, b-p, t-f, n-u, sth. Testi fejlodése:
koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése —az dvodapedagogusok képzé-
sének fejlodése kapesan- egyre inkabb beépiil az dvodai testnevelés gyakorlat'élba.”6
Az els6 gyermekkor (4-7 év)

A gyermek allanddan készen all a jatékra, a mozgasra. Motorikus tanulési ké-
pességének eredményeként rengeteg 1) mozgast képes megfeleld szinvonalon elsaja-
titani. Javul a mozgasok pontossaga és gazdasagossaga. Az alapveté mozgasformak-
bol kialakulnak —oktatasunk sordan- a sajatos sportagi technikak. (pl. ,,magas-
tavolugrasbol” lesz a magas- és tavolugras). Megfeleld bemutatés €s szobeli utasitas
alapjan képes megérteni a globalis mozgasfeladatokat. A mozgasgyorsasag ¢és az al-
16képesség jelentékenyen fejlddik, az iziileti mozgékonysag nagy egyéni eltéréseket
mutat. Erdfejlesztésnek még nincs itt az ideje. Kialakul az ismert mozgasok varidla-
Sa.

A masodik gyermekkor (8-12 év)
Ez az ¢életkori periddus a
Sikerélmény, kitzoétt cél elérése kitartassal,
serdiilésig tart. FO jellemzdje a tovabbi motival6 eré a folytatasra.
nemek kozti testalkati, fiziologi- o,
ai és motorikus kiilonbségek
megnyilvanuldsa. Az 1ddszak

elsd felében a gyermek allando-

an készen all a mozgasra, a tel-

jesitményre vald torekvése Kki- )
alakul. Javul a motorikus tanula-

si képesség, féleg a mozgas ritmusa. A masodik felében csokkennek, és szinte eltiin-
nek a felesleges mellékmozgasok, pontossa és gazdasagossa valnak. A valtozas egy-
részt a pszichés fejlédésben, a kondicionalis és koordinacios képességek javuld szin-

vonalabol ered. El6térbe keriil a teljesitménykésztetés, a siker utani vagy.

6 Tiindér Tanoda 4.: Testséma fejlesztd monddkak
http://www.tundertanoda.hu/testsema-fejlesztes/fejleszto-foglalkozas-otthon-testsema-fejleszto-
mondo 2012. aprilis 24.
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Pubertaskor (12-18 év)

A sportagvalasztas utani motoros képességfejlesztéssel a lehetd legjobb
eredmény elérése, specialis, kondicionalis képesség fejlesztés. A sport —mint a moto-
ros tanulas tartalma- cél és eszkoz is a tanitds-tanulas folyamataban és egyben a sze-

mélyiség fejlesztésének sajatos eszkoze is.

Versenysport-maximalis teljesitmény-kivalo eredmény

A sport lehet:

e Preventiv (megel6zo)

e Regeneral6 (helyreallito)
o Aktivizalo (cselekvésre 6sztonzo)
e Rekreacios (felfrissitd)

A sport funkcioi:

o Személyiségformalas, a nevelés eszkoze (pedagogiai eszkdz)

o Az egészség megorzése, megszilarditasa, fejlesztése (egészségsport)

e A szabadid¢ eltoltése, szorakozas (szabadiddsport)

o Képességek fejlesztése, teljesitmények fokozésa (teljesitménysport)

e Versenyzés, vetélkedés, magas szintli teljesitmény (versenysport)

e Csucsteljesitmények elérése, élsport (,,profi sport”)

e Gyermekek sportolasi lehetdségei, igénykialakitas, sporttehetség kivalasztas,

tehetséggondozas (didksport, iskolai sport)
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A sporttevékenységhez sziikséges erkolcesi tulajdonsagok:

e Aldozatkészség
e Batorsag

e Onuralom

e Szerénys¢€g

e Boldogsag

e Fegyelmezettség
o Felelosségtudat
e Allhatatossag
o Becsiiletesség
o Nagylelkiiség
e Hiség

e Szabalyok elfogadasa
Nem elég felismerni a kiemelkedd képességli gyerekeket és a sportag felé
csabitani 6ket, a tehetséggondozas ennél 1ényegesen nehézkesebb és hosszabb fela-
dat. Nemcsak edzéselméleti, élettani szempontbol kell figyelemmel kisérni az ered-
mények alakulasat, legalabb ennyire fontos a gyerekek nevelése is. Ezt a munkat ko-
zosen, az iskola, a csalad egyiittmitkddésével valdsithatjuk meg.

”Monks és Knoers tobbtényezds tehetségmodellje (1997)

Monks (1997) szerint a tehetség harom személyiségjegy interakciojabol jon
létre. Az egészséges fejlodéséhez megértd, tamogatd tarsadalmi kornyezetre van
szlikség a csalad, az iskola és a tarsak részérdl. Mas szoval: a hat faktor pozitiv inte-

rakcioja a tehetség megjelenésének feltétele.””

" Pedagogiai szemle 2007. junius 47-55.0ldal
Révész Laszlo — Bognar Jozsef — Géczi Gabor Kivalasztas, tehetség és pedagogiai értékek az uszas-
ban http://www.ofi.hu/tudastar/uj-pedagogiai-szemle-090617-134 2012. aprilis 24.
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", lskola Térsak
Feladat iranti —_ ’
elkitelezettséy Kreativités y,
Atlagon felil p
képességek !
Csaléd
v T: Tehetség

Eletem értelme, hivatasom a gyerekekkel valé foglalkozas.

fey gondolom, és eszerint dolgozom:

Minden gyermek egy érzékeny hangszer, kiilon-kiilon kell jatszani rajta. Sze-
retem megismerni 6ket, a tudasom ¢és szeretetem legjavat nytjtom. Lelkesen, vida-
man érkeznek a foglakozasokra, de a legmeghatobb a sziilok 6rome, akik végigélhe-
tik a fejlodést.

Nagy sikerélménnyel oktatok, hisz minden éran egyiitt oriilhetek a tanitva-
nyaimmal egy-egy sikernek, egy-egy végrehajtott onallo mozdulatnak.

A mai napig bemutatom a tornaclemeket, egyiitt gimnasztikazom veliik. Hi-
szem, hogy a bemutatas fontos modszertani elem, mert a gyereknek kell a cél meg-
hatérozéasanal a vizualis kép is. Emellett az ,egyiittsportolas” motivalja Oket. Az
orak hangulata vidam, a gyerekek mosolyogva, lelkesen jonnek. Biztatom dket, ta-
mogatom és mellettiik allok minden problémajukban, bizalommal fordulhatnak hoz-

zam mindenben
4.4. Egyiittmiikodés, versenyek

A bevezetd reflexioban mar utaltam arra, hogy egyesiileti munkdm nagyon fontos
szerepet jatszik a varos és a megye sportéletében. A versenyek szervezése nagyon
fontos a sportolok életében. Igy kapnak visszajelzést a munkajukrol, a siker élménye
ujabb lendiiletet ad a folytatasra. A ,,szereplés” (sziilok, tarsaik el6tt) sok gyermek-
nek nehézséget okoz. Meg kell tanulnia eléadni az elsajatitott gyakorlatokat. Az élet-

ben is eléfordul majd, hogy szerepelnie kell, ezt segitik eld a versenyszitudciok.
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Legnagyobb eredményt 2005-ben ér-
tem el az Illyés Gyula iskola fia II. korcso-
portos csapataval. Orszagos eziistérmet nyer-
tiink.

A versenyt Pécs varosaban 726 spor-

tolonak én rendeztem. Ebben az évben a

szakmai munkdm elismeréseként Pécs varos
legjobb testneveld tanara kitiintetést kaptam a Pécs-Baranya Testneveld Tanar Egye-
stiletétol.

Minden évben eljutunk egy-egy 0j csapattal az orszagos megmeérettetésre.

Idén tavasszal a Banki Donat Uti Iskola gyereke-
ivel lettiink az orszag 8. legeredményesebb csapa-
ta. Ezeket az eredményeket az iskola timogatasa

nélkiil nem érhettiik volna el.

Az orszagos, helyi sportrendezvényeken hirdetjiik a mozgads fontossagat,
szervezziik munkankat. A 2011 6szén rendezett Nagy Sportagvalaszton is kitelepiil-

tiink egy jo programmal, bemutatokkal.
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45. Reflexio

Az egyesiileti munka eredménye az egészséges, harmonikus személyiségfejlesztes.
Csapatsport is, hisz a versenyeken 6 fobol all. Ezaltal a kozosségi szellem, az egymas
tamogatasa, ezzel egyiitt jaro pedagogiai lehetéségek altali nevelés teljesen megvald-
sul. A fejlesztés csak egy jol megtervezett, egymasra épiild pedagogiai folyamat, jo
tanuldsi folyamat szervezés és irdanyitds keretében torténhet. A sport fejlodése is fel-
gyorsult, ezért a szaktudomdnyi tudas, tudomany 0j vivmanyainak elsajatitasa a fela-
dat. Ezt a szakmai fejlédésben valo elkotelezettséggel, dnmiiveléssel oldhatom meg.
A tanulok iskolai eldképzettségének fejlesztésével a képességek és készségek is
edzdédnek. A pedagogiai értékelés a versenyeken elért eredmények altal torténik. A
napi kapcsolat az iskoldval, a sziilokkel adja az egyiittmiikodés alapjat.

Igényem van a folyamatos fejlédésre, ezért minden lehetdséget megragadok,
hogy tovabb képezzem magam. Az egyetemi tanulméanyaim soran segitséget kaptam
a problémas gyerekek fejlddés-1¢lektani kezelés modjaira, mi a teenddm a figyelem
felkeltés céljanak elérésekor, a fesziiltség levezetés modelljével is boviilt repertoa-

rom. A testnevelés tantargyak altal szinesebbé varazsolhatom a foglalkozasaimat.
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5. Dokumentum: Tornasport oktatasa az iskolaban

5.1. Bevezeto reflexio

»lsmeretet szerezni, torvényszeriségeket felfedezni, szabalyt alkotni, gyakorlas ré-
vén valamilyen képességet fejleszteni, egylittmiikodo magatartast kialakitani, ezaltal
tudasra szert tenni s ezt atadni embertarsainknak, a kovetkez6 generacionak — mindez
egyidds az emberiség torténetével.”

Ilyen gondolatok vezéreltek munkamban, hogy 18 év tornamult és 34 év test-
neveld tandri munkam soran csokorba gyljtottem, kiprobaltam oktatasi menetet a
torna elemeinek elsajatitasara. Evek 6ta feldolgozom tapasztalatomat és eléadasokon
kozvetitem a kollégaimnak. Tervezem, hogy egy segédanyag forméjaban kdzreadom.

Tapasztalatom szerint a torna mozgéasanyaga hattérbe szorul a testnevelés tan-
targy keretében. A kovetkezd okokat taladltam: tornaszerek hianya, elavultsaga, az 6ra
intervallumaban kell megoldani a szerek kikészitését, elpakolasat, ez nagy kihivas a
tanitoknak, testneveloknek. Az oktatas folyaman eldtérbe keriil a szakszerti segitség-
adas ¢s a feleldsség a baleset megeldzésére. Ehhez nagy szakmai gyakorlat sziiksé-
ges. Ezt szeretném bemutatni mindenkinek, hogy a fokozatos, egymasra épiilé gya-
korlatokkal minimalisra lehet csokkenteni ezeket. A torna mozgéasanyaga mas moz-
gasoktol eltérd, szerkesztett mozgasokbol all, sokiranyt fejleszté hatasa van. Els6-
sorban a koordinacios és kondicionalis képességek fejlodnek. Fejleszti a szervrend-
szerek sokiranyu alkalmazkodasat, az egyensulyozd apparatust, javitja a térben és
1d6ben vald pontos mozgasérzekelést. Alkalmas a gerincelvaltozasok megeldzésére,
segiti a helyes testtartas kialakitasat. A felsoroltak is azt bizonyitjak, hogy a torna
mozgasanyaganak oktatdsa jelentdsen segiti a sokoldaltu és harmonikus személyiség-

fejlesztést!
5.2. A torna oktatasa az iskolaban

A tornanak rendkiviil széleskorti, valtozatos mozgasanyaga van. Izgalmas, mindig vj,
kihivasokkal teli orakat vardzsolhatunk tanitvanyaink elé. A gyerekek élvezik a sze-
reken valé mozdulatokat, motivalhatoak az egymaésra épiild mozgassorozatok elsaja-

titasara. A didkok sok élménnyel, az eredményesség adta lelkesedéssel hagyjak el

8 Veszprémi Laszl6: Didaktika (attekint6 alap a felsdoktatas és a pedagdgus — tovabbképzés szamara
APC Stadié Gyula 2005. (7. oldal)
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orardl oOrara a tornatermet. A megfeleld elokészitd, ravezetd gyakorlatok, a ,,segéd-
eszk6zok” lehet6vé tették szamomra, hogy minimalisra tudtam csokkenteni a tanari
segitségadast, elmaradtak a napi mazsakban mérheté emelgetések.

A torna mozgaskoordinaciot, alloképességet, ruganyossagot, gyorsasagot fej-
lesztd mozgasanyaga nagyon fontos minden gyermek szdmara. A gyakorlatok leg-
konnyebben a 3-10 éves korosztalynak oktathatéak. Késébb megndnek a gatlasok, a
serdiilékori biologiai atalakulasok (has-, hat- és végtagi izomzat fejlédése). Ezért van
az, hogy a tanulok motivaltsaga a tornamozgéasok bemutatasaval kapcsolatban erésen
csokken az évekkel, tehat az alsé tagozatban kell elsajatitaniuk annyit a torna moz-
gasanyagabol, amennyit csak lehet. Késobb, nehezitve a feladatokat (pl.: a szekrény
magassaganak novelése, mozgasanyagok Osszekapcsoldsa) szinten lehet tartani az
elsajatitott tudast. Arra is ravehetdek, hogy 0j gyakorlatokat tanuljanak, de ehhez kell

az alapok pontos végrehajtasa.
5.3. A tanitas-tanulas folyamata

Moédszerek:

A tanulasi folyamat elején nagy gondot kell forditani arra, hogy a tanul6 a feladatot
értelmezze, mert igy alakul ki benne a megtanulandé mozgas elsé ,,durva” képe. Fo-
ként a magyarazatot és a bemutatast, illetve e kett6 egylittesét alkalmazom.
A tanitas-tanulds folyamatat minden esetben megeldzik és kisérik a specidlis

gyakorlatok:

e Tartalmazniuk kell a gyakorlat f6 mozgéstevékenységét (koordinaciosfaktor).

e Az izommunka jellege, dinamikéja és ritmusa meg kell, hogy feleljen az elem

végrehajtasa soran kifejtett izommunka jellemzdinek (képességfaktor).
e A specialis képességfejleszt6 gyakorlat részletei is minél jobban feleljenek meg

az oktatas targyat képez6 mozgas mozzanatainak.
Folyamat:

e A sorrend nem kotelezd érvényli egymasutanisagot jelent, de a tanitvany adott
specialis fizikai képességszintjének megfeleld, koordinative egyszerii elem

elsajatitasa konnyebb.
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e Az azonos szerkezeti csoportban sorolhatd elemek az egyszeriibb technikai
konnyitett forméban tartalmazza a kdvetkezd, nehezebb mozgas elemeit, és igy
lényegesen lerdviditi annak tanulési idejét.

e A mozgasoktatds ilyenfajta megtervezésének hangsulyozott eldnye: ha
nagyobb Iépésekben haladunk, akkor csak a legtehetségesebbek képesek a
tempot kdvetni. Talsdgosan nagy lesz a lemorzsolddas, olyanok is lemaradnak,
akik a megfeleld elokészités ¢és képzés esetén késObb jobb eredmények
elérésére lennének képesek.

o Egyik oktatd feladatrol akkor térhetiink at a masikra, ha a megelozdvel a

kifogastalant megkozelité végrehajtast ériink el.
Felépités:

o Az eldkészitést kovetden a feladat tulajdonképpen ,,csupan” a gyerek altal mar
elsajatitott mozgasok dsszekapcsolasa.

o E gyakorlatok végeztével a cél a pontositas, rogzités.

e Eletkori sajatossdgainak megfelelden a jatékossag, a feladat folyamatos
nehezitése, a valtozatossag f6 célom.

Célom, hogy bemutassam, nem nehezebb a tornaanyag oktatisa, mint a
testnevelés tantervében szereplo barmely mads tananyag.

Fokozatos, 1épcsézetes, céliranyos elérehaladas konnyiti a segitségadas fizi-
kailag megterhel6 munka alol. Pusztan csak a megnyugtato €s a balesetet megel6z6
tanari kozremitkodésre van sziikség.

A tanulok sokszori és 0nallé gyakorlasa soran szerzett valtozatos mozgasél-
mények biztositjak azt a kelld mozgastapasztalatot, - ennek kapcsan pedig azt a ta-
nultsagi fokot, valamint 6nbizalmat-, amelyek birtokaban maguk is képesek legyenek

a mozgasok megtanulasara.
Szervezési feladatok:
Altalanos bemelegités:

e Atmozgat6, minden izomzatra kiterjedd, valtozatos gimnasztikai gyakorlatok.
o Lazitas, erdsités, tartasjavitas.

e Az orai feladatot el0készitd, gimnasztikdba beépithetd gyakorlatok.
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e Alapvetd tornaelemek oktatasanak beépitése (gyertya, hid, stb.)
e Gyakran alkalmazom a zenére torténd gimnasztikat, élvezetes és figyelmet

koveteld célzattal.
Megoldasi modok, eljarasok:

e A torna mozgasanyagahoz szervesen kapcsolodd allatutdnzé gyakorlatokat
szivesen alkalmazom talajon, szereken

e Ovisoknal és elsésoknél egy allatkerti vagy cirkuszi séta meséjébe 6tvozom a
kiilonboz6 allatokat

o Végeztetem: padon, medicinlabda, karika és zsamoly felhasznalasaval.
Versenyszertien is.

o Akadalypalya 0Osszedllitdsval, a tanulok kreativitdsat és a tornamozgasok
felhasznélasval nagyon intenziv 6rat varazsolok jatékossa téve azt.

e A kiilonbozd fogojatékokba beépitem az erdsitdé és lazitd feladatokat, a
gimnasztikai kiindul6 helyzeteket, stb.

e Az oOra végén er0sitiink, bordasfalon vagy bordasfalnal hasizom gyakorlatok,
laber6sité guggolas, karhajlitas mells6 fekvétamaszban, ez elmaradhatatlan.

e Egy szeren csak az oktatas fazisaban dolgozom (mivel az osztalylétszdmoknal
csak a talajszOnyeg 4ll rendelkezésiinkre elegendé mennyiségben), ezért a tobb
szeren valo gyakorld orakat tartom célravezetének. Igy megoldott a mar
megtanult elemek szinten tartasa és az 6rak valtozatosak.

e Ezaltal megoldott, hogy a segitségnytjtast megadhatom az 0j feladatndl, a
tobbi szeren mar 6nalloan is tudnak gyakorolni.

e Szekrényugras oktatasandl haszndlom a padot, zsamolyt eldkészitésre, igy
szintén megoldott a tobb helyszinen valé munka.

e A bemutatést felvallalom, de aki nem tudja ezt megtenni, Ggy egy iigyes ¢€s
,konnyli” gyerek segitségével megteheti. Ekkor mindenki erre figyel.

e Fontosnak tartom, hogy egy-egy feladat végén az osztaly elbtt tapssal
jutalmazva egyesével bemutathassak tudasukat a tanuldk. Ez jo lehetdség a
dicséretre, biztatasra, javitasra.

e Minden osztalyndl elérem, hogy egymast segitsék, ¢és elismerjék az

erbfeszitéseket, hogy oOnmagdhoz képest mekkora dicsdség, ha wvalaki
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végrehajtja a feladatot. (mindig elfogadjak a legmagasabb elismerést, aki

adottsagaihoz mérten maximumot nyujt egy feladatnal).

Altalanos célok:

A csoport kialakitasa utdn a mindenkori egyiittes munka elérése.

A kiscsoportokban az egymastol latott helyes mozgasok elsajatitasa, egymasra
odafigyelés.

Helytelen vagy hibas mozdulat, tartds azonnali javitdsa, rossz és jo
kiilonbségének kiemelése.

Mozgaskoordinaci6 javitasa, készségek formalasa, fejlesztése.

Tehetségek felkutatasa, specialis szakosztalyokba iranyitasa, timogatas.
Tartéasjavitas, esetleges szakorvostdl segitségkérés.

Ertékelés sok dicsérettel, tovabbi motivalas.

Szakmai célok:

A torna mozgésanyaganak elsajatitasa.
Sportagspecifikus mozgaskészségek kialakitas, fejlesztése, javitasa (pl.:
lazasag, erd, ruganyossag, stb.).

Diakolimpiai versenyekre valo felkészités, versenyeztetés.

A tornatananyag oktatasdnak szervezeti formai

Egyéni - egyiittes

- egylittes foglalkoztatas;
- csoportonkénti foglalkoztatas;

- egyenkénti foglalkoztatas.

Koredzeés — a csapatfoglalkoztatas egy kiszélesitett formaja.

A csapatfoglalkozasok szervezése (intenziv gyakoroltatas)

A csapatok kialakitasa
A terem, a gyakorlohelyek, a szerek berendezése
A csapatvezetOk kijelolése, a csapatfegyelem megkovetelése
A cserék fegyelmezett lebonyolitasa
Ellendrzés, irdnyités
- helyezkedés

- minden csapathoz eljutni
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- az Uj tananyagot tanulokra tobb figyelem
- hibajavités, jellemzd hibanal a gyakorlast meg kell llitani

- nevelési helyzetek kihasznalasa
5.4. A tornatanitas, tanulas testnevelés-elméleti kérdései

Dr. Hamar Pal tanszékvezetd egyetemi docens a Semmelweis Egyetem Testnevelési
¢és Sporttudomanyi Karan tanit. A tornaoktatassal kapcsolatban publikal. Tisztelem
munkdssagat, elhivatottsagat, sokat tanulok tudomanyos munkaibol. A kovetkezd
anyagot is egy eléadasabol idézek.

,»Oktatas felépitése a torna mozgédsanyagéval
1. Képességfejlesztés

Kondiciondlis és koordinacids képességek.
Kiilonos tekintettel:
e Hajlékonysag

o Iziileti mozgékonysag

e Egyensulyérzék

o Ero fejlesztés

o Alloképesség (rendszeres, sok ismétlésszam)
o Térlatas, mozgasérzékelés

e Dinamikus végrehajtas
2. Modszertani alapelvek:

e Iziileteket koriilvevd izomcsoportok alapos , bemelegitése”
o El0készitd és célgyakorlatok a feladat altal

e Pontos technikai oktatas, elsajatitas

o [¢épésrol 1épésre haladas (egymasutanisag)

e Begyakoroltatas

e Differenciat elsajatitasi szint célkitiizés

e Sikerélmény, tovabbi motivacid

3. Kiemelt tanari modszerek:

Ora elétt:
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Tervezés
Szakmai felkésziiltség
Modszertani felépités

Képesség felmérés

Ora alatt:

Célkitlizés

Szervezés

Nevelési célzati kozlés

Differenciélas

Bemutatas-Megfigyelés

Magyarazat-Osztonzés

Fegyelmezés-Dicséret

Javitas

Kérdések-visszacsatolas

A gyerek érdeklddésének fenntartasa (valtozatossag, sikerélmény)

Teljesitményfokozas

4. Munkank menete:

Gyakorlohelyek kialakitasa (célfeladatokhoz)

Sériilésmentes szerek, eszkdzok hasznalata (puha szOnyeg, stb.)

Bemutatas-szemléltetés—magyarazat—gyakorlas—hibajavitas—ellen6rzés—
értekelés

Motivalas, érthet6 és elérheto célkitiizés

Személyre szabott indittatas

Konnyen elsajatithato feladat

Technikai alapokra felbontott mozgas szerkezet (képességek figyelembe
vételével)

Testi képességeket elokészitd gyakorlatok

Mozgas lényegét addo mozzanatok

Dicséret™

® Dr. Hamar Pal Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, TF.
tf.hu/wp-content/uploads/2009/07/hpl.ppt 2012. 03. 21.
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5.5. Reflexio

A torna oktatasarél mar tobb konyv is kaphatd, mégis a lelkesedésem az altalam 6sz-
szeallitott anyaggal kapcsolatban az, hogy mar tobb alkalommal is eredményes be-
mutatdt tartottam. A kezdé mozdulatok oktatasat nagyon jol felépitettem, amivel az
oktatd nagy sikerélménnyel, egy-egy elsajatitott mozdulat végrehajtasaval fejezi be a
tanorat. Ez 0sztonzi a gyerekeket a tovabbi munkara. Nagyon jo visszajelzések ér-
keztek. Ebben a tanévben a Banki Donat Uti Altalanos Iskolabol a 3. osztalyban tani-
to kollégandm felhivott telefonon, hogy a kézallasba fellendiilés gondot okoz, nem
tudjak a gyerekek végrehajtani. Megtartottam egy orat, minden tanul6 a végén a bor-
dasfalnal segitségadassal vagy anélkiil, de sikeresen lendiilt fel. Ez csak egy példa.
Rendszeresen segitek az iskolakban. A torna oktatasat tornaszobdkban is meg lehet
oldani. Ovodékban szakmai segitséget nyujtok, foglalkozasokat tartok. A Szent Mar-
git Iskoldban kialakitottak egy tornaszobat, elvallaltam, hogy egy osztallyal megmu-
tatom, milyen szervezési feladatokkal, pedagogiai mddszerekkel lehet testnevelés
orat tartani. Evek ota tapasztalatommal segitek a testnevelés érettségire torna felké-
szitésében. A ,,nagy” didkokkal is az alapoktdl indulunk, 1épésrél 1épésre haladva
jutunk el a bemutatando6 gyakorlatokhoz.
A torna oktatasanal a kovetkezd kompetencidk jelennek meg, ezekre kitértem

a dokumentum részleteiben:

o Tanuldi személyiség fejlesztése

e Tanuldi kozosségek alakulasanak fejlesztése

e Pedagobgiai folyamat tervezése

e Szaktudomanyi tudas, tanuldi képesség fejlesztés

e Tanulasi folyamat szervezése, irdnyitasa

e Pedagogiai értékelés

e Szakmai egyiittmiikddés és kommunikécio

e Szakmai 6nmiivelés (tapasztalat gytijtés, 1) szakirodalom)

A konkrét szakmai anyag a 3. mellékletben lett elhelyezve.
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1. sz. melléklet

Sportmultam, iskolai tanulmanyaim, munkahelyeim

Harmadik gyermekként sziilettem egy sportot szereté és tamogatd csaladba. Edes-
anyam testneveld tanarként dolgozott, igy mar 3 éves koromban kezdtem a sporttal
ismerkedni.

Két batyam tett azért, hogy edzett, konfliktusokat és piszkalddasokat jol elvi-
sel6 és nem egy kis nyafka kislany valjék beldlem.

Kiskoromtél kozosségben néttem fel. A nagycsalad szerényen, de nagy szere-
tetben nevelt. Mar pici koromban elvittek egy tornaedzésre, ahol egy életre sz6l6
kapcsolat alakult ki bennem. Ettél kezdve a jatszoterem, késébb a masodik ottho-
nomma valt a tornaterem. Tornacsoportba keriiltem, ahol elkotelezett szerelmese let-
tem ennek a gyonyorli sportnak. Tornédsztarsaim, edzéndéim a masodik csaladdomma
valtak.

Els6 edz6ném. Poprocsiné Dévai Edit felfedezte te-
hetségemet ¢€s irdnyitotta elsd probalkozdsaimat, megadta
az alapokat, kialakitotta életre sz616 kapcsolatomat a sport-
tal. Rovid 1d9 alatt tudasom tulndtte a jatékos gyermektor-

nat, igy felkeriiltem a PVSK tornaszakosztalyaba, Horvath

Leona és Szobi Maria edz6ndk kezeibe. Olyan megtisztel-
tetés volt ez szamomra, hogy egyiitt edzhettem az olimpi-
kon Tolnai Martaval (mellettem 6 lathaté a képen), a teljes
felndtt, i1fjisagi és serdiild csapattal. Sportpalyafutasom sorér; mindig ,,felversenyez-
tettek”, mert a gyakorlataimmal tamogattam a jobb eredmények elérését a magasabb
korosztalyban. Meg is lett az eredménye: 15 éves koromra ifjlisagi valogatott lettem,
a versenyeken sok érmet szereztem, igy valogattak ki és vettem részt Budapesten
edzotaborokban, versenyeken. Sajnalatos mdodon a kdvetkezd esztenddben edzdvaltas
tortént. Volt tarsaim rovid idon beliil abbahagytak a sportot, 01j tarsaimmal foglakoz-
tak 1j edzéim. Igy periféridra keriiltem, véalogatott versenyzési lehetdségemrdl sem
értesitettek, és mivel a pesti edz6im meghivasat a ,,felkoltozésre” csaladi okokbol
nem fogadtam el, a PVSK-bol a PEAC tornaszakosztalyaba igazoltam. Ezzel a fel-

nétt II. osztalyu csapattagjava valtam, akikkel sok orszagos, fOiskolai éveim alatt



egyetemi bajnoki cimeket szereztem. Nagy torés volt ez életemben, de taldn ez tani-
tott meg kiizdeni, a kudarcokat feldolgozni, minden koriilmények kozott talpra allni.
Ennek nagy hasznat vettem életem soran.

A sportnak semmivel nem pétolhatd nevel6 ereje van! A sportban kapunk hi-
teles visszajelzést teljesitményeinkrdl. Megtanuljuk a siker €s a kudarc elviselését, a
tehervallalas 6romét, az itéletalkotas felelosségét, a konfliktustiirést és kezelést, min-

dazt, amire az életiink soran szilikségiink van, a sport tehat mindenre megtanit.
Iskolai tanulmanyaim, munkassagom, eredményeim

Iskolai tanulmanyaimat a PTE 1. Gyakorlé Altaldnos iskoldjaban, majd a LeSwey
Klara Gimnaziumban végeztem. Sok sportsiker kisérte tanulmadnyaimat, szereztem
hirnevet. Szerencsés volt, hogy iskolaéveim alatt tanaraim €s osztalytarsaim minden
segitséget megadtak, hogy sportolhassak. Jo tanulo, jo sportold, kivalod sportmunka-
ért, kitind tanulo kitiintetések tulajdonosa lettem. Két alkalommal nyertem meg a
PVSK legjobb serdiilé sportoldja cimet, az Gjsagirok szavazata alapjan kaptam elis-
merést, mint Baranya megye 3. legjobb sportoloja korosztalyomban. Eveken keresz-
tiil a legjobbak kozott voltam!

Tanari diplomam megszerzése utan az Apaczai Nevelési Kozpontban kezd-
tem palyafutdsomat. Rogton nagy kihivas vart, mert az akkor 01j intézményben a test-
nevelés oktatdsa nem kapott még helyet. Ezért tombdositett 6rakban a Hullamfiirdo-
ben uszast, a lakotelepi ,,grundokon” a lehetdségek maximalis kihasznalasaval tartot-
tam a foglakozasaimat. Tanitvanyaim életét figyelemmel kisérve batran mondhatom,
hogy j6 munkat végeztem, mert a sport irdnti szeretetet €s igényt atadtam, hozzaja-
rultam a testi nevelésiikkel is az érett felndtté valasba. Ilyen koriilmények kozott is
aktivan kapcsolodtunk be a varos sportéletébe, eredményesen versenyeztiink az ak-
kori uttér6 olimpiai rendszerben.

5 év utan a Testvérvarosok Téri Iskoldban folytattam munkamat. Az igazi
eredményeket ettdl kezdve tarthatom szamon, tanitvanyaim tobb sportagban is dicso-
séget szereztek iskoldjuknak. Harmadik leanyomat nevelgettem itthon, amikor a test-
neveld statuszomra kineveztek egy palyakezdd kollégandt, igy 15 év utan néhany
évet egyéni véllalkozoként, draadoként, majd félallasban az Illyés Gyula Altalanos
Iskolaban, késobb teljes draszamban ugyanitt dolgoztam. Tiz év utan, 2008-ban Ki-

neveztek varosi tornaedzonek, jelenleg a Pécs Sport Nonprofit ZRT tornaedzdje va-



gyok. Olyan szerencsés vagyok, hogy sok iskolaval tartok a kapcsolatot, szervezek
egészségmegorzo programokat, csaladi sportnapokat és tobb mint 150 gyerekkel fog-
lalkozom. Edzétarsaimmal 11 intézményben szervezddtek sportfoglalkozasok, ezeket

is koordinalom.
Munkahelyeim:

Els6 munkahelyem egy 1j iskola, az akkor indulé Nevelési Kézpont. Nagyon jo tan-
testliletbe keriiltem. Két kollegandémnek koszonhetem elsésorban azokat a jo tana-
csokat, amiket a mai napig kamatoztatni tudok palyamon. Ittam minden szavukat,
tanacsukat, torténetiiket. Gondoltam, tanulok a tapasztalatukbol, a bevalt modszere-
ket elsajatitva indulok el ezen a gydny6rii hivatas gorongyos utjan. igy néhany esz-
tendé alatt évtizedek tapasztalataval rendelkeztem. Orakat latogattam, kozosen dol-
goztuk ki nevelési terviinket. Megtudtam, mi a 1ényege az osztalyfénoki munkanak.
Masodik anyukajukka valtam tanitvanyaimnak, barati viszonyt apoltam a sziilokkel,
sokszor egyiitt toltottilk szabadidonket. A sziiloi értekezleteken ,,témékat” dolgoz-
tunk fel, felmeriil6 feladatokat oldottunk meg. Ilyenek voltak: tanulés, zsebpénz, ser-
diilékori gondok, lelki életiik a gyerekeknek, higiénia, tisztalkodas, baratsag, szere-
lem, sport, orientacid, tovabbtanulas, stb. Megvalosult az Almom, hogy kdzdsen, egy
cél érdekében nevelhettilk a gyerekeket. Fiatalabb voltam a sziiloknél, mégis sok
esetben tapasztaltabbnak éreztem magam, minden esetben volt valami megoldasi
Otletem. Baj, probléma volt aztan béven! Az Gjonnan indult intézménybe a kdrnyezd
iskolak ,,szabadultak” a gyengébb tanuloktol. Igy az elsé osztalyomba 22 fii és 5
kislany kertilt, tanulmanyi atlagunk nem érte el a kdzepes szintet. Harom , értelmes”
tanitvanyom segitette munkamat. Mindbdl becstiletes, életrevald, szorgalmas ember
lett. Tobbet tudtam kis titkaikrol, életiikrél, mint a sajat sziileik. Immar gyermekeiket
hozzak kezem al4, életre sz6l6 kapcsolatot apolunk talalkozokkal, a mai modern le-
hetdségekkel. Ez az igazi visszajelzés munkam eredményességérél! igy lett palyafu-

tasom eszméje dr. Kerékgyartd Imre tézise:
»A tekintély kiilonos dolog:
Megszerezheti, aki nem is palyazik ra.
Lidércként kergetheti, aki élete céljat latja benne.
Kierészakolhatja, akinek semmi iiriigye sincs hozza.

Megérdemelheti, aki észrevétleniil, csendben dolgozik.”



2. sz. melléklet

Koztevékenységem

Szervezeti tarsadalmi munkam:

2003-ban megalakitottam a Pécsi Torna Egyesiiletet (a 3. fejezetben részletesen irtam
munkankrol), emellett a Baranya Megyei Tornaszovetség elndke is vagyok. Rendsze-
resen tartok nyilt 6rakat, bemutatokat, szakmai tuddsommal segitem a tornaoktatast
az iskoldkban. A Pécs-Baranya Testneveld Tanarok Egyesiilete tagjaként a varos és a
megye tanitdinak két alkalommal tartottam a torna mozgédSanyagdnak oktatdsabol
szakmai tovabbképzést. Nagy érdeklddés (100 folotti résztvevo) kisérte eldadasomat.
Evek 6ta tanitvanyaim eljutnak az Orszagos Torna Diakolimpiara. 2005-ben és 2008-
ban én rendeztem a t6bb mint 700 sportold szdmara ezt a nagy megmeérettetést. Leg-
jobb eredményiink: 2005-ben a Il. korcsoportos Illyés Gyula Iskola fitcsapatunk
ezlistérmes lett az orszadgos versenyen, az orszag legjobb 12 csapata kozott vannak
tanitvanyaink évrdl évre. Ugyanebben az évben nyertem el a Pécs Varos Legjobb
testneveld tanara kitiintetést.

Aktivan veszek részt a varos €és a megye didkolimpiai versenyek lebonyolita-
saban, ezt koszonték meg az Orszagos Testnevelé Tanarok Egyesiilete kitiintetd ok-
levelével.

2012. marcius oOta tagként dolgozom a Pécs Megyei Jogli Varos Sport Albi-
zottsagaban. Szeretném a tapasztalataimmal, ) tanulmanyaim altal nyert tudasom-

mal tAmogatni a varos sportéletét!



3. sz. melléklet

Modszertani segédanyag

TORNA
KISISKOLASOKNAK

“A testnevel6 egy mivész, mert a gyermeknek
nemcsak az értelmét, hanem a testét,
lelkét is fejleszti, formalja.”

ERDEINE BEKESI VAILLERIA

A rajzokat és fényképeket készitette: KULMAN MIKLOS

Készilt a Nemzeti Civil Alapprogram tamogatasaval



1. GURULOATFORDULAS ELORE

A.) Kh.: Guggoléallas térdkulcsolassal,
gurulas hatra, vissza. 4

B.) Kh.: Guggol6tamasz,
csip6emelés, homlok térdhez érintése. \

£ R

C.) Kh.: Terpeszallas, oldalso kozéptartas,
torzshajlitas elére, kéztamasz a talajon,
fej el6rehajlitasa, tekintet hatra.

Ap

D.) Kh.: Terpesziilés, kéztamasz a comb kozott,
csip6emelés, felallas terpeszallasba,
oldalsé6 kozéptartas.

X

E.) Fittball labdaval, mint segédeszkozzel.

Vo2

Guruléatfordulasok el6re, killonb6z6 kiindulo és érkezé helyzetekbe:
- guggolétamaszbol - guggolotamaszba,

- terpeszallas, oldalsé kozéptartasbol - guggolasba,

- zartallas, magastartasbol - guggolasba,

- terpeszallas, oldals6 kozéptartasbol - terpeszallasba.




2. GURULOATFORDULAS HATRA

A.) Kh.: Hanyattfekvés, kéztartas elhelyezése (hatramutatott
ujjakkal, vallszélességben timaszkodni a fej mellett),
felilés, kéztartas megmarad.

B

a__ [

B.) Kh.: Nyujtott tilés, kéztartas, mint az el6z6 feladatnal,
gurulas hatra, kéztamasz, a 1ab a fej mogé lendiil talajérintéssel.

9 e

Guruléatfordulasok hatra, killonb6z6 kiindul6 és érkezé helyzetekbe
- lejtés dobbantora helyezett szényegen:
- guggololasbol - terpeszallasba,

- guggolasbol - guggolasba,

- guggolasbol - zartallasba.

Talajra helyezett sz6nyegen:

- guggololasbodl - terpeszallasba,

- guggolasbdl - guggolasba,

- guggolasbol - zartallasba,

- nyujtott zartallasbol - terpeszallasba,

- nyyjtott zartallasbol - guggolasba,

- nyujtott zartallasbol - zartallasba.




3. HID

A.) Kh.: Hanyattfekvés, oldalsé kézéptartas,
mellkas emelése, vissza.

- Q Qe—

B.) Kh.: Terpesztérdelés, sarokiilés,
csip6emelés elbre, vissza.

C.) Kh.: Hanyattfekvés, kis terpesz,
lab felhuzasa, talp talajra helyezése, kéztartas,
mint a guruléatfordulas hatra helyzetben.

-

D.) Kh.: Padon nyujtott ilés keresztben,
torzshajlitas hatra, kéz talajra helyezése,
labtamasz, emelés hidhelyzetbe.

A

Talajon a hid végrehajtasa, - bal, majd jobb lab kiemelése.
Torzshajlitas elore.




4. TARKOALLAS

A.) Kh.: Nyujtott tilés, tamasz hatul,
emelés hatsé fekv6tamaszba, vissza.

1 7

B.) Kh.: Hanyattfekvés, mélytartas, tenyér a talajon,
1-2. t.: labemelés fej moge,
3-4. u.: Visszaereszkedés kiindulohelyzetbe.

C.) Kh.: Hanyattfekvés, bordasfal elsé fokanak fogasa,
lablendités bordasfal érintéssel el6re, vissza.

L

D.) Kh.: Bordasfallal szemben tarkéallas helyzete,
a talajon a tarko és fej tamaszkodik.

E.) Kh.: Hanyattfekvés, mélytartas, labtamasz a bordasfalon
hajlitott térddel,

CSIPOCrE@VISsza - -

G) Kh.: Hanyattfekvés, mélytartas,
lablendités hatra, talajérintés,
kéztamasz a csip6én, labemelés zsugorhelyzetbe,
labnyujtas, leengedés a fej mogé, tamasz.




5. KEZALLAS

Mindenképpen el6zze meg a fejallas oktatasat! A hajlitott karral torténd tamasztas
beidegz6dése neheziti a nyujtott karral végrehajtando kézallast.

A.) Kh.: “A” mells6 fekv6tamasz, “B” alapallas, fogas “A” bokajan,
“A” karon jaras el6re (talicskazas).

B.) Kh.: guggol6tamasz,
lablenditések valtott labbal, nyujtott kéztamasszal,
“kiscsiké ragkapal”.

£

C.) Kh.: Mint el6z6 gyakorlat - bordasfalnal.

D.) Kh.: Mells6 fekv6tamasz, labak a bordasfal 3. fokan,
haladas hatra kézallas helyzetéig, vissza.

by

E.) Kh.: alapallas,
lab és kar lenditése el6re, tamadoallasba érkezés.

F £

F) Kh.: Mint el6z6 gyakorlat- kéztamasszal a bordasfalnal.

/1]

Kézallasba fellendiilés bordasfalnal.
Kézallasba fellendiilés szabadon, tanari segitséggel.



6. KEZALLAS, GURULOATFORDULAS ELORE

A.) Kh.: Hosszaban allitott 3 részes szekrényen combon fekvés,
kéztamasz a talajon,
lablendités kézallasba, guruléatfordulas elére.

o

B.) Kh.: Bordasfalnal mellsé fekvtamasz,
haladas hatra kézallasig,
gurulbatfordulas elére.

£

C.) Fittball labdaval.

Kézallas, guruléatfordulas elére tanari segitséggel, majd egyediil.



7. GURULOATFORDULAS HATRA KEZAIILASBA

A.) Kh.: Alapallas, magastartas (a tavolsag kimérése:
hanyattfekvés, magastartas, ujjak a szényeg

végéhez érnek,
tlésen at guruldatfordulas hatra kézallasba,
hassal tamasz a bordasfalon.

Kisérletek szabadon, segitséggel, majd 6nalléan.

8. KEZENATFORDULAS OLDALT

A.) Kh.: Terpeszallas, oldals6 kézéptartas,
hintazas jobbra-balra nyujtott testtel.

B.) Kh.: Terpeszallas, oldals6 kozéptartas a két zsamolyon,
kéztamasz a dobbanton, érkezés a szényegre.

Ax A

Ciganykerék kisérletek szabadon, segitséggel, majd 6nalléan.




9. KEZENATFORDULAS HATRA
HIDON AT EGY LABROL EGY LABRA “BOGNI”

A.) Talajszényegen.

//\F‘ O

=== J

B.) Testmagassagnak megfelel6 svédszekrényen.

o

C.) Fitball labdaval.

D.) Osszefiiggé mozgas.

S gaw)




10. FEJALLAS

A.) Kh.: Sarokiilés, fejtet6 eliilsé részének meghatarozasa.

t

B.) Kh.: Sarokiilés, kéztamasz vallszélességben a térd mellett,
fej eliils6 részének lehelyezése a talajra,
csipGemelés, sulypont emelése.

& a0 I

C.) Kh.: Mint el6z6 gyakorlat - bordasfalnal,

lablendités bordasfal érintésével.

A

Zsugorfejallas szabadon.
Fejallas nyujtott labbal.
Fejallas, guruléatfordulas elére.




11. SZEKRENYUGRAS
OKTATASI FOLYAMAT, FUGGOLEGES REPULES

A.) “Nyusziugrasok™ talajon
“nyusziugrasok” medicinlabdak folott
“nyusziugrasok” zsamolyra fel
“nyusziugrasok” zsamolyokon

B.) Tornapadon:
- kh.: Guggol6tamasz,
homoritott felugras hajlitott allasba, vigyazzallas.
- kh.: Alapallas a pad mogott,
jelre ugras guggoldallasba, fiiggbleges reptilés.
- kh.: Mells6 fekv6tamasz, kéztamasz a padon,
szokkenés guggolotamaszba, fliggbleges reptilés.

A szekrényugrasok oktatasi folyamata:
(Faggoleges reptilés mind a négy variaciéban.)

I. Szekrénytet és tornakarika a talajon.

—[

IL. 3 részes szekrény és zsamoly.

——

III. 3 részes szekrény, zsamoly, ugrodeszka, zsamolyok sorban.

IV. 4 részes ugroszekrény, ugrodeszka.

=




12. SZEKRENYUGRAS
FELGUGGOLAS GUGGOLOTAMASZBA, LETERPESZTES

A.) Tornapadon:
- nyusziugras guggolotamaszba,
- nyusziugras terpeszallasba, pillanatnyi kéztamasszal.

I. Nyusziugras a padon, az utolsé kéztamasz a pad végén, leterpesztés
(a gyermek ujja érintse a pad szélét!)

II. 2 zsamolyon ugyanigy.

s

III. Szekrényteton.

IV. 2 részes ugrészekrényen ugrédeszka hasznalataval.




