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Eloszo

onyvink minden szerzdje vallja, hogy nevelni,

egészségre nevelni az iskoldban, de kiilondsen

a testnevelésdrakon csak ugy lehet, ha a gyer-
mekeket holisztikus szemlélettel, figyeljik, fejlesztjik,
segitjuk.

Koztudott, hogy a koznevelés keretein belil a mivelt-
ségteriileti tartalmak tantdrgyakra torténd felosztasa
ohatatlanul nem egységes egészként tekint a tanuldk
személyiségére. A testnevelésdora a megfelelé modszer-
tani feldolgozas sordn lehetéséget biztosit — a részletekre
bontds gyakorlataval ellentétben — a didkok teljes kori
egészségének és személyiségének fejlesztéséhez. Ezt
a tényt lehet elényként, hatranyként, lehetéségként és
feleldsségként is szemlélni. A mozgas és a jaték olyan
onfeledt — és sokszor rejtve maradt — érzelmeket, konflik-
tusokat, vagyakat, félelmeket és szorongasokat képes a
felszinre hozni, amelyek hirtelen, meglep6 erével és néha
értetlenséget kivaltva jelennek meg a testnevelésoran.

A Testnevelés és sport miveltségi terilet tantervei tor-
téneti értelemben egyre markansabban jelenitik meg a
testi-lelki fejlédés osszhangjanak igényét. A NAT 2012
készitése soran végzett szakmai fejlesztémunka ered-
ményeként a testnevelés tantargy kozéppontjaba a gyer-
mekek mozgaskultira fejlesztésén keresztiili személyi-
ség- és egészségfejlesztése kerliilt. Figyelembe véve azt
a tudomanyos tényt, hogy a test, a lélek és a szellem egy-
mas nélkil nem mdkaodik, kijelenthetjlik, hogy elengedhe-
tetlen elvaras minden testnevelést tanité pedagdgussal
szemben, hogy egyszerre tartsa szem el6tt a személyi-
ség minden elemét érintd valtozasokat, folyamatokat.

Minden gyerek elsajatithatja testnevelésoéra nélkil is az
alapvet6, természetes mozgdsformdkat, az egészség-
tudatos, fizikailag aktiv életvezetéshez sziikséges alap-
készségeket. Am a testnevelés-orai célzott és tervszerdi
fejlesztés hidnydban a tanulék varhatéan nem valnak
képessé életvitelszerlien a mar elsajatitott mozgasos
alapok, mozgdasformak tudatos, tervszerd, hatékony fel-
hasznaldsara és sportdgi mozgasformakba torténd integ-
ralasara.

A mozgas fejlédéséhez, fejlesztéséhez hasonldan a sze-
mélyiség fejlédése, fejlesztése is tervszer( folyamatszer-
vezést, tanulast és gyakorlast igényel, annak érdekében,
hogy kialakuljon az életkornak megfeleld érett személyi-
ség.

Be kell latni, el kell fogadni, hogy a személyiség spontan
fejlédése, csaklgy, mint a test fejlédése, lezajlik nélki-
link, felnéttek nélkil is! Pedagégusként azonban jol tud-
juk, hogy egy didk fejlédését sok szeretettel, elfogaddssal,
korszer( mddszertannal és az egyénisége szamara leg-
megfelelébb mddon kell egyengetni.

Jelen konyv rendszert és kapaszkodét szeretne adni a
testnevel6i munka napi gyakorlatdhoz az egészség- és
személyiségfejlesztés tdmogatasa érdekében. A szerzdi
csapat szandéka szerint olyan médon, hogy a NAT 2012
elvardsainak megfeleljen, a fokuszaban a mozgas alljon,
és mutassa meg, hogyan lehet célirdnyosan megvaldsita-
ni az egészséges személyiség fejlesztését a gyakorlatban.

A szerzék
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apjainkban a mozgasszegény életvezetési szoka-

sok térhoditasa folyamatosan novekszik. Minden

korosztalynal jelentés mértékd, de serdiilékortol
kezddédben a tanulok tobbségénél kritikus szintl. Megke-
rilhetetlen kérdéssé valt a vilagban, igy Magyarorszagon
is, hogy a koznevelés keretében, az iskolakban, az életmi-
néséget befolydsolo, a testi és lelki egészség kialakitasa-
hoz kapcsolddd készségek és kompetencidk fejlesztése
nagyobb hangsullyal legyen jelen.

Valaszként a problémara az egészségvédo testmozgast,
az egész életen 4t tartd tanuldst, és a mindéségi oktatast
kozéppontba helyezd szakpolitika kialakitdsa irdntiigény
folyamatosan erdsodik, olyannyira, hogy az Eurdépa 2020
stratégia egyik kiemelt célkit(izésévé valt.

Hazankban az elmult években sziiletett oktatasiranyitasi
dontések - igy els6sorban a mindennapos testnevelés
és az alapvetd tartalmi szabdlyozék — az Gj, 2012-ben
torvényerére emelkedett Nemzeti alaptanterv és a hoz-
za tartozd kerettantervek bevezetése ugyanakkor mar
jelentés szemléletbeli valtozast vetitenek elére a testi
és lelki egészséget megalapozd, egészségtudatos élet-
vezetéshez sziikséges ismeretek, készségek és attitlidok
kialakitasat illetéen.

A felnéttkori aktivitdsi hajlandésdg névelése érdekében
a koznevelési rendszernek, a testmozgdson keresztiili
komplex, egészségkozpontu személyiségfejlesztés révén
kell letennie azokat az alapokat, amelyekre felnéttként
épiteni lehet. Ebben a feladatban az dvoda és az iskola
szerepe kulcsfontossdgu: az intézményi komplex mozgds-
programok mind az évoda, mind az iskola esetében tobb
olyan terliletre fokuszalhatnak, amelyek lényeges ndve-
kedést képesek indukdlni a gyermekek aktivitdsi szintjé-
ben. Igy elmondhatjuk, hogy a felnéttkori fizikai aktivita-
si szintek novelésének — és ennek kovetkezményeként a
felnétt lakossdg egészségi allapotanak javuldsa - érde-
kében az iskolai, dvodai kornyezetnek minden lehetséges
eszkozt meg kell ragadnia, hogy a gyermek, a tanuldé né-
velje jdrtassagat sajat egészségének javitdsa érdekében,
képességet szerezzen az egészséges életvitel fenntar-
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tdsdra és a vdltozoé kornyezethez vald alkalmazkoddsra,
kialakulhasson egy egészség-tudatos, jovéorientalt, aktiv
magatartas.” [1]

A koznevelés-fejlesztési stratégia tehat ramutat arra,
hogy kulcskérdéssé valt a koznevelés teljes szakaszaban
a tanulok jovéorientalt, egészségtudatos, aktiv magatar-
tasra (életvezetésre) nevelése. Ennek megfelel6en sziik-
ségessé valhat a mar meglévé szocialis és allampolgari
kulcskompetencia egészséges életvezetésre utald tartal-
mainak integraldsa egy Uj, az egészségtudatos, jovéori-
entdlt életvezetést magdba foglalé kulcskompetencidba,
tovabba ezen U] kulcskompetencia bevezetése az egész
életen at tartd, tanuldst tdmogato kulcskompetencidk ke-
retrendszerébe (tovabbiakban LLL-kulcskompetenciak).

A nevelési-oktatasi intézményekben az egészségtuda-
tos, jovéorientalt aktiv magatartas (életvezetés)' kiala-
kitdsanak, a célzott egészségfejlesztésnek, elsésorban a
tanitasi 6rak adnak lehetéséget.

Az iskoldknak a teljes korl egészségfejlesztéssel kap-
csolatos pedagdgiai feladatokat koordindlt, nyomon
kovethet6, mérhet6 és értékelheté modon kell megter-
veznilk a helyi pedagdgiai program részét képezd egész-
ségfejlesztési programban.

WAz iskolai egészségfejlesztés akkor hatékony, ha teljes
kord (holisztikus), ami az aldbbiak teljestilését jelenti:

1. nem szliikiil le egyik-mdsik beavatkozdsi teriiletre, ha-
nem mindegyik f6 egészség-kockazati tényezét befolya-
solja;

2. nem szlikiil le egy-egy akcié idétartamdra, hanem az
iskola mindennapi életében folyamatosan és rendszere-
sen jelen van;

3. nem szlkiil le egy iskolai kozosség valamelyik részére,
hanem az egészségfejlesztést megvaldsité iskola min-
den tanuldja részt vesz benne;

4. nem szUkiil le a tantestiilet egyes tagjaira, hanem a tel-
jes tantestiilet részt vesz benne;

Atovdbbiakban az egészségtudatos, jovéorientalt aktiv magatartdst és az egészségtudatos, jovéorientdlt életvezetést szinonimaként hasznaljuk.
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5. nem szlkiil le az iskoldn beliili k6z6sségre, hanem be-
vonja a szliiléket és az iskola kozelében mUkdodé, erre
alkalmas civil szervezeteket, valamint az iskola tarsa-
dalmi kérnyezetét (pl. fenntartc) is.” [2]

A teljes kor(G iskolai egészségfejlesztés az aldbbi négy
egészségfejlesztési alapfeladat rendszeres végzését je-
lenti:

@ egészséges taplalkozas megvaldsitasa,

® mindennapos testnevelés/testedzés minden gyermek-
nek,

@ a gyermekek érett személyiséggé valasanak elésegi-
tése személykozpontu pedagdgiai mddszerekkel és a
muivészetek személyiségfejlesztd alkalmazasaval,

@ kornyezeti, médiatudatossagi, fogyasztovédelmi, bal-
esetvédelmi és csaladi életre nevelés tdmogatasa.

A fentiek alapjan jol érzékelhetd, hogy az intézményi
pedagdgiai programban kijelolt egészségfejleszté célok
megvaldsulasanak és egyben az egészségtudatos, jovo-
orientdlt életvezetésre nevel6 folyamatnak egyik kulcs-
fontossagu eleme a teljes kord iskolai egészségfejlesz-
tésbe integralt (mindennapos) iskolai testnevelés.

Az egészségfejlesztés kifejezés hasznalata - a nemzet-
kozi és hazai gyakorlatban egyarant - az utébbi években
terjedt el, magaban foglalva mindazt a tevékenységet,
amit korabban egészségvédelemnek, egészségmegor-
zésnek, egészségnevelésnek tekintettlink.

Napjainkban az iskolai testnevelés egyik kiemelt célja
deklaraltan az onalld, aktiv, egészségfejleszt6 tevékeny-
ségre nevelés.

Akoznevelés folyamatdbanaNemzetialaptanterv szerint,
az 1-4. évfolyam az alapozas szakasza, amely a motoros
képességek és készségek fejlesztésére, az egészségtu-
datos testnevelési és a kés6bbi sportolasi szokasok ki-
alakitdsara, a sportmozgdsok megszerettetéséreirdnyul.

A ,Mozgasmiiveltség-mozgdskultira” szerkezeti egység
keretében megvaldsulé motoros képesség- és készség-
fejlesztés kiemelt eszkozei a természetes hely-, hely-
zetvaltoztaté és manipulativ mozgasformak (masként

alapkészségek). A ,Prevencid, életvezetés és egészség-
fejlesztés” teriiletén a megvaldsitandd feladatok a bal-
eset-megeldzéshez, a sérilések elkeriiléséhez, a rela-
xaciohoz, a higiéniai ismeretek alkalmazdsahoz és az
egészségfejlesztd, preventiv jelleggel megvaldsitott mo-
toros tevékenységformakhoz kapcsolddnak.

Az ,Ismeretek, személyiségfejlesztés” 6 tartalmi egység-
ben az ot fejlesztési feladathoz kapcsolddd tartalmakat
a tanterv tematikus egységekbe rendezi. A tudaselemek
kozott taldlhatok példaul a helyes testtartasra, az onérté-
kelésre, az onkontrollra, a képességfejlesztés lehetésé-
geire, a motoros tanulast befolydsolé alapvetd energeti-
kai és mozgdasszerkezeti tényezbkre, a mozgastanuldsra,
a motoros tevékenységekben rejlé alkotd képességre, a
gerincvédelemre, az egészségre, az életmodra vonatko-
z6 ismeretek. A személyiségfejlesztésben a felsoroltakon
kiviil a motivacié alakitdsa, az 6rom atélése, a konfliktus-
kezelés, a sporthoz kapcsolddo példakép kialakitasa és a
kornyezettudatossag jelenik meg domindnsan.

Az 5-8. évfolyam a tovabbfejlesztés szakaszanak te-
kinthet6. A ,Mozgdsmdiveltség-mozgdskultira” szerkeze-
ti egységben az altaldnos képességfejlesztés kiegésziil
konkrét sportagi képességfejleszté tevékenységekkel.
A fejlesztésben tovabbra is meghatdrozé szerepet kap-
nak az egyre bonyolultabb koriilmények kozott végzett és
a sportdgi mozgdsok irdnyaba fejlédé természetes moz-
gasok, az egyénileg, parban és kiscsoportban végzett
feladatok. A hely- és helyzetvaltoztato, valamint mani-
pulativ mozgasformakon tul az egyéb nem természetes
mozgdasformak, a sportdg-specifikus technikai és takti-
kai képzés tartalmai mellett a sportdgakhoz kapcsolodd
versenyelemek is megjelennek. A ., Prevencid, életvezetés
és egészségfejlesztés” feladataindl az alsd tagozathoz
képest nincs szamottevé tartalmi valtozas, a kordbban
tanultak elmélyitésének igénye allapithatdé meg.

Az ,Ismeretek, személyiségfejlesztés” szerkezeti egység-
nél a tanterv a kordbbi ismeretek alkalmazdasara és uj tu-
daselemek elsajatitasara helyezi a hangsulyt. A szemé-
lyiségfejlesztést szolgalja a kommunikacids szabalyok
megismerése és azok hatdsa a tarsas kapcsolatokra,
valamint az énkontroll és az onreflexié fokuszba helye-
zése a testnevelésoéran. Hangsulyt kap tovabba a primer



prevencio, az edzettségi és fittségi szint novelése, a moz-
gasmiveltség és a mozgaskultura fejlesztése. A szemé-
lyiségfejlesztést féként a sikerorientaltsag és a kudarc-
tlrés, valamint a személyes, és a tarsas tevékenységek
atélését elésegqito tartalmak szolgaljak.

A 9-12. évfolyam az altaldanos mozgasmiveltség kiala-
kitdsadnak és a rekredciora, versenysportra torténd fel-
készités szakaszanak tekinthetd. Erre az életkori perié-
dusra a tudatos ontevékenység jellemzd, ahol az iskolai
motoros aktivitas mellett hangsulyos a rekreacids célu
szabadidds fizikai tevékenység, a tehetségesek szamara
pedig az élsportban torténd érvényesiilés.

A ,Mozgdsmiiveltség-mozgdskultira” egységben az élet-
kori szakasz rekredciét érint6 céljadhoz a tanterv dekla-
ralt tartalmakat nem jelol. Az életkori sajatossagoknak
megfeleléen megjelenik a minden izomcsoportra ki-
terjed6 sokoldalu testépités a gerinc- és izlletvédelem
szabdlyainak betartdsaval. Az addig tanultak tudatos al-
kalmazdsa a tovabbi mindségi tudas megszerzésére és
a mozgdaskészségek kognitiv transzferének erdsitésére
szolgdlnak.

A jatékoknal a koopeticio, vagyis az egylttmikodés altal
kontroll alatt tartott versengés keriil el6térbe, tovabba
a prevenciora, az inkluziéra érzékenyitd jatékok, jaték-
variaciok is teret nyernek. Az életkornak megfeleléen
kiemelt tartalom a rendszeres fizikai aktivitds hatas-
rendszerének tudatositasa, a stresszoldas a relaxacios
gyakorlatokkal, valamint az idedlis testsuly elérése és
megtartasa.

Az ,Ismeretek, személyiségfejlesztés” f6 pillérben megje-
loltek az életkori szakasz pszichomotoros tartalmi egy-
ségeinek tudatositdsara, a hozzajuk szorosan kapcso-
l6do ismeretek elsajatitdsara és az altalanos motoros
mdlveltség kialakitdsdra szolgdlnak. A személyiségfej-
lesztés Uj eszkozeit jelentik a tutoralds, illetve a tarstani-
tds ismeretei.

A jatékismeretek a tanult testnevelési és sportjatékok
szabalyrendszerének kritikai értelmezésével, kozosség-,
illetve csapatépité funkcidinak megismerésével, vala-
mint a személyes és tarsas folyamatok tobb szempontu
ismereteivel béviilnek. Kézponti szerepet kap a szemé-
lyes felelésség érvényesiilése a rendszeres fizikai akti-
vitasban.

BEVEZETES

—-—
-—







z oktataspolitikai szemléletvaltas a Testnevelés

és sport muveltségi teriletre dontéen kedvezd

hatast gyakorolt. A mindennapos testnevelés
bevezetése [3] jelentds valtozast hozott, hiszen a rendel-
kezés értelmében, feltételezve a mindennapos, tanrend-
be épitett tandrai testnevelést, mintegy 2000 db 45 per-
ces testnevelésoran fognak részt venni a didkok alap- és
kozépfoku tanulmanyaik alatt. Ez a helyzet kikényszeriti
azt, hogy kidolgozzak a muveltségi terlileti oktatasra vo-
natkozd, orszdgosan egységes oktatasi keretrendszert.
Ez a rendszer - illeszkedve a Magyar Képesitési Keret-
rendszer (tovabbiakban MKKR) kéznevelés szakaszara
vonatkozé szintjeihez és az egyes szinteken megjelend
elvardsokhoz — egyuttal megteremti az alapjat a minéség-
alapu iskolai testnevelés gyakorlati megvalésitasanak, és
mindségbiztositasi szempontok érvényesitésének. Meg-
teremti tovabba az alapjat az egészségtudatos, jovéori-
entdlt aktiv magatartashoz (életvezetéshez) sziikséges
kulcskompetencia-elemek (ismeret, készség, attitiid) tan-
targyakon és muiveltségterileteken tulmutaté, transzver-
zalis készségeinek meghatarozasahoz.

Az aldbbi dbran bemutatjuk a minéségi testnevelés okta-

tasi keretrendszerének kapcsolédasat a koznevelés tar-

talmait meghatdrozé dokumentumokhoz, a NAT 2012 és
annak kerettanterveihez, az MKKR 1-4. szintjeihez és az
LLL-kulcskompetencidkhoz (1. abra).

A Magyar Diaksport Szévetség a TAMOP-3.1.13-12-
2013-0001 azonosité szamu, kiemelt projektjében a fenti
bekezdésben leirtaknak megfeleléen kidolgozta a miné-
ségi testnevelés oktatasi keretrendszerét. A projekt cél-
ja olyan mddszertani, és tartalmi keret biztositasa volt,
amely megteremti az alapot a miveltségteriileti okta-
tdsban orszdgosan egységesen alkalmazhatd oktatds-
moddszertani gyakorlathoz, valamint egymadshoz kozeliti
testnevelés-drai fejlesztési hangsulyokat.

A fejleszt6 munka eredményként eléallé mindségi test-
nevelés oktatdsi keretrendszerének elsédleges célja,
hogy a tanitdsi folyamatban - a kompetenciaszem-
léletnek és az oktatdsi keretrendszerben megjelend
alapelveknek megfeleléen — hangsulyos szerepet kapjon
a tanulék mozgasmiveltségének fejlesztése mellett az
egészség- és személyiségfejlesztés. A fentiek értelmé-
ben az oktatads sordn tehat nem a szervezet funkciondlis
jellemzdinek fejlesztése, edzése, illetve a fittségi allapot
javitdsa az egyediili feladat, hanem hangsulyosan meg
kell jelennie a konstruktiv 6n- és kdzosségfejleszté tanu-

NAT, kerettantervek

MKKR 1-4. szintek

LLL-kulcskompetenciak

MINOSEGI TESTNEVELES OKTATASI

Mddszertani keret

(alapelvek)

KERETRENDSZERE

Tartalmi keret
(fejlesztési teriiletek)

Testnevelésodra

1. dbra: A mindségi testnevelés oktatdsi keretrendszere és a testnevelés oktatdsat meghatarozé dokumentumok kapcsolata
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MINOSEGI TESTNEVELES OKTATASI KERETRENDSZERE

MODSZERTANI KERET
(ALAPELVEK)

Fejlettségkozpontu

Fejlédés- és tanulaskozpontu
Inkluziv és multikulturalis

Pozitiv tanuldsi kdrnyezetben zajlé
Egészség- és személyiségkozpontu

Reflektiv oktatdsi kornyezetben zajlé

2. abra: A mindségi testnevelés oktatasi keretrendszere

l6i magatartas formalasanak és a tevékenységrepertoar
bévitésének.

A 2. 3bra tartalmazza a mindségi testnevelés oktatasi ke-
retrendszerének a kovetkez6 fejezetekben bemutatdsra
keriild mddszertani alapelveit és f6 fejlesztési teriileteit
(2. 4bra).

Az dbra jobb oldalan azok a f6 fejlesztési teriletek olvas-
hatok, amelyeket a NAT 2012 és a rdépuld kerettanterv
kozmiveltségi tartalmainak figyelembevételével alaki-

TARTALMI KERET
(FEJLESZTESI TERULETEK)

Széles korl mozgasmdiveltség
Rendszeres fizikai aktivitas
Egészségtudatos magatartas

Fejlett onismeret és egyuttmikodésre
kész attitlid

Felelésségteljes magatartas
Problémamegoldé és konstruktiv

magatartas

tottunk ki. A hat f6 fejlesztési teriilet atfogja a teljes test-
nevelés tantervet, és egyesiti a személyiségfejlesztéssel
kapcsolatos nevelési feladatokat és a tantervi tartalma-
kat. Az abra bal oldalan azok a pedagdgia-mddszertani
alapelvek lathatok, amelyek szemléleti keretet biztosita-
nak a hatékony és eredményes testnevelés oktatdshoz.
Az 4bra 6sszefoglalva azt mutatja, hogy a ,,mit tanitunk?”
és a ,hogyan tanitjuk?” kérdései egylitt, egyszerre, dina-
mikus egymasrautaltsdgban allnak egymassal a muvelt-
ségteriileti oktatas-nevelés folyaman.

1.1. A minoségi testnevelés madszertani alapelvei

kovetkezékben roviden és lényegre toréen at-
tekintjiik Csanyi és Révész (2015) [4] alapjan a
mindségi testnevelés maddszertani (pedagdgiai)
alapelveit, amelyeknek érvényesilnilik kell az iskolai

testnevelés oktatasanak gyakorlatdban. Az alapelvek
érvényeslulése biztositja azt, hogy az egészség- és sze-
mélyiségfejlesztést kozéppontba helyezd, az iskolai test-
nevelést tdamogatd NAT 2012 és a raépuld kerettantervek



értelmében a tanuldk altal elsajatitandd tartalmak min-
den gyermek szdmdra hozzaférhetdk és elsajatithatok
legyenek. Az alapelvek felsoroldsa nem tiikroz fontossagi
sorrendet. Az alapelvek tandran vald megjelenése elése-
giti a mindségi testnevelés oktatdsanak megvalésitasat,
annak egyik pillére.

Elsé6 alapelv:

FEJLETTSEGKOZPONTU TESTNEVELES

A fejlettségi szinthez igazodd, adaptiv pedagégiai gondol-
kodas szerint a tanitasi-tanulasi folyamat a gyermekek
kozotti — természetszerl - fejlédésbeli kiilonbségekbdl
fakadd egyéni sajatossagok figyelembe vételével valé-
sithaté meg hatékonyan. Pedagdgiai értelemben ez azt
jelenti, hogy a naptari életkor csupan olyan tdmpontokat
adhat az atlagos gyermeki fejlettséggel kapcsolatban,
amelyek az egyént tekintve korldtozottan érvényesek.
A testnevelés fejlettségkozpontu szemlélete szempont-
jabol a bioldgiai-motoros fejlettséget és az életkorhoz vi-
szonyitott kognitiv és érzelmi fejlettséget egyarant figye-
lembe kell venni. A fejlettségkdzpontu szemlélet alapjan
szervezett, tervezett testnevelésoérak alapvetéen elése-
gitik a didkok motivacidjanak kialakitasat. A testnevelés
oktatdsa sordn a pedagdgusnak az oktatasi tartalmak
és az alkalmazott oktatasi mddszerek tekintetében ko-
riltekintéen kell meghataroznia az adott tanulécsoport
fejlettségi szintjét, hogy a sikeres feladatvégrehajtasok
soran kialakuljon a tanulékban a testnevelés-orai lelkes
részvételhez sziikséges onbizalom, kompetenciaérzet
és belsé motivacio. Az els6 alapelvet figyelmen kiviil ha-
gyo, nem megfeleléen tervezett, szervezett oktatas-maod-
szertani tartalmak és kovetelmények ugyanis az inkom-
petencia, az unalom vagy a szorongas érzését alakitjak
ki a tanuldékban, amelyek hozzajarulhatnak a helytelen
onértékeléshez, az onbizalom hidnyahoz és a motivacio
csokkenéséhez, véglil a rossz teljesitményhez.

Masodik alapelv:

FEJLODES- ES TANULASKOZPONTU TESTNEVELES
Az oktatasi-nevelési folyamatban az adott évfolyamon
tanuld, egy osztalyba jard didkok fejlédésének lteme
a hasonldésagok ellenére nem egyszerre megy végbe.
A testnevelés tanitdsaban és az értékelésnél is gyakran
el6fordul, hogy a fejlédésben az osztaly vagy az adott év-
folyam atlagos fejlédését vessziik alapul, és az értéke-

lés is ehhez kapcsolodik. El6fordul az is, hogy a fejlédés
mértéke a legjobb tanuldk teljesitményéhez keriil viszo-
nyitasra. A minéségi testnevelés megvaldsitasa soran a
tanulé 6nmagahoz mért fejlédése az irdnyado és nem az
abszolut értelemben vett teljesitménye. Ez a szemlélet
nem csak a gyengébb teljesitményl tanuldk esetében
igaz, hanem a jobb képesség(l tanuldknal is. A gyengébb
teljesitmény( tanuldk esetében gyakran nem realis el-
varas, hogy teljesitményiik megkozelitse a jobb képes-
ségl tanuldét, illetve azt is figyelembe kell venni a jobb
teljesitményl tanuldk esetében, hogy a jobb eredményen
javitani sokkal nehezebb, mint a rosszabb eredményen.
Ez igaz a mozgdstanulasban mutatott fejlédésre, illetve
a mozgasteljesitmények eredményességére (példaul
fittségi eredmények) egyarant. A fejlédéskozpontisag
fontos eleme a mindségi testnevelés-oktatds megvalé-
sitdsanak. Az egyéni eltérd fejlédési litemek miatt nem
lehet egységes egész, homogén csoportnak tekinteni
az osztalyt. Emiatt a didaktikai szempontokat figyelem-
be véve Ugy sziikséges felépiteni az 6rat, hogy a tanuld
szamara a valasztott feladatok a képességeihez mérten
— differencialtan — legyen kihivas, a feladat teljesitésével
megvaldsuljon a tanulas, fejlédés.

Harmadik alapelv:

INKLUZIV ES MULTIKULTURALIS TESTNEVELES

Az iskolai testnevelés akkor tudja teljes korlien ellatni
feladatat, ha a koznevelésben résztvevl dsszes tanuldért
felelésséget tud vallalni. Ennek megfeleléen az oktatas
soran a pedagégusnak gondoskodnia kell a differencia-
lasrol, amely a tanulé fejlettségi szintjéhez alkalmazkodé
feladatokban, feladatmegoldasban és a kapcsolédo érté-
kelésben is manifesztalédik. Ezt olyan tanuldsszervezési
megoldasokkal kell kiegészitenie, amely sordn a kiemelt
figyelmet igénylé tanuldk esélyegyenldséget teremtd,
hatranykompenzald kornyezetben tudnak tanulni a ké-
pességeikhez leginkabb adekvat modszerek segitségé-
vel. Az esélyegyenldség jelenti a tanulds lehetéségének
biztositasat és a tovabbhaladdshoz szilikséges feltéte-
lek rendelkezésre bocsajtasat. A tarsadalmi valtozadsok
eredményeként egyre nagyobb aranyban vesznek részt
a kdznevelésben olyan tanuldk, akik sajatos képességek-
kel rendelkeznek, emiatt kilonleges banasmaddot igé-
nyelnek. A mingségi testnevelés-oktatas mind a kiemel-
keddben jo képességl tanuldkra, mind a sajatos nevelési
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igénnyel, tanulasi problémakkal — vagy éppen a tanulasi,
magatartasi zavarokkal — kiizd6 tanuldkra is egységes
szemlélettel tekint. Célja a fejlédésiik biztositasa, tanu-
lasuk tdmogatasa. A képességek sokszinlisége mellett a
tandrakon jelentkezik a tanuldk szociokulturalis, etnikai
és vallasi kiilonbozdéségeinek jelenléte is. Az eltéré hat-
tértényez6kre a min6ségi testnevelés lehetéségként és
eréforrasként tekint, amelyre alapozva sokszintivé, mul-
tikulturdlissa tehetd a testnevelés.

Negyedik alapelv:

POZITIV TANULASI KORNYEZETBEN ZAJLO
TESTNEVELES

A pozitiv tanuldsi kornyezet azt jelenti, hogy a pedagé-
gus minden gyermek szdmara olyan korilményeket és
légkort teremt, amelyben megvaldsul a hatékony tanulas
(fejlédés) lehetésége, és kialakulhat a kedvez6 érzelmi
és szocidlis légkor. A tanulasi folyamat soran a testne-
velésben olyan tanuldsi kornyezetet sziikséges terem-
teni, amelyben minden gyermek (képesség és készség-
szintt6l fliggetleniil) tobb sikert él at, mint kudarcot. Az
oran megélt tapasztalatoknak, élményeknek tulnyomoan
pozitivnak kell lenniiik, ami megalapozza a tovabbi moz-
gasigényt, tanulasi motivaciot és segiti a részvételi haj-
landdsagot. Akar pozitiv, akar negativ élményrél beszé-
link, a pedagdgiai tevékenység akkor valik valddi szemé-
lyiségformalé hatassa, ha az élményeket a didkok nem-
csak atélik, hanem fel is tudjak dolgozni, tehat megértik
és interiorizaljak, ,belsévé teszik”. Abban az esetben, ha
az iskolai testnevelés pozitiv tanuldsi kérnyezetben zaj-
lik, akkor a légkorét nem az allandé mozgashiba-kere-
sés és a ,mit nem tudsz?” kérdés hatja at, hanem éppen
ellenkezdleg, a pozitiv, megerdsitd interakcidk és vissza-
jelzések uraljdk az éra hangulatat, ahol a hiba és annak
javitdsa a mozgdstanulds természetes velejaroja, és igy
nincs szorongast, szégyenérzést kivalté hatasa.

Otodik alapelv:
EGESZSEG- ES SZEMELYISEGKOZPONTU
TESTNEVELES

Az alaptanterv (NAT 2012) alapelvei és céljai egyértel-

mi és szocialis fejlddéséhez, emellett elésegiti az iskolai
egészségfejlesztést és a tehetséggondozast. A mivelt-
ségi terileti oktatasnak célja tovabba, hogy a rendszeres
fizikai aktivitds minden tanulé életében jelentds szerepet
kapjon, és ennek révén élethosszig tarto, egészségtuda-
tos, aktiv életvezetésre szocializljon. A minéségi test-
nevelés oktatdsanak személyiség- és egészségfejlesztd
hatdsrendszerét komplex médon a mindenkori alaptan-
tervekben és a kerettantervekben megjelené mozgds-
mdveltség, az ismeret- és személyiségelemek képezik.
Az alapelv figyelembevételével tervezett tanmenetek
és dravazlatok megteremtik a lehetéségét annak, hogy
a jelenlegi, dontéen a személyiség motoros dimenzidjat
fejleszté és ellenérzé koznevelési gyakorlatban megje-
lenjen a személyiség komplex — kognitiv, affektiv és szo-
cidlis — dimenzidinak a tudatos fejlesztése és a fejlesztés
tudatos tervezése is.

Hatodik alapelv:

REFLEKTIV OKTATASI KORNYEZETBEN ZAJLO
TESTNEVELES

A reflektiv tanitds a pedagdgiai gondolkodas és tevé-
kenység elemzé formdja, olyan stratégia, amely bizto-
sitja a pedagogus oktatd-neveld munkajanak folyamatos
onellendrzését és ezen alapuld fejlesztését. A reflektiv
pedagogus folyamatosan monitorozza, hogy mit, miért,
mikor és hogyan csindl. A reflexiéra, azaz megfigyelés-
re, elemzésre és értékelésre valo képesség a pedagé-
gusmesterség alapkove. A szakmai reflexié szandékos,
céltudatos, strukturalt, az elméletet és a gyakorlatot
0sszekapcsolo, tanuldssal kapcsolatos, a valtozast és a
fejlédést célzo, egy bizonyos cél elérésére iranyuld gon-
dolkodds. A tevékenység utani vagy a tevékenységre vo-
natkozé reflexié pedig arra szolgdl, hogy a megvalésult
folyamatot elemezziik, értékeljik a tanulas és a tanitds
szempontjabol is, és az utélag azonositott hibakat a fo-
lyamatossdgot biztositd segitséggel, egy késébbi alka-

lommal orvosoljuk.

-

m{ irdnyt mutatnak az iskolai testnevelés egészségfej-

””

leszt6é funkcidjaval kapcsolatban. Az iskolai testnevelés
pedig eszkozrendszerének felhasznaldsaval jelentésen
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1.2. A minoségi testnevelés fejlesztési teriiletei

hazai koznevelési rendszerben a testnevelés tan-

targy céljaésfeladatadontéen az, hogy atanuldkat

a rendszeres fizikai aktivitdsra és ezzel egy id6-
ben egészségtudatos életvezetésre nevelje, 0sztonozze.
Ennek megfeleléen a 2012-es Nemzeti alaptanterv Test-
nevelés és sport miveltségi teriiletében megfogalmazott
célok egyértelmiien a komplex, mozgasos feladatokon
keresztlil torténd személyiségfejlesztést helyezik a
stratégiai kozéppontba a fizikailag aktiv életvezetésre
(testi és lelki egészségre) nevelés érdekében. Az
alaptantervek megjelenése 6ta elséként kezeli a tanterv
jelentéségének megfelelden e miveltségi teriilet kiemel-
ked6 elméleti, tudatositd, ismeretkozvetité szerepét és
helyezi kdzéppontba a teljes és egységes (motoros, kog-
nitiv, affektiv) tanuldi személyiség fejlesztését.

A minéségi testnevelés oktatasi keretrendszere a teljes
kord tanuldi egészség- és személyiségfejlesztés érde-
kében a miveltségteriilet-specifikus tartalmakat ugyne-
vezett fejlesztési teriiletek koré csoportositja. Ezek se-
gitségével a gyakorlatban tervezhetévé és meghataroz-
hatova valik az MKKR kimeneti elvarasainak megfeleld,
mdveltségteriilet-specifikus, minimalis kovetelmények
indikatorrendszere, masfel6l meghatarozhatéva valnak
a miuveltségi teriileten tulmutatd, az egészségtudatos,
jovéorientdlt, aktiv életvezetéshez sziikséges ismeret-,
készség-, valamint attitidelemek.

Az aldbbiakban roviden bemutatjuk, majd a kézikonyv
késbbbi fejezeteiben részletesen kifejtjlik és gyakorlati
példak segitségével illusztraljuk a fé fejlesztési teriile-
tek szerkezeti és tartalmi elemeit, és a fejlesztés elvart

eredményét.

Elso6 fejlesztési teriilet:

SZELES KORU MOZGASMUVELTSEG

A széles korl mozgdsmiveltség az életkornak megfele-
6 mozgdsos és kognitiv tartalmakat jelenti. A mozgdsos
cselekvések és ismeretek élményszer( elsajatitasa és
sikeres végrehajtasa biztositja a tanulé testi, lelki, szocia-
lis és szellemi képességeinek fejlesztését, a harmonikus

test- és énkép kialakulasat. Az 1-4. évfolyamon a tanulé
képes a természetes hely-, helyzetvaltoztaté és manipu-
lativ mozgasformak, mozgdskoncepcidk alkalmazasara,
dontéen nem sportdgi feladatmegolddsokban. Az 5-8.
évfolyamon a tanuldé képes a természetes mozgasfor-
mak osszetettebb rendszerére épild, sportagi és nem
sportdgi mozgdsos cselekvések megvaldsitasara és a
kapcsolodd ismeretek elsajatitdsara. A 9-12. évfolyamon
a tanuld képes szabadidejében tudatosan felhasznalni az
elsajatitott sportdgi és nem sportadgi mozgasformakat,
kognitiv tartalmakat.

Masodik fejlesztési teriilet:

RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITAS

A tudatosan iranyitott testnevelés eredményeként a ta-
nulé szdmara vilagossa és érezhet6vé, érzékelhetbvé va-
lik a fittség és az egészség dsszefiiggése. A fittség a tel-
jesit6képesség optimalis allapota, amely kedvezéen hat
az egészség bioldgiai, lelki, szellemi, emociondlis és szo-
cidlis dimenzidira. A pedagdgiailag helyesen alkalmazott
fittségi mérések és a tudatos fejlesztés eredményeként
a tanuldé megérti a fizikai aktivitds és a fittség ossze-
fiiggéseit. Erti, hogy a testnevelés-érai fizikai fittség fej-
lesztésén keresztiil az emlitett egészségdimenzidkra is
pozitiv hatds gyakorolhat6. Az 1-4. évfolyamon a tanulé
az 6rommel végzett testmozgas soran felismeri és meg-
fogalmazza a fizikai aktivitds mindennapi tevékenységre
gyakorolt kedvezé hatdsat. Az 5-8. évfolyamon a tanulé
megérti, hogy a rendszeres fizikai aktivitas segitségével
megelézhetbévé valnak a civilizacios betegségek. A 9-12.
évfolyamon a tanulé értékként kezeli és alkalmazza a
fizikai aktivitds, a fittség és a j6 kozérzet kapcsolatabdl
fakado tudaselemeket.

Harmadik fejlesztési teriilet:

EGESZSEGTUDATOS MAGATARTAS

Az egészségtudatos magatartds elsésorban a prevencios
szemlélethez tartozé ismereteknek, elveknek, cselekvé-
seknek az 0sszessége. Ennek megfeleléen a testnevelés
a preventiv fizikai aktivitas, a testmozgas és taplalkozas,
a testi és lelki higiéné, az érzelemszabalyozas, onkont-
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roll és a stresszkezelés (passziv relaxacio) eljarasainak
tudatos felhasznaldsra 0sztonéz. Az 1-4. évfolyamon a
tanuléd megismeri az egészségtudatos magatartas ele-
meit, és képessé valik a pedagogus iranyitasaval beazo-
nositani az egyes elemek jelenlétét sajat életvitelében.
Az 5-8. évfolyamon a tanulé érti az egészségmagatartas
fogalmi készletét és képessé valik azt cselekvéseiben
részben dntevékenyen, részben irdnyitdssal alkalmazni.
A 9-12. évfolyamon a tanuld elfogadja és értékként keze-
li az egészséget, és képes egészségtudatos magatartast
eredményezd onallé dontéseket hozni.

Negyedik fejlesztési teriilet:

FEJLETT ONISMERET, EGYUTTMUKODESRE KESZ
ATTITUD

A pedagodgus altal kontrollalt szituacidk segitik a tanulé
onmagardl alkotott ismereteinek és tarsas készségeinek
megélését, alakitdsat. Ebben a folyamatban a mozgdasok
rendszerébe agyazott onismereti elemeket céliranyos
kommunikacidval és a figyelem iranyitdsaval lehet tu-
datositani. Az 1-4. évfolyamon a tanulé megismeri sajat
motivacidit, kreativitdsat és teljesitményét a szdmara
konnyen és nehezen végrehajthaté feladatokban is. Az
5-8. évfolyamon a tanuld képes a komplexebb felada-
tokban és jatékszituaciokban személyes készségeit on-
alléan alkalmazni és tudatosan fejleszteni. A 9-12. évfo-
lyamon a tanulé képes belsé motivaciéi mentén a testne-
velés-orai mozgdasos helyzetekben megélt tapasztalatait
kozvetlendl felhasznalni hétkoznapi élethelyzetekben is.

Otodik fejlesztési teriilet:

FELELOSSEGTELJES MAGATARTAS

A testnevelés-drai személyiségfejlesztés eredménye-
ként a tanuldban kialakul a felelésségteljes viselkedés,
amelynek kozponti eleme az 6t koriilvevé személyi, tar-
gyi és természeti kornyezet tisztelete. Az 1-4. évfolya-
mon a tanulé megismeri és betartja a személyi és targyi
kornyezet megdvasaval és a tarsas egyiittléttel kapcso-
latos szabalyokat, és gyakorolja a konfliktuskezelés
elemeit. Az 5-8. évfolyamon a tanulé a kozosségi élet

és a kozos feladatok vallalasa soran felismeri a szemé-
lyi és targyi kornyezettel kapcsolatos veszélyhelyzete-
ket, részt vesz azok elharitdsaban és a nézeteltérések
kezelésében. A 9-12. évfolyamon a tanuld kritikusan és
felelésen viszonyul sajat életviteléhez és masok el6tt is
felvallalja egészségtudatos életvezetési szokasait, eld-
készitve ezzel a felnétt tarsadalmi életbe vald beillesz-
kedését.

Hatodik fejlesztési teriilet:

PROBLEMAMEGOLDO, KONSTRUKTIV GONDOLKODAS
A mozgas és az értelem kolcsonds fejlesztése a testneve-
lésora egyik kiemelt feladata, hiszen a megfelelé meny-
nyiségl és mindségli mozgasélmény az idegrendszer
érését — ezaltal a kognitiv fejlédést — pozitivan befolya-
solja. Ennek megfeleléen a testnevelés-orai pedagdgiai
szituaciok a jaték- és a problémahelyzetek megoldasai
hatékony eszkozei a gondolkodas fejlesztésének. Az 1-4.
évfolyamon a tanulé mozgdsos tapasztalatai segitségé-
vel hatékonyabb problémamegoldasra képes. Az 5-8.
évfolyamon a tanuld tisztdban van sajat koncentracios
képességével a mozgdsos szituaciokban. Képes a prob-
lémakat kritikusan elemezni és érvekkel alatamasztva
megoldasokat javasolni. A 9-12. évfolyamon megjelen-
nek az iskolai kornyezeten tdlmutatd szituacidk, ame-
lyekben a tanuldé képessé valik objektiv és konstruktiv
megoldasok megtaldlasara.

A kovetkezd fejezetekben részletesen bemutatjuk, hogy
az iskolai testnevelésnek milyen lehetéségei vannak a
fejlesztési terlileteken keresztil a teljes kord tanuloi
egészség- és személyiségfejlesztésben, majd ezt kove-
téen kifejtjlik a fejlesztési terliletek mozgasos tartalmait
és személyiségelemeit. Az atfogo, rovid, lényegre toro,
felsorolas jellegli bemutatas — amely a NAT 2012 szer-
kezeti felépitésének megfeleléen az 1-4., 5-8., valamint
a 9-12. évfolyamcsoportok szerint tagolddik — arra szol-
gal, hogy egy komplex rendszerben tudjuk megjeleniteni
a mozgas és az egészség- és személyiségfejlesztés kol-
csonhatasat.
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2.1. Egészségfejlesztési lehetoségek az iskolai
testnevelésben a mindségi testnevelés fejlesztési

teriiletei mentén

z egészségfejlesztés az a folyamat, amely

mddot ad az embereknek, kozdsségeknek
' . egészséglik fokozottabb kézbentartdsdra és
tokéletesitésére. A teljes fizikai, szellemi és szocialis jolét al-
lapotdnak elérése érdekében az egyénnek vagy csoportnak
képesnek kell lennie arra, hogy megfogalmazza és megva-
[dsitsa vdgyait, kielégitse sziikségleteit, és kornyezetével
valtozzék vagy alkalmazkodjon ahhoz. Az egészséget tehat,
mint a mindennapi élet eréforrasat, nem pedig mint életcélt
kell értelmezni. Az egészség pozitiv fogalom, amely a tarsa-
dalmi és egyéni eréforrasokat, valamint a testi képességeket
hangsulyozza.” [5]

A mindségi testnevelés oktatasi keretrendszerében talal-
hato fejlesztési teriletek meghatarozasa soran kiemelt
torekvés volt, hogy a teljes fizikai, szellemi és szocialis
jollét allapotanak elérését biztosité elemek a fejlesztési
terlletekbe integraltan, illeszkedve a teljes kord iskolai
egészségfejlesztés témakaoreihez, a muiveltségi teriiletre
jellemzéen jelenjenek meg.

Ennek megfeleléen az elsé harom fejlesztési teriileten
(széles kor(i mozgasmliveltség, rendszeres fizikai ak-
tivitds, egészségtudatos magatartds) alapvetéen a NAT
2012-ben és a raépuld kerettantervekben megjelend
tartalmak keriiltek dontéen megjelenitésre a fizikai jollét
allapotanak teljes kor fejlesztése érdekében.

Tovabba itt kerultek integraldsra a teljes kor( iskolai
egészségfejlesztésben megjelend alabbi tartalmak, mint
példaul:

@ atestmozgas és az egészség, betegség kapcsolata,

@ az egészséghez sziikséges testmozgas,

@ a szervezet fejlédése testmozgdssal és annak hidnya-
ban,

@ a felndtt szervezet miikodése testmozgdssal és annak
hianyaban,

@ gerincvédelem, gerinckimélet,

@ a kronikus, nem fert6z6 megbetegedések megelézése.

A negyedik, 6todik és hatodik fejlesztési teriilet (fejlett
onismeret és egylttmikodésre kész attitlid, felel6s-
ségteljes magatartas, problémamegoldd és konstruktiv
gondolkodas) alapvetéen a testnevelés-drai mozgasos
tartalmakon keresztiil torténé szellemi és szocialis jollét
fejlesztésének érdekében kerdilt kialakitasra.

Tovabba itt kerultek integraldsra a teljes kor( iskolai
egészségfejlesztésben megjelend alabbi tartalmak, mint
példaul:

@ oOnismeret, onértékelés, a masikat tiszteletben tartéd
kommunikacié maddjai, szerepe a masik onértékelé-
sének segitésében,

@ tarsas kapcsolatok,

@ az érett, autondm személyiség jellemzdi.
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2.2. Személyiségfejlesztési lehetoségek
a testnevelésben a minoségi testnevelés oktatasi
keretrendszerének fejlesztési teriiletei mentén

ogy miért a Testnevelés és sport miveltségi

terilet kapta azt a nemes feladatot, hogy a

gyermek komplex egészére legyen figyelemmel,
azt vildgitsa meg egy olyan idézet, amely osszefoglalja,
hogy a mozgds maga a kapocs a test és a pszichés funk-
ciok kozott.

LAz emberi létezés Gsélménye egy aktivitds kovetkezmé-
nyeinek észlelése.” [6]

Freud alldspontja hasonlé a fenti idézethez:

,az ego el6szor és elsdsorban testi ego” vagyis az ugyne-
vezett pszicholdgiai oksdg az ,.én teszem” élménye a pszi-
choldgiai én fogalom alapja.

Mindenki altal tapasztalt élmény, féleg a gyakorld peda-
gdégusok korében, hogy pszichés élményeink megjelen-
nek a testténusban; a vesztibuldris apparatus pedig ,fél-
tudatos” impresszidink kozpontja lehet, amely 6sztonds,
primitiv tipusi mozgasos valaszok felett is kontrollt gya-
korol, valamint hatdssal van érzelmi reakcidinkra is (pél-
ddul extrém érzelmi allapotok szédiiléssel jarhatnak).

,Koztudott tovdabbd, hogy minden érzelem testi valtozassal
is jar. Ha gydiloliink, izmaink megfesziilnek, egész testiink
»0kolbe szorul«; ha bardtsdgosak vagyunk szinte »ki-
nyilunk«, széttarjuk keziinket, be- és elfogadunk valakit.
Osszehtizzuk magunkat, ha szégyenkeziink, és kihtzzuk
magunkat, ha biiszkék vagyunk. A »mozgds« nem csak a
konkrét célelérés érdekében torténhet, célja ezen tul elér-
ni és fenntartani példaul a tarsas poziciét, aminek feltétele
az értékelés. Masfeldl, kdzismert a mozgas, fizikai aktivi-
tds egészségre gyakorolt kiemelkedd hatdsa. Fontos sze-
repe van betegségek megel6zésében is. Szamos vizsgalat
igazolja, hogy a mozgas jobb kizérzetet biztosit, eminens
szerepe van a napi fesziiltségek, frusztracick olddsaban,
kovetkezményként pedig pozitiv szerepe van minden kog-
nitiv teljesitményben is.” [7]

Ahhoz, hogy komplex mddon épitsiik fel a testnevelés-
ordinkat, az aldbbi szempontokat feltétlenil figyelembe
kell venni!

@ El6szor is, elengedhetetlen, hogy pedagdgusként tisz-
taban legylink a fejlédéslélektan sajatossagaival és tor-
vényszer(ségeivel, hiszen hatékonyan csak Ugy tudunk a
tanuldkkal dolgozni, hogy tudjuk, ismerjiik az adott kor-
osztaly kognitiv és személyiségfejlédési sajatossagait.

® Masodsorban, ugy érdemes tekinteniink a testneve-
lésorara, mint az élmények tarhazara. Ha elgondolko-
dunk a szimbdlumokon és a parhuzamokon, rajoviink,
hogy minden testnevelés- és sportfoglalkozas magat
az életet jelképezi, hiszen annak alapélményei siritve
megtalalhatdak benne.

® Harmadsorban, akkor ériink el valddi személyiségfej-
leszt6 hatdsokat, ha a gyermekek nem csupan atélik az
élmeényt, de annak az érzelmi vetllete és tapasztalatai
tudatos formaban is elraktarozédnak.

A hatalyos NAT-nak és a raépiilé kerettanterveknek nem
feladatuk és nem is adnak kézzelfoghato segitséget arra
vonatkozdan, hogy a muiveltségteriileti oktatas soran el-
vart személyiségfejlesztést hogyan, milyen rendszerben
kell megvalésitani a tanuldi életkori sajatossagok figye-
lembevételével.

Az alabbi tablazatban, a teljesség igénye nélkil, foglaltuk
0ssze, hogy az egyes fejlesztési teriiletek tartalmainak
testnevelés-orai feldolgozasa sordn, mely személyiség-
elemek fejleszthet6k a leginkabb (1. tablazat).

Az egyes fejlesztési teriiletek személyiségelemekre
torténd lebontdsa onkényes logikat kovet. Egyrészt
nem 0rok érvényd, hiszen csak egy irdnytlinek szanjuk
annak meghatarozasdra, hogy tanitdsi szemléletiinket
a motoros fejlesztésen tul mas is vezesse. Masrészt,
a személyiségfejlddés egy olyan felosztasat tartal-
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FEJLESZTESI TERULET SZEMELYISEGELEMEK

Széles korl mozgdsmiveltség énkép, testkép onismeret onreflexio onértékelés

Rendszeres fizikai aktivitas jollét arousal aktiv relaxacio célallitas

Egészségtudatos magatartas egészség érzelemszabdlyozas stressz, szorongas  agresszio,
asszertivitas

Fejlett onismeret, egylttmdkodésre onbizalom motivacio flow és élmény teljesitmény

kész attitdd

Felelésségteljes magatartas szabalytudat versengés, kooperacio konfliktuskezelés tarsas viselkedés

Problémamegoldé konstruktiv gon- gondolkodas problémamegoldas dontéshozatal figyelem, koncent-

dolkodas

racio

1. tabldzat: A fejlesztési teriiletek és a személyiségelemek kapcsolatai

mazza, amelynek fékuszaban azok a személyiség-6sz-
szetevok, azok a lélektani elemek vannak megjelenitve,
amelyek nagy valészinliség szerint egy testnevelésdra
keretében eléfordulhatnak, ,bemozdulhatnak”, és jo
irdnyu hatdsokkal fejleszthet6kké valnak. Tehat azt
nyomatékositjuk, hogy a mindségi testnevelés oktatdsi
keretrendszerének alapelveit alkalmazva és fejlesztési
terileteit figyelembe véve, olyan tamogatassal élhetlink
a pedagogiai munkank sordn, amely a gyermekek egész-
séges személyiségfejloddését elsegiti és az esetleges
kisiklasokat megfeleld irdnyba terelgeti.

Hangsulyozzuk tovabbd, hogy konyviink elméleti fel-
osztasa ugyan onkényes és egy belsé fejlesztés ered-
ménye, tartalmait azonban az egészség- és személyi-
ségfejlédés kurrens szakirodalmi attekintésének ered-
ményei adjak. Jelen kézikonyv alapjaul egy olyan mul-
tidiszciplindris tanulmanykotet szolgalt, amely tartal-
mazza a testnevelés és a sport tudomanyteriiletéhez,
valamint a kapcsolédé diszciplinak mozgashoz tartozé
és mozgassal osszefliggd egyes kutatdsi eredményei-
nek 6sszefoglalasat. [8; 9]

A konyvben megjelend pszicholdgiai fogalmak kore és a
gyermekkor fejlédéslélektana bévelkedik szakirodalom-
ban. Konyviink — szandékunk szerint — nem egy Ujabb le-

irdsa annak, hogy mi torténik altaldban a tanuldk szemé-
lyiségfejlédése soran, hanem sokkal inkabb a testnevelés
és a lélektan tudomanyteriileteinek 0sszekapcsolasat, a
kozos szakmai alapu — pedagdgiai pszicholdgiai — gon-
dolkodast és az ezzel 0sszefliggd gyakorlati rendszert
kivanja megteremteni.

Ennek érdekében kivalasztottunk e lélektani dsszetevdk
kozil néhanyat, amelyekre a kovetkezé tablazatokban
jellemzést, és a jellemzéshez tartozé konkrét példakat
sorakoztatjuk fel. Megprébaljuk a pszicholdgia nyelvét
és tapasztalatat megjeleniteni a testneveléséra gya-
korlataban Ugy, hogy az szinte egyszerre nyujtson tan-
tervi keretet, mddszertani irdnymutatast és o6ravazlat-
ba illesztheté gyakorlati példakat. A kényviink tovabbi
fejezeteiben kibontott, a fejlesztési teriiletekhez illesztett
személyiségelemek fejlesztési [épései a gyakorlati
mélység iranyaba prdbalnak utat mutatni. Az utolsé nagy
fejezet pedig egy 0sszefoglalé tablazat, ami a rendszer
(terminoldgiai) atlathatésagahoz, valamint a pedagdgus
kolléga pszicholdgiai kultirdban valé elmélyedéséhez
kivan tamogatast adni. Igy tehat a példakkal megsegitett
és a fejlesztési teriiletek sordan nem megjelenitett sze-
mélyiségelemek definicidit, valamint teljes rendszerét a
konyv utolsoé fejezetében taglaljuk részletesen a fejlesz-
tési teriletek és az életkori sajatossagok mentén.
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3.1. A fejlesztési teriilet atfogo bemutatasa

Testnevelés és sport miveltségi teriilet egyik

kiemelt célja, hogy a tanuldk a koznevelési sza-

kasz végére olyan széles korl mozgasmdlveltség-
gel rendelkezzenek, amelynek segitségével a rendszeres
egészségvédb testmozgas (fizikai aktivitas), valamint a
sportban torténd részvétel elérhetd legyen szamukra. Fon-
tos azonban kiemelni, hogy a mozgasmuiveltség fejlesz-
tésével parhuzamosan lehetéség nyilik az egyes tanuléi
személyiség-osszetevék (mint példaul a testkép, az énkép,
az onreflexid, az onismeret és az onértékelés) kdzvetett és
kozvetlen fejlesztésére is, ami a mozgas altal megélt élmé-
nyen keresztil valésulhat meg. Mindezek mellett a mozga-
sos tartalmak élményszer( elsajatitasa j6 alapot adhat a
tanuldi énerd és az identitas kialakitasaban is.

A fentieknek megfeleléen a mozgasmiveltség fejleszté-
se soran a NAT 2012 és a kerettantervei alapjan eléren-
dé cél, hogy az 1-4. évfolyamon a tanuld valjon képessé
a természetes hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ
mozgdasformak, koncentralt kivitelezésére. Tovabba is-
merje meg és alkalmazza az alapveté mozgaskészségek
vezetd miveleteit valtozatos kornyezeti feltétek mellett.

Az 5-8. évfolyamon a tanulé valjon képessé a termé-
szetes mozgasformak dsszetettebb rendszerére épilg,
sportagi és nem sportagi mozgdasos cselekvések tudatos
és hatékony végrehajtasara egyszer, bonyolult és valto-
zatos koriilmények kozatt.

A 9-12. évfolyamon a tanuld valjon képessé szabadide-
jében tudatosan, célszer(ien és kreativan felhasznalni
a sportagi és nem sportagi mozgasformakat, valamint
alakuljon ki az igény, hogy tudatosan bévitse mozgdsma-
veltségét az iskolan kiviili szabadon valasztott mozgds-
formakkal.

Osszességében kijelenthetd, hogy az aktiv és passziv
mozgatorendszerek funkciondlis egylttmikodésének
tudatos, tervszerU fejlesztését a testi, lelki, szocidlis és
értelmi képességekkel komplex és egyideji modon, az
életkornak megfeleld testnevelés-drai ligyességfejlesz-
tés (koordinaciofejlesztés) biztosithatja leginkabb.

Ennek megfeleléen a mozgdsmiveltség bovitését eld-
segité személyiségelemek hatékony fejlesztéséhez arra
van sziikség, hogy a mozgds, a koordinacié kapcsan a
gyermek figyelmét a testére, a mozdulataira, a mozgas-
tanulds soran megjelend érzéseire, gondolataira, tulaj-
donsdagaira irdnyitsuk.

A testnevelést tanitd pedagdgusoknak el kell érniiik,
hogy a tanuldk a lehetd legjobban ismerjék meg a testi-
ket a legaprébb mozzanatoktdl, visszajelzésektdl, rezdii-
lésektdl, a belsd szervek elképzelt és tudatosan megélt
miikodéséig. Ha eljutnak a tanuldk addig a tudasszintig,
hogy képesek végigkovetni és 6sszekapcsolni a mozgas-
tanulds onmagukra és kornyezetiikre gyakorolt hatasait
élettani és lélektani miikodéstlikkel, akkor varhatoéan fel-
késziilnek életiik eseményeinek tudatos megélésére.



3.2. A széles kori mozgasmiiveltség fejlesztése soran
elsajatitando tudas-, képesség- és attitiidelemek

A TANULO TUDASA

e Ismeri az alapvetd mozgaskészségek vezetd mivele-
teit.

«Erti az alapveté mozgéaskészségek vezetd miiveletei-
nek végrehajtasara vonatkozé szabdlyokat.

« Ismeri a sajat testre, az altalanos térre, a tars(ak)ra és
az eszkoz(ok)re vonatkozé fogalmakat.

« Ismeri az egyes sportagi mozgasformak, specialis, ra-
vezet6 feladatait és a végrehajtasukhoz sziikséges ve-
zet6 mlveleteket.

* Ismeri a testnevelésoéran hasznalt eszkozoket.

eIsmeri az alapvetd éraszervezéshez kapcsolédé ver-
balis és nem verbalis lizeneteket.

e Ismeri az alternativ kornyezetben végezheté mozgas-
formakat.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes az alapveté mozgaskészségek tudatos (koncent-
ralt) megélésére, a vezeté miveletek pontos kifejezé-
sére.

* Képes a sportagi ravezet feladatok tudatos megélé-
sére, a vezetd miveletek pontos kifejezésére.

* Képes az eszkozok és gyakorlatok felhasznaldsaval
valtozatos mozgasformakat alkotni.

* Képes az alapveté mozgdskészségeket nem sportagi
feladatokban, valtozatos korilmények kozott is alkal-
mazni.

» Képes az alapveté mozgaskészségeket jatékos feladat-
megoldasokban alkalmazni.

*Képes az alapvetd mozgaskészségeket tanc jellegl
és kreativ mozgdsos egyéni, paros, csoportos feladat-
megoldasokban alkalmazni.

*Képes az alapvetd mozgaskészségeket sportagi és
nem sportdgi alaphelyzetekben alkalmazni.

A TANULOI ATTITUDOK

* Pozitiv énattitliddel viszonyul az (j alapkészségekhez
és a sportagi ravezet6 gyakorlatok tanuldsahoz.

*lgényli a mar elsajatitott alapveté mozgaskészségek
valtozatos gyakorlasat, haszndlatat.

 Keresi az elsajatitott alapveté mozgdskészségek Uj-
szer( helyzetekben torténd felhasznalasat.

* Nyitott az alapveté mozgdskészségek Ujszer( helyze-
tekben torténd kiprébalasara.

A TANULO TUDASA

* Ismeri az egyéni sportdgak helyes technikai végrehaj-
tdsahoz sziikséges vezeté miiveleteket.

Ismeri a csapatsportagak helyes technikai végrehajta-
sahoz sziikséges vezeté miveleteket.

« Ismeri az egyéni sportagak alapvet6 szabalyait.

eIsmeri a csapatsportdgak szabdlyait és az alapvetd
taktikai elemeket.

e Ismeri az alapvetd sportjatékkozi technikai és taktikai
elemek teljes repertoarjat.

*Ismeri a sportagak specifikus szakkifejezéseit, verba-
lis és nem verbdlis jeleit.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

 Tudatosan hajtja végre az alapveté mozgaskészségekre
épllé mozgasformakat konstans koriilmények kozott.

* Az alapvet6 mozgaskészségekre épild bonyolult moz-
gasformakat jatékhelyzetekben is alkalmazza.

 Tudatosan és hatékonyan hajtja végre a sportagi és
nem sportagi mozgasformakat valtozatos korilmé-
nyek kozott.

* Képes a sportagi és nem sportdgi mozgaskészségek
tudatos megélésére, a mozgasok vezeté miveleteinek
pontos kifejezésére.

* A sportdgi mozgdaskészségek elsajatitasa soran, és a
sportagi paros, csoportos, kooperativ feladatmegolda-
sokban helyesen értelmezi és alkalmazza a kommuni-
kacios jeleket, lizeneteket.

A TANULOI ATTITUDOK

* Nyitott a sportagi és nem sportagi mozgasok Ujszerd
helyzetekben torténd kiprébalasara.

« Keresi a sportagi és nem sportagi mozgasfeladatok uj-
szer( helyzetekben torténd kiprobaldsat.

* A sportagi eszkozok felhasznalasaval képes valtozatos
mozgasformakat alkotni.
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A TANULO TUDASA

* Ismeri a kozépszint(i érettségin szereplé egyéni sport-
agak szabdlyait, a mozgdsok vezetd miveleteit és a
gazdasdgos végrehajtas jellemzéit.

eIsmeri az emelt szint(i érettségin szereplé egyéni
sportagak szabdlyait, a mozgasok vezetd muveleteit és
a gazdasagos végrehajtas jellemzadit.

e Ismeri a kozép- és emelt szint(i érettségin szereplé
csapatsportdgak szabdlyait, technikai és taktikai ele-
meit és a gazdasdgos végrehaijtas jellemzéit.

eIsmeri a kozép- és emeltszintl érettségin szerepld
klizdésportok szabdlyait, a mozgasok vezeté mivele-
teit és a gazdasagos végrehajtas jellemzéit.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

* A kozépszintl érettségin szerepldé egyéni sportagak
versenyszabdlyainak betartasdval hatékonyan és gaz-
dasagosan hajtja végre a mozgasokat.

* A kOzépszintl érettségin szereplé csapatsportagak
szabdlyainak betartasaval hatékonyan és gazdasago-
san hajtja végre a feladatokat.

* A kozépszintl érettségin szerepld kiizdésportok ver-
senyszabalyainak betartdsaval hatékonyan és gazda-
sdgosan hajtja végre a mozgdasokat.

* Képes sportagi és nem sportdgi mozgdasos feladatok
gazdasdgos és eredményes végrehajtdsa sordn szer-
zett tapasztalatait az onkifejezés eszkozeként is fel-
hasznalni.

* Mozgdsmiiveltsége alkalmassa teszi az iskolai kdrnye-
zetben a magabiztos megnyilvanulasra.

* Képes az egyéni onmegvaldsitasra valtozatos kornye-
zetben is a kozosségi értékek figyelembevételével.

e Képes az alapveté mozgaskészségeket sportagi és
nem sportdagi alaphelyzetekben alkalmazni.

A TANULOI ATTITUDOK

« Kialakul az igény, hogy az elsajatitott sportdgi és nem
sportagi mozgasformak valtozatos végrehajtasa soran
az onkifejezésre is lehetésége legyen.

« Kialakul az igény, hogy az iskolai kérnyezetben (sport-
kor, hazibajnoksag) magabiztosan szerepeljen.

« Kialakul az igény, hogy részt vegyen iskolai sporttabo-
rokban aktiv szervezéként is.

-

3.3. A széles kori mozgasmiuiveltség elsajatitasa soran
fejlesztend6 személyiségelemek
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A széles korl mozgdsmudiveltség fejlesztése soran a ta-
nuldk testképe a valtozatos, ligyességfejlesztd felada-
tok végrehajtasaval fejleszthetd. A feladatok soran fel
kell hivni a tanulék figyelmét arra, hogy figyeljék meg
a sajat testiikre jellemzd tulajdonsagokat, valamint
rogzitsék az atélt élményeket a koordinacié, az erd6, a
gyorsasdg, és a mozgasesztétikum mentén. A pozitiv
testkép kialakitasanak legfontosabb feltétele a bizton-
sagos légkord, differencialt és valtozatos tanuldsszer-
vezés, mely kialakitja a tanulok kompetenciaérzetét, és
megteremti az alapjat annak, hogy a tanuldk az 6rdn
kiegyensulyozottnak, valamint energikusnak észleljék
onmagukat. A redlis énkép alakuldsa érdekében a test-
neveld az elvarasokat, a kiilsé kontrollt érthetéen és
pontosan hatarozza meg.

ONREFLEXIO
Aszéles korlimozgdsmuiveltség fejlesztése sordn végre-
hajtott feladatok utan a pedagégus feladatvégrehajtasra

onmagdra, sajat cselekedeteire iranyitsa, ezaltal fej-
lesztve onreflexidjat. Az allanddsult irdnyitott kérdések
és ,kérdezz-felelek” szituacidk tudatosan vonatkozza-
nak a testnevelés szempontjabol fontos kognitiv, moto-
ros és érzelmi megnyilvanuldsokra is, melynek ered-
ményeként a tanuld felfedezi és egyszer(i szavakba
onti, hogy a mozgas soran milyen gondolati, érzelmi és
mozgasérzékeléssel kapcsolatos folyamatok zajlanak le
benne.

ONISMERET

A széles kord mozgasmuiveltség fejlesztése a mozgasos
feladatok jellegébél fakaddan lehetéséget biztosit a ta-
nulénak a sajat testére vonatkozé hatarok megélésére,
azok atlépéséhez kapcsolddo érzetei, érzései megisme-
résére, az onismerete és az azzal kapcsolatos kommu-
nikacidja fejlesztésére. A valtozatos és sokoldall testne-
velés-drai mozgdsos helyzetekben lehetésége nyilik a
tanulénak arra, hogy sokoldaltan kiprébalhassa 6nma-



gat, eredményessége azonnali visszajelzést ad 6nmaga
szamara.

ONERTEKELES
A széleskorld mozgasmdveltség fejlesztése sordn a ta-
nuldnak a feladatok helyes végrehajtasara vald torekve-

se és az alland6 onmedgfigyelés, onértékelés kiegésziil a
pedagogus pozitiv, tdmogato visszajelzésével. Ez képezi
az alapjat a tanuld sajat teljesitményével kapcsolatos re-
alis onértékelésnek.

TESTKEP / ENKEP

A sportdgi mozgasok gyakorldsa a bioldgiai ismeretek-
kel és a pedagogus visszajelzésekkel 6sszekapcsolva —
a mozgasos tapasztalatokon keresztiil - elésegiti a test
valtozdsaval jaré pozitiv élmények integraciojat. Ered-
ményeként kialakul az igény a tanuléban, hogy folyama-
tosan torédjon teste allapotaval. A széles korl mozgds-
muveltség fejlesztése, felhasznaldsa soran a valtozatos
sportagi és jatékszerepekben valé aktiv részvétel hata-
sdra — a tudatos tanari kérdések altal — a tanulé egyre
inkabb képes sajat magat az egyes feladatok, szerepek
mentén meghatdrozni, sajat magat jellemezni.

ONREFLEXIO

A széles kor(i mozgasmiiveltség fejlesztéséhez tartozo-
an, a helyes technikai végrehajtasra vald tudatos torek-
vés soran kialakul a tanulé akaratlagos figyelme sajat
testére, mozgasara, melynek eredményeként képes a
tantargyi terminoldgia szerint megérteni, meghataroz-
ni, tudatositani a mozgds tanuldsa kozbeni és altali testi
érzéseket, érzeteket. A pedagdgus a tananyag feldolgo-

zasa soran iranyitott kérdésekkel, kiilonbozé oktatds-
mddszertani megoldasokkal tAmogatja ezt a folyamatot.

ONISMERET

A mozgasok gyakorldasa sordn szerzett tapasztalatok
és a tanari tudatositds altal a tanulé megismeri, hogy 6
és tarsai miként reagalnak az objektiv mérésekre (érté-
kelésre) és a tarsas dsszehasonlitasra. A differencialt
tanulasszervezés és gyakorlads eredményeként megta-
pasztalja, jellemzi onmaga viselkedését a paros, cso-
portos és egyéb tarsas helyzetekben, és képessé valik,
targyilagosan megnevezi 6nmaga korlatait.

ONERTEKELES

A tandri és a tarsak altali értékelések soran a tanulé
elfogadja a kiilsé visszajelzés informacidit az onérté-
kelés sériilése nélkiil, és képes a mozgdsmiiveltség
fejlesztése érdekében egyénre szabott, sajat célokat
kit(izni, elérni. A valtozatos kornyezeti hatasok altal fel-
ismeri egyéni sajatossagait, erésségeit, gyengeségeit;
onmagahoz viszonyitja fejlédését.

TESTKEP / ENKEP

A valtozatos gyakorlds soran szerzett és kimondott po-
zitiv és negativ tapasztalatok teret engednek a tanulé-
nak az onmagukkal szembeni bizonytalansagaik meg-
fogalmazasanak. A testnevelés-orai feladatok soran a
testi funkcidk, illetve a teljesitmény fejlesztésének és a
versengésnek a pedagodgus altali kozvetitése jelentésen
csokkentheti a testtel és annak mlkodésével kapcsola-
tos félelmeiket.

ONREFLEXIO

A valtozatos gyakorlds eredményeként a tanuld képes
tudatosan figyelni sajat testére, mozgdsara, illetve ké-
pes a pedagdgus altal teremtett helyzetekben a mozgas
kozbeni és altali testi érzések, érzetek tudatositasara és
megosztasara. Igényli a kiilsé kontrollt a mozgdsa, moz-
dulatai korrekcidja érdekében.

ONISMERET

A mozgdasok gyakorlasa soran szerzett tapasztalatok és
a tandri tudatositas altal a tanuld széleskoriien megis-
meri egyéni képességeit, lehetdségeit, cselekvéseinek
motivumait. Ennek érdekében a pedagdgus olyan hely-
zeteket teremt, amelyek sordn a tanuldé megkozeliti, at-
lépi teljesitéképességének hatarait, alakitva ezzel sajat
onismeretét.

ONERTEKELES

A testnevelés-6rai mozgasos feladatok soran létrejott
sikeres végrehajtasok alapozzdk meg a tanuldk realis,
pozitiv onértékelését. A pozitiv onértékelés kialakitasa
elengedhetetlen része a testnevelésnek annak érdeké-
ben, hogy a tanuldk a koznevelést elhagyva is fizikailag
aktivak maradjanak.
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3.4. A széles kori mozgasmiiveltség elsajatitasa
soran fejlesztendo személyiségelemekhez tartozo

gyakorlati példak

TESTKEP / ENKEP

Sajat testre jellemz6 tulajdonsagok azonositasa a koor-
dindcid, az erd, a gyorsasdg és a kitartas mentén.

A pedagdgus rajzokat helyez el a terem 4 falan: gepard,
elefant, majom, szanhlzé kutya. Megbeszélik, hogy a
gyorsasag, az erd, az ligyesség és a kitartas (alloképes-
ség) melyik allat jellemzéséhez kapcsolhatd.

A gyerekeknek sajat magukat is jellemezve oda kell all-
niuk valamelyik képhez. Néhanyan kifejthetik, miért oda
soroltdk magukat, nevezetesen melyik elvégzett testne-
velési feladat igazolja valasztasukat. Késébb lehet val-
toztatni is: ,En a masik képhez iilok, mert...".

ONREFLEXIO

A pedagdgus feladatvégrehajtasra vonatkozé kérdései
a tanulo figyelmét 6nmagara iranyitjak.

A tanuldk tarkoéallast tanulnak.

Elészor nyujtott Gilésben ,kivasaljak” a térdiiket, lAbukat,
labfejiiket. Megnézik, megfogalmazzak, hogy sikeriilt-e.
Hanyatt fekvésben paros ldbemelés kozben is ugyanezt
csindljak, ha behajlik a labuk, fellilnek, s ujbdl kivasal-
jak, mint elébb. Végiil tarkéallasban ugyanigy reflektal-
nak mozgasukra és visszalépnek az el6z6 fokozathoz,
amennyiben nem volt nydjtva a labuk.

Pedagdgus: Meg tudjatok-e mondani, hogy melyik részén
kell a legerésebben ,vasalni” a ldbatokat, hogy szép nyuj-
tott legyen?

Szobeli, kifejté médon probaljak leirni a jé végrehajtast.

ONISMERET

A tanuldnak a sajat testére vonatkozé hatarai megélése
és annak kommunikacidja.

A kétkezes atadas gyakorldsa a feladat, amely soran
idéegység alatti minél tobb, pontos atadds végrehajta-
sa a cél. Kiilonféle méretl labdak allnak rendelkezésre.
Az egyik paros egy id6 utan a korabbi gyakorlathoz ké-
pest nagyobb és konnyebb labdat valaszt.

Pedagdgus: Ti miért ezzel a labdaval gyakoroltok?

Didk: Nekem a kisebb labda gyakran kicsuszott a kezem-
bél, és mindig lemaradtunk. Elévettiik a nagyobb labdat,
amivel régebben gyakoroltunk, most mi igy jobban, gyor-
sabban tudunk labdazni.

ONERTEKELES

A feladat helyes végrehajtdsa soran torekvés az on-
megfigyelésre és az onellendérzésre — 6sszekapcsola-
suk az onértékeléssel.

A gyakorlast koveté megbeszélésen hangzott el.
Pedagogus: Mire sikertilt ma a legjobban odafigyelnetek a
gyakorldsnal?

Didk: Zsuzsival parban dolgozva csindltuk a gimnasztika
gyakorlatot. Egyszer & figyelt engem, egyszer én figyeltem
6t. Mindketten magunkban szamoltuk, hogy hanyszor té-
vesztettiik vagy tévesztette el tarsunk a gyakorlatot. Utdna
megbeszéltiik és eléfordult még az is, hogy, aki a gyakorla-
tot csindlta tobb hibat vett észre, mint az, aki nézte 6t.

TESTKEP / ENKEP

A tanulé az egyes feladatok, szerepek mentén jellemzi,
hatarozza meg sajat magat.

A hatodik osztaly sportnapra késziil, a bemutaté harom
sportagban lesz. Az egyikben egyéni részvétellel harom
tornaszeren 2-2 tanuld vehet részt. A masikban 8 f6 az
Uj teremhoki felszereléssel mutat be gyakorlatokat, és
4-4 £6 ellen jatszik majd. A harmadik feladatban, a gula-
épitésben 10 fés csapat vehet részt. A részvétel valasz-
tasa, kialakitasa nehéz feladat, ugyanis mindenki csak
egy gyakorlatban vehet részt. A pedagdgus harom kort
rajzol, és megjeloli azokat a feladatok szerint. A didkok

leiilnek abba korbe, amelyiket valasztottak ,En azért va-
lasztottam ezt a feladatot, mert..."” — el kell mondaniuk
dontésilik okat. Az osztdly megbeszéli, vitatja vagy jo-
vahagyja az egyes tanulék dontését. A vitas esetekben
célszer( érvek mellett pedagdgus is donthet. A tovabbi-
akban ezekre a feladatokra készilnek.

ONREFLEXIO

A tanuld sajat visszajelzései a teste miikodése, miikod-
tetése hatékonysagarol.

A tanuldk parban gyakorolnak. Egyikik szeme be van
kotve. Nyitott szemU tarsa az 6 egyik karjat valtozatos



kartartasokban helyezi el. A ,vak” didk a masik karjat
is az annak megfelelé tartdsba, helyzetbe juttatja el,
és kozben mondja a megtartott végtagok helyzetének
megnevezését (példaul: vallra, rézsitos magastartas,
mellsé kozéptartas nyitott ujjakkal). A tovabbiakban a
bekotott szem( tanulé hibat keres a végrehajtasban ugy,
hogy tarsa mondja, majd hibdsan mutat be helyzetet
(mellsé kozepet mond és oldalsot csinal) és a ,vak tars”
tapintassal megkeresi a hibat és kijavitja.

ONISMERET

A differencidlt tanulasszervezés és gyakorlas ered-
ményként a tanulé megismeri és jellemzi 6nmaga visel-
kedését csoportos és egyéb tarsas helyzetekben.

A pedagoégus ,Jaték hatarok nélkil” cimmel feladato-
kat allit 6ssze az érara. Van egyensullyozas, tehercipe-
lés, ugrdiskola, fliggeszkedés, és a csapat irdnyitasahoz
altaldnosan ligyes vezet6 is kell. A tanuldk egy kis cé-
duldra felirjak az erdsorrendet: melyik feladatban vol-
nanak a legjobbak és igy tovabb a leggyengébb egyéni
szereplést sejtetd versenyszamig. Ezt megbeszélik,
masok véleménye is elhangzik. Ezutan a feladatok sze-
rint oszlopokba sorakoznak. Mindenki ahhoz a jatékhoz

csatlakozik, amelyikben a legjobbnak, legeredménye-
sebbnek gondolja magat. Kiilon oszlopot képeznek azok,
akik csapatvezet6ként éreznék a legjobban magukat.
A létszam-egyenlétlenséget a masodsorban lejegyzett
képesség szerint lehet megsziintetni tandri kontrollal.

ONERTEKELES

Atanulé az onértékelése sériilése nélkiil tiz ki egyénre
szabott, sajat célokat.

A tanuldk a félévi osztdlyzas el6tt valaszthatnak, hogy
(zenés) aerobic gyakorlatot vagy a kdtelezénél joval tobb
gyakorlatbdl all6 gerincoszloperdsit6-gyakorlatsort dol-
goznak ki. Zséfi nagyon szereti a zenét, az aerobicot, dm
elég erds tartashibaja van. A pedagégus felhivja figyel-
mét arra, hogy neki most inkabb a tartasjavitasra kelle-
ne koncentralnia. Zséfi sajnalja, mert mar a zenét is ki-
vélasztotta, és a gyakorlat is majdnem kész. Azt is tudja,
hogy a torzserésités nem varhat és a dontés joga az ové.
Ekkor egy megoldasi javaslattal all elé:

Ugye csindlhatom a gerincgyakorlatokat is zenére? Ke-
resek egy lassabb zenét, hogy ne siessem el a gerinc-
tornat.

TESTKEP / ENKEP

A tanuld a pozitiv tapasztalatok alapjan 6nmagaval valé
bizonytalansagait és félelmeit legyézi.

Feri vékonydongaju fid, nem is nagyon lgyes, allitja ma-
garol. A labdajatékban és mas csapatjatékban altaldban
az utolsdék kozott valasztjdk be. A torndhoz nem elég
erds, am a futast elég jol birja. Benevez a testneveld ta-
ndra tudta nélkil egy futéversenyre és tobb szaz induld
kozott 48. helyen végez. Az iskoldban hire megy, és be-
valasztjak az iskolai csapatba. Testnevelé pedagdgusa
jol ismeri Ferit, tudja, hogy javitania kell a gazdasago-
sabb futétechnika eléréséhez. Edzéstervet készit neki,
futdiskolai és mas futétechnikat javitd gyakorlatokkal
latja el, Feri az iskola udvaran a foci, vagy mas osztaly-
foglalkozas helyett is futhat. Az osztaly és a pedagogus
megbeszélik Feri ,kilonvalasztasi”, egyéni lehetéségé-
nek okat, feltételeit és az elvarasokat.

ONREFLEXIO

Atanuld igényli a kiilsé kontrollt a mozgdsa, mozdulatai
korrekcioja érdekében, hasznosan veszi igénybe az IKT
eszkoz segitségét.

A talajtorna gyakorlasa kozben az egyik csoport egy
kéréssel fordul a tandr felé: Tandrnd! Szeretnénk a tele-

fonunkkal felvételeket késziteni, hogy jobban javithassuk
a hibdinkat. Nem elég, hogy meghallgatjuk tarsaink segitd
kritikajat, latni is szeretnénk pontosan, hol tudunk javitani.
Tanarné: Természetesen, dicséretes, ha hasznos célra
hasznaljatok a technikat, de a felhasznalds szabalyairdl ne
feledkezzetek meg! A megosztdsa ezeknek a felvételeknek
szigordan tilos.” — sz6l a valasz. Megbeszélik és irasban
rogzitik az elektronikus eszkdz hasznos drai hasznalata-
nak szabalyait.

ONISMERET

Mar kialakult, megismert egyéni képességeit hasznalni
szeretné, annak lehetéségét onalléan kezdeményezve
teremti meg.

Déri az altalanos iskola alatt egyesiiletben kosarlabda-
zott. A gimnaziumi tanulmanyai mellett nem tudta val-
lalni az edzéseket. A kozépiskoldban roplabdazni tanul-
tak, ebben is ligyesen haladt, dm hidnyzott a kosarazas.
A sziinetekben sietve 0ltozott at, hogy kicsit dobalhas-
son az drakezdés el6tt a kosarra. A filk kosarlabdaza-
sat sévarogva figyelte a terem masik oldalan. Egyik nap
bekopogott a testneveld tanari szoba ajtajan.

Szeretnék néha dra végén atmenni a fiukhoz kosarazni,
mert nagyon hidnyzik, el fogom felejteni. Ugy tudom nincs
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kosdr sportszakkor ldnyoknak. Lehetséges? — tette fel a
kérdést a pedagégusoknak, nem egyszerU dontés elé al-
litva ket bator lépésével. Természetesen pozitiv valaszt
kapott, és a feltételeket 6rommel fogadta el.

ONERTEKELES

A tanulé a sport és mas rendszeres testmozgas k6zos-
ségre gyakorolt hatasat atéli.

A hétféi testneveléséran az volt a szokas, hogy a be-
szélgeté korben (sorakozas helyett torokilésben ,ko-
rokozéssel” kezdGdott az ora) mindenki elmondhatta,

3.5. Osszefoglalas

z elsé fejlesztési teriilet motoros tartalmait a

NAT 2012 kerettantervei alapjan valasztottuk ki.

Ennek megfeleléen kiemelt jelentéségl, hogy
minden tanuldé szamadra biztositsuk a testnevelés-orai
keretek kozott a rendszeres fizikai aktivitashoz, egész-
ségvédd testmozgashoz sziikséges mozgasmiiveltség
elemeket, valamint azon tanulék szdmadra is elérhetévé
tegyik a fejlédés lehetdségét, akik a rendszeres egye-
slleti szintl sportban, az élsportban tevékenykednek.
A személyiségfejlesztésre kiilonbozd szintl és szinvo-
nald mozgasmiuveltségi tartalom egyarant alkalmas,
hiszen az adott mozgdsos tartalmak és a fejlesztend6
személyiségelemek hatdsmechanizmusai soran a tanu-
L6 lényegében az dnmagahoz vald viszonyat fedezi fel.
Fontos kiemelni, hogy némely pszichikai funkciot (6nref-

milyen Ujfajta vagy/és érdekes testmozgdsélmény tar-
tozott a hétvégi programjahoz. Kiilondsen tanitasi szl-
netek utan szokott hosszabb lenni ez a beszélgetés, az
Uj megszdlalok tobbnyire elényt élveztek. Egy id6 utan
szinte kinos volt hallgatni ilyenkor. A szokas kialakita-
sa érdekes folyamatot eredményezett, ugyanis tobben,
akik hallgattak, egy id6 utan csatlakoztak osztalytar-
saikhoz, kirdndultak, Uszni mentek, télen korcsolyazni.
A tanév végére szinte kivétel nélkiil megszolaltak, még
élményeiket is elmesélték, sokkal jobb, pozitivabb lég-
kor alakult ki a csoportban.

lexid, dnismeret) a gyermek kozvetleniil is észlel, 6sz-
tondsen mukodteti, tudatosan fejlesztheti azokat és be-
szélni tud réluk. Nem szabad elfelejteni azonban, hogy
vannak olyan személyiségelemek (testkép, énkép), ame-
lyek kozvetleniil nem ragadhatok meg a tanulé szamara.
Mivel a fenti személyiség-osszetevék komplex mddon
hatjdk at a tanuld viselkedését, gondolkoddasat és érzel-
meit, nekiink, felnétteknek kell ,,olvasnunk” a reakciok-
bél. Ha pedagdégusként elmélyediink ezen Osszetevék
fogalmi meghatarozasaban, megértjik mikodésiiket,
latjuk fejlédési iviiket, akkor sokszor nincs mas dolgunk,
mint jol kérdezni, jol iranyitani a gyermekek figyelmét, a
mozgasos feladatokban pedig keresniink kell a leheté-
séget, hogy osszekapcsoljuk a torténéseket a gyermek
onmagarol vald vélekedéseivel.
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4.1. A fejlesztési teriilet atfogé bemutatasa

rendszeres fizikai aktivitds hatasara bizonyitha-

téan javul a fittségi allapot, amely jellemzéen az

optimalis testi és lelki teljesitéképesség allapota,
és nélkilozhetetlen 6sszetevéje az egészségnek. A rend-
szeres testnevelés-orai és tovabbi fizikai terhelés hata-
sdra a tanuld azt tapasztalja, hogy testének Osszetétele,
a vazizomzat jellemzdi, a motoros funkciok, a sziv- és ér-
rendszer, az anyagcsere mikddése, vagyis a test jo alla-
potban tartasa egyuttal a lelke fejlesztésére is kedvez6en
hat. Megérti, hogy a tudatosan irdnyitott testnevelés ered-
meényeként vilagossa és érezhetdvé, érzékelhetévé valik
szamara a fittség és az egészség dsszefliggése. A rend-
szeres fizikai aktivitdshoz szlikséges pozitiv attitlid kiala-
kitdsdhoz olyan személyiség-osszetevéket rendeltiink,
amelyek a rendszeres fizikai aktivitds kovetkeztében
szinte mindig fejleszthet6 allapotban vannak és fejlédnek
is. llyen elem a jo kozérzet, az izgalmi szint (arousal) ko-
vetése, szabdlyozasa, az aktiv relaxacios technikak alkal-
mazasa és a célallitas.

Arendszeres fizikai aktivitdsra nevelés soran az 1-4.
évfolyamon elérendd cél, hogy a tanuld az 6rommel vég-
zett testmozgds soran ismerje fel és fogalmazza meg a
fizikai aktivitds a mindennapi tevékenységére, a kozér-
zetére gyakorolt kedvez6 hatasat. Tudjon megnevezni a
keringés mUkodésével kapcsolatos, fittségét kontrollald
egyszerl eljarast.

Az 5-8. évfolyamon a tanuld értse meg, hogy a rendsze-
res fizikai aktivitds noveli a fizikai és kozvetve a szelle-
mi teljesit6képességét, és a rendszeres fizikai aktivitas
segitségével megelézhetdvé valnak a civilizacios beteg-
ségek. Alakuljon ki az igénye sajat fizikai teljesitményé-
nek javitasdra és kisérje figyelemmel a fittségi mérés
id6ésoros adatainak alakulasat.

A 9-12. évfolyamon a tanulé kovetkezetesen alkalmazza
azokat a tudaselemeket, amelyek a fizikai aktivitas és a
fittség kapcsolatabdl kovetkeznek. Tudatosan tervezze
meg a fittségi mutatok javitdsara szolgalé mozgdsprog-
ramjat.

Annak érdekében, hogy a tanuldkban kialakuljon a rend-
szeres fizikai aktivitds iranti pozitiv attitid, a pedagé-
gusnak fontos feladata a tanuldkat ravezetnie arra, hogy
megértsék, a nagymozgasok élettanilag mindig maguk-
ban hordozzak a kedvezd relaxaciés hatasok lehet6sé-
gét. Tovabbi feladata elérnie azt, hogy a tanuldk mindig
figyeljék érzelmeiket és kozérzetiiket a mozgasos akti-
vitdsok soran. A j6 testnevelé pedagdgus igy késziti fel
didkjait arra, hogy jollétiik érdekében természetes le-
gyen szamukra az onmaguk lelki és fizikai egyensuly-
ban tartasa. A jollét és az egyensuly fontos része az iz-
galmi szint (arousal) tudatos kovetése és szabalyozasa.
Gyermekkortdl kezdve fontos tudatositani, hogy ez az
energiaszint az, ami a cselekedeteinkre és jollétiinkre
hatdssal van. Az energiaszint valtozasanak érzékelését
ugy kell elképzelni, mint egy hémérét, amelynek érté-
ke a testlink aktudlis energiaszintjét mutatja. Ha ez az
energiaszint alacsony, akkor faradtak vagyunk, vagy épp
unatkozunk. De alacsonyan all akkor is, mikor épp ébre-
deziink vagy relaxalunk. Ha viszont magasan all, izgatot-
tak vagyunk, netdn izgulunk. Magas arousalszint tartozik
a heves érzelmekhez (példaul a diih, a félelem, a harag),
de az 6romhoz és a boldogsaghoz is. Fontos tudnunk,
hogy csak a kognitiv kiértékelés (hogyan gondolkodunk
egy helyzetrél és miként azonositjuk azt) fogja eldonteni,
hogy a magas vagy az alacsony energiaszinthez milyen
definicié fog majd tartozni. Az energiaszinthez kapcsolt
tudatositds kovetkeztében fogunk megélni 6romot vagy
feszliltséget.

Osszességében kijelenthetd, hogy jéllétiink és j6 kdz-
érzetiink nagyban fligg attdl, hogy hogyan érzékeljiik
izgalmi szintiinket (arousal), és mit gondolunk errél az
adott pillanatban.

A rendszeres fizikai aktivitdsra nevelés soran tehat cél-
szerd( felhivni a tanuldk figyelmét a mozgasok okozta iz-
galmi szintvaltozasokra. A jo kozérzet, a j6 egészségi al-
lapot, az egészségmegdrzé készségek, a testi tehetség-
fejlesztés és a fitt megjelenés dsszefligghet az optimalis
izgalmi szint kedvez6 onszabalyozasaval.



4.2. A rendszeres fizikai aktivitas kialakitasa soran
elsajatitando tudas-, képesség- és attitlidelemek

A TANULO TUDASA

e Ismeri a kozepes és magas intenzitdsi mozgasok jel-
lemzdit és hatasukat a szervezetre.

« Ismeri a pulzus mérésének technikajat, jelentését.

* Ismer szempontokat az aktiv testmozgds és a pihenés
aranyanak megvalasztasahoz.

e Ismeri az aktiv testmozgds jotékony hatasat kdzérze-
tére.

elsmeri a NETFIT® egészségkozpontu fittségi mérés
tesztjeit.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

« Felismeri, hogy a valtozatos, oromteli, fizikailag terheld
mozgasos feladatok, kozosségi jatékok is pozitivan be-
folyasoljak sajat kozérzetét.

* Képes a mozgds ra és tarsaira gyakorolt kedvezé ha-
tasat tanarainak, tarsainak, sziileinek széban, irdsban,
rajzban kifejezni.

* Képes nyomon kovetni és érthetéen kifejezni, hogy
szabadidejében mennyi id6t tolt aktiv testmozgassal.

* Képes megmérni az ébredési és a nyugalmi pulzusat,
és képes levonni a megfeleld kovetkeztetéseket.

» Képes a mindennapos testmozgas kozérzetére gyako-
rolt pozitiv hatasat felismerni és tudatositani magaban.

» Képes tandri iranyitds mellett szabalyosan végrehaj-
tani a NETFIT® egészségkozpontu fittség mérési rend-
szer palyatesztjeit.

A TANULOI ATTITUDOK

« Keresi az iskolai és az otthoni kdrnyezetben is a kozos,
oromteli mozgas lehet6ségét barataival, sziileivel.

« Aktivan és rendszeresen vesz részt az iskolaban a tan-
orai és szabadon valasztott mozgasos tevékenységek-
ben.

«Erdekli a NETFIT® egészségkozpontu fittség mérési
rendszer palyatesztjeinek helyes technikai végrehaj-
tasa.

« Erdeklédik a NETFIT® egészségkozpontu fittségi mé-
rés tesztjei és sajat fittségi allapota kozti 0sszefiiggés
irdnt.

A TANULO TUDASA

eIsmeri a NETFIT® a fittségi allapot mérésére alkalmas
eszkozeit, eljarasait.

Ismer teljesitménycentrikus (sportagi) fittségméré
eszkozoket, eljarasokat.

Ismeri és érti a kiilonbséget az egészségkozpontu és
a teljesitménykozpontu fittségi eszkozok és eljarasok
kozott.

* Ismeri a kondicionalis képességek fejlesztésének alap-
veté modszereit.

¢ Az objektiv mérések, a teljesitmény és a tarsas 0ssze-
hasonlitas altal megismeri 6nmaga reakcidit és hata-
rait.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

e Alkalmazza a NETFIT® mérési eljarasait, és megfele-
l6en értékeli sajat és tarsai egészségkozpontu fittségi
allapotat, aktivitasi szintjét.

 Alkalmazza egy adott sportag teljesitménycentrikus
fittségmérési eljarasait és megfelelden értékeli sajat
és tarsai sportagspecifikus fittségi allapotat és aktivi-
tasi szintjét.

» Képes a megismert szempontok alapjan rovid és ko-
zéptavl egészségkozpontu fittségfejleszté programot
tervezni.

» Képes a megismert szempontok alapjan rovid és ko-
zéptavl sportdgi, teljesitménycentrikus fittségfejleszté
programot tervezni.

* A fittség mérésben szerzett tapasztalatok alapjan ké-
pes kovetkeztetéseket levonni, és ha sziikséges valtoz-
tatdsi tervet is tud késziteni a fejlesztés litemezésérdl.

* Felismeri és elényként nevezi meg a kdzosségben
végzett rendszeres fizikai aktivitas jotékony hatasat
az adott csoport mas (példaul tanulasi) teljesitményé-
reis.
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A TANULOI ATTITUDOK

» Egészségkozpontu fittsége fejlesztését személyes si-
kernek és célnak tekinti.

* Fontossa valik szdmara a tandran kiviili testmozgas le-
hetéségének valasztasa.

« Tudatosan valasztott, rendszeres és egészségkozpon-
ta fittségét fejlesztd testmozgdsokban vesz részt.

«Igényli, hogy sajat egészségkozpontu fittségi allapotat
az életkori sajatossdgainak megfeleléen fenntartsa,
fejlessze.

* Igényli, hogy szabadidejében rendszeres fizikai aktivi-
tdsban vegyen részt annak érdekében, hogy tanuldsi
teljesitménye is javuljon.

A TANULO TUDASA

« Tisztaban van azzal, hogy az aktiv és mozgasszegény
életmaod egyarant kimutathato a fittségi paraméterek-
ben.

* Ismeri a fittség és a heti mozgdsprogram — gyneve-
zett aktivitasi piramis — lényeges dsszefliggéseit.

* Ismeria média tulzé haszndlatdnak egészségére karos
kovetkezményeit.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes hosszu tavu tervet késziteni egészségkozpontu
fittsége fejlesztésére az életkori sajatossagok figye-
lembevételével.

« Onalléan valasztott, hosszu tavra tervezett rendszeres
fizikai aktivitast fejt ki egészségkozpontu fittsége érde-
kében.

* Az iskoldban tanultak és személyes tapasztalatai
alapjan képes kialakitani az onallé egészségkozpontu
fittségorientalt, aktiv életvitelét.

* Képes az IKT-eszkozok elényeit kihasznalni ontevé-
keny mozgdsai tervezése, szervezése, (adatai, teljesit-
ménye, eredményei) rogzitése soran.

A TANULOI ATTITUDOK

» Tudatosan valasztja meg a rendszeres fizikai aktivitas
szamara legkedvezdbb, legmegfelelébb madiait.

 Tudatosan hasznalja az aktiv kozlekedés fizikai elényeit
fittségi allapotanak fenntartasa érdekében.

« Onfejlesztését a tudatosan tervezett terhelésre, méré-
sekre és az onkontrollra alapozza.

4.3. A rendszeres fizikai aktivitas kialakitasa soran
fejlesztend6 személyiségelemek

JOLLET

Az iskolai testnevelésérakon fontos feladat, hogy a ta-
nulé tapasztalja és értse meg a rendszeres testmozgas,
mozgasos jatékok és feladatok hatdsat aktudlis kozér-
zetére. A pedagdgus rendszeresen tudatositja a jo és a
faradtsagrol arulkodé kozérzet lelki és testi jeleit. Ekoz-
ben biztatja a tanuldkat a j6 érzés és a faradtsag jeleinek
kommunikacidjara, melynek koszonhetden a tanuldk ké-
pessé valnak a testmozgas jotékony hatdsaink felisme-
résére.

AROUSAL

Az iskolai testnevelésérakon fontos feladat a tanuldk-
ban tudatositani, hogy a rendszeres testmozgas, a moz-
gasos jatékok befolyasoljak az aktualis flirgeségliket,
jatékkedviiket, mozgékonysagukat — aktivacids energia

(arousal-) szintjiiket. Egyes feladatok, szituaciok szoron-
gast és félelmet, mig masok oromet okozhatnak, negativ
vagy pozitiv hatdssal vannak rajuk. A testneveld pedago6-
gus fontos feladata ravildgitani, hogy az aktivaciés ener-
gia nem mindenkinél egyforma. A megértés hatasara a
tanulé felismeri és érthetéen kommunikalja az aktivaci-
0s energia, a nyugalom és a fesziiltség kapcsolatat. En-
nek eredményeként kialakul az érzésbeli kiilonbség az
izgalmi és nyugalmi allapotok kozott.

CELALLITAS

A testneveld pedagdgus feladata, hogy ravilagitson arra
az osszefliggésre, hogy a testnevelés-drai és a szabad-
idében végzett rendszeres fizikai aktivitas hozzasegiti a
tanulot, hogy kdnnyebben elérje a sajat maga szdmara
kitzott célt, és hogy annak az egészségére milyen po-



zitiv hatdsa van/lesz. Ennek fontos eszkoze a felsé ta-
gozattol kezdéddéen évente lebonyolitott NETFIT® mérés.
Ebbdl fakaddan az als6 tagozaton is javasolt a NETFIT®
egészségkozpontu fittségi palyatesztekkel és a teszte-
ken elérhet6 eredményekkel, az eredménnyel elérhetd
zondkkal megismertetni elméleti és gyakorlati oldalrél
is a tanuldkat.

AKTIV RELAXACIO
Az iskolai testnevelésdrak fontos feladata, hogy a tanu-
lokban tudatositsuk azt az élményt, hogy a testmozgas

mellett az aktiv relaxacids technikdk rendszeres alkal-
mazasa is eldsegiti a jo kozérzet és az optimalis aktivaci-
6s energiaszintjiik kialakitasat. A feladatok végrehajtasa
sordn a tanulé megéli, hogy ezek a technikak segitik a j6
érzéseinek megteremtésében és fenntartasaban. A pe-
dagodgus fontos feladata, hogy az egyes feladatok végre-
hajtasa utan folyamatosan tudatositsa a tanuléban, hogy
mik a jelei annak, ha jol érzi magat.

JOLLET

A j6 kozérzet megélésének képességére alapozva a ta-
nuld képessé valik annak kifejezésére, hogy a testneve-
lésdran és a szabadidejében mi az, ami segiti, tamogatja
a jo kozérzetének kialakulasat, fenntartasat. A pedagé-
gus felelésségteljes feladata a lehetéség biztositdsa a
tanuldk szamara, hogy kiprobaljak otleteiket és megta-
pasztaljak azok valds hatasat kozérzetikre.

AROUSAL

Az alsé tagozatos testnevelés soran a tanulé képes meg-
hatarozni sajat pillanatnyi aktivitasi szintjét, és képes
megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy magasabb-e
a szamara optimalis allapotnal. Ennek megfelelden ké-
pes azonositani azt az arousalszintet, amely szdmara
az altalanosan j6 kozérzetet biztositja, valamint képes
a sajat arousalszint valtozasdnak tudatos kovetésére.
A pedagégus feladata, hogy lehetéséget biztositson a
tanuldknak arra, hogy kifejezzék sajat pozitiv és negativ
érzéseiket.

CELALLITAS

Ebben az életkorban a tanulé a fizikai aktivitasaval és
teljesitményével kapcsolatosan komplexebb, tavlati cé-
lokat fogalmaz meg, és azokat kisebb részcélokra bont-
ja. A testnevelésdra jé lehetéséget biztosit arra, hogy a
tanulé megértse és tapasztalatot szerezzen arrol, hogy
a részcélok hogyan jarulnak hozza a kitlizott cél eléré-
séhez. A NETFIT® egyéni, idésorosan kovethetd vissza-
jelenté funkciéjanak alkalmazasaval mindez a tanuldk
szamara is dokumentaltan tapasztalhaté.

AKTIV RELAXACIO

A testnevelést tanité pedagogus feladata, hogy a tanu-
lok szamara érzékeltesse az aktiv relaxacié szorongas
és feszlltségcsokkentd hatasat. Ennek eredményekép-
pen a tanuldk tudatosan alkalmazzak az aktiv relaxacids
gyakorlatokat, megélik azok jétékony hatdsat.

JOLLET

A tanuld ebben az életszakaszban megérti, hogy a ve-
szélyek, problémak és diszfunkcidk kiiktatdsa nem je-
lenti automatikusan a jollét megalapozasat, hanem ah-
hoz minden esetben sziikséges a rendszeresen végzett
fizikai aktivitds. A pedagdgus a testnevelésérakat fel-
hasznalva, ezeket gyakorlati példakon keresztil mutatja
be, érzékelteti minden tanitvanya szamara.

AROUSAL

Az el6z6 évek fejlesztése sordn kialakult a tanuléban az
a készség, hogy 0sztondsen is és tudatosan is képes le-
gyen altalanos izgalmi szintjének azonositasara, szaba-
lyozasdra. Ennek soran képes arousalszintjét a feladat-

hoz illé optimumra beallitani, valamint képes nyugalmat
megteremteni vagy visszanyerni. A pedagdgus olyan
helyzeteket teremt, amely sordn a tanuldék tudatosan
szabalyozzak arousalszintjiiket.

CELALLITAS

A tanulé ebben az életkorban mar képes értelmezni és
felhaszndlni a célallitas korabban szerzett tapasztalata-
it, miszerint a fejlédés és a javulé teljesitmény elérése
konnyebb, ha a végallapot eredményét, valamint a hoz-
z4 vezet6 ut és folyamatanak részleteit ismeri, és asze-
rint cselekszik. A pedagdgus olyan helyzeteket teremt,
amely segit a tanuldknak személyre széldan azonositani
az egyéni célokat.
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AKTIV RELAXACIO

A tanuldk a testnevelésdrdk soran tudatosan alkalma-
zott aktiv relaxaciés gyakorlatok tapasztalatait felhasz-
nalva, a fesziltségszabdlyozé technikdkat az élet mas

teriletén, kiilonféle teljesitményhelyzetekben is széles-
korden alkalmazzak. A pedagogus feladata, hogy bizto-
sitson lehet6séget az ilyen jellegl élmények megbeszé-
lésére.

4.4. A rendszeres fizikai aktivitas kialakitasa soran
fejlesztend6 személyiségelemekhez kapcsolodo

gyakorlati példak

JOLLET

Az 6rommel végzett testmozgas kozérzetre gyakorolt,
pozitiv hatasanak tudatositasa.

Atanuldk az egyik 6ran 12 percet futnak sajat tempdban,
gyaloglast is be lehet iktatni. A kovetkezd éran sokféle,
tartalmazo o6ra végén a pedagdgus megkérdi a didkok-
tol:

Melyik 6ra volt kellemesebb szamotokra?

Mit gondoltok, mennyi idét toltottetek tényleges mozgas-
sal a mai oran? (...) Képzeljétek el, hogy tébb mint 25 percig
mindenki intenziven mozgott. Ha kétszer annyit, mint mult
oran, 24 percig futottunk volna korbe-korbe, élveztétek vol-
na?

AROUSAL

Az aktivacids energia fogalmanak, miikodésének meg-
értése.

Pedagogus: Képzeljétek el gyerekek, hogy most ébredtetek
fel, és még almosak vagytok! Ilyenkor, teljes nyugalomban
alacsony szinten van a képzeletbeli izgatottsdgi h6mérénk.
Ennek az alacsony szintnek megfeleléen fekiidjetek le ké-
nyelmesen a talajra. (...) Most képzeljétek el, hogy testne-
veléséran vagyunk és olyan jatékot fogunk jdtszani, amit
nagyon szerettek! Ilyenkor nagyon izgatottak vagyunk, a
héméré higanyszéla felszalad. Ugy, mint a h6méré, most ti
is emelkedjetek, alljatok fel ldbujjhegyre, és emeljétek fel
a karotokat magas tartdsba, mintha dridsok lennétek (..)
Mondjatok még példakat, mikor lehet alacsonyan és maga-
san ez a képzeletbeli izgatottsdgi h6méré!

CELALLITAS

A tanuld sajat maga szamadra kit(izott célja felallitasa-
hoz tapasztalatszerzés.

Atanuldk célba dobast gyakorolnak. 6, 7, 8, 10 m-re falra
helyezett karikaba vagy ugyanilyen tavolsagokba elhe-
lyezett zsdmolyokba kell beletalalniuk, babzsakkal, gu-
milabdaval, kis medicinlabdaval. A dontéshozatal rajuk
harul, gyakorolniuk, tapasztalniuk, majd valasztaniuk
kell. Az éra végére célba dobast kell bemutatniuk egy-
masnak és tandrnak a valasztott labdaval, tavolsaggal
és célfelilettel. ELl6re meg kell tippelniiik, hogy 5 dobdas-
bél hanyat fognak elérni. Befejezésként megbeszélik,
értékelik a valasztasokat és az eredményeket.

AKTIV RELAXACIO

Egyszerii és kellemes relaxacids gyakorlatok végrehaj-
tadsa utdn a jo kozérzet jeleinek tudatositasa, kommu-
nikalasa.

Paros, labdds gyakorlatot szervez a pedagdgus. A gye-
rekek gumilabdaval dolgoznak. A par egyik tagja torok-
Ulésbe iil, és azt figyeli, hogyan gurul, merre jar testén a
labda, amelyet a par masik tagja gorget.

Ezutdn a tanuldk lehunyt szemmel, sz6nyegen feksze-
nek, egyik teljesen ellazitott végtagot megemelik, és er-
nyedten hagyjak leesni.

Szerepcserével is elvégzik.

A gyakorlatok utdn a pedagégus iranyitasaval, segit6
kérdések mentén megbeszélik érzéseiket.



JOLLET

A testnevelésdéran megélt jo tanuloi kozérzet tudatosi-
tasa, érthet6 megfogalmazasa.

A pedagogus 3 csoportra osztja a tanuldkat. Hiromfé-
le feladatot jeldl ki, csoportonként mas-mas végrehaj-
tdssal. Mindegyik feladat 5 percig tart, és mindharom
csoport mindharom feladatot teljesiti: folyamatos futas,
valtozatos ugrdiskola feladatok, kotélathajtasok. 15 perc
leteltével a pihenés alatt a pedagdgus felajanlja, hogy a
kovetkez6 10 perces szakaszban a tanulék szabadon va-
laszthatnak a harom feladatbol.

Ezt kovetéen megbeszélik, a feladatok soran hogyan
érezték magukat, és miért valasztottak az adott felada-
tot.

AROUSAL

A sajat arousalszint-valtozas tudatos kdvetése.

A pedagogus és a didkok korben allnak az dra elején.
Pedagdgus: Ismételjiik at, hogyan is tanultuk meg az akti-
vitdsi szintiinket a h6méré mozgdsahoz hasonléan a sajat
mozgdsunkkal érzékeltetni! (Atismétlik.) Képzeljétek el és a
mar ismert médon fejezzétek ki azt, hogy most (az dra ele-
jén) hol helyezkedik el az aktivacios energiaszintetek a fiig-
géleges skalan. Mutassatok be, ahogyan a sajat h6mérétok
jelzi jelenlegi dllapototokat!

(Ezutan jaték kévetkezik.)

Nézziik meg, hogy most, a jaték végén milyen héfokot mutat
az energia-héméréték, gyorsan helyezkedjetek el az aktud-
lis héfoknak megfeleléen! (...) Mikor érzitek magatokat ilyen
energikusabb dllapotban? Szamoljuk meg, mennyi azoknak
a szama, akik az energia skdlan a jdtéktdl magasabb szintre
jutottak?

CELALLITAS

Annak megtapasztaldsa, hogy a tavolabbi célok lebon-
tasa kisebb, konnyebben elérhetd célokra miként lehet-
séges.

Pedagdgus: A mai éréra azt igértem, hogy megcsinaljuk a
NETFIT® felmérés litemezett hasizom tesztjét. Miel6tt azon-
ban megkezdenénk, kérlek benneteket, idézzétek fel, hogy
a mult érai gyakorlaskor, kinek, mennyit sikertilt csinalni!
Mindenki emlékszik?

A vdlasz tobbnyire igen, aki nem emlékszik, felidézheti a
felmentetteknél megtekinthetd vagy a padra készitett tab-
ldzatbdl vagy egyéb valasztott médon.

Most azt szeretném kérni, hogy a felmérés sordan minden-
ki prébaljon legalabb eggyel jobb eredményt elérni. Ha tgy
érzitek, hogy j6é formdban vagytok, csindlhattok tobbet is.

AKTIV RELAXACIO

Az indulati, fesziiltségi és szorongasi szint szabalyoza-
samegélése az aktiv relaxacios technikak segitségével.
A nyuijté és feszité gyakorlatok tobbszori alkalmazasa
az 6ran mindig magaban hordoz relaxacids hatasokat
is, csakugy, mint a villdamrelaxacié gyakorlatai, amiket
barhol és barmikor, minden korosztaly szamara alkal-
mazhatunk.

Pedagégus: Alljatok alapallésba! Szoritsatok Gkélbe mind-
két kezeteket! Hajlitsatok be mindkét konyokotoket (bi-
cepszfeszités)! Szoritsatok a kénydkatoket az oldalatokhoz,
tartsatok fenn a feszitést! Feszitsétek meg a labizmaitokat!
Feszitsétek meg a farizmotokat, és nyujtézzatok felfelé
egész testtel, karokkal, mintha meg akarnatok néni néhany
centivel! Most lazitsdtok el egész testeteket, izmaitokat és
fujjatok ki a levegét egy jo nagy karlokéssel lefelé.

JOLLET

Rendszeresen végzett fizikai aktivitds hatasa a disz-
funkciokra.

A tanuldk mar ismerik a sajat egyéni optimalis tempoju-
kat futds kozben, ismerik a nyugalmi pulzusuk értékét is.
Hetente egy hdnapon at 6 perc futas utan 60 %-os mun-
kapulzussal figyelik, hogy a futds végeztével az 1., a 3.
és az 5. percben mennyi az érték, hogyan all vissza a
sziv munkaja.

A kovetkezé hdnapban naponta tobb folyadékot isznak,
am csak egyszer futjdk végig a é percet, és ekkor is
megfigyelik a pulzus megnyugvasat.

A harmadik hénapban odafigyelnek a folyadékfogyasz-
tdsra, és heti kétszer futnak 6-6 percet és megfigyelik
a valtozast.

Az értékeket minden alkalommal feljegyzik a felmen-
tettek a tarsak egylittmi(ikodésével. A harmadik hénap
végén a pedagdgus iranyitasaval értékelik a tapasztal-
takat.

AROUSAL

Az arousalszint a feladathoz ill6 optimumra beallitasa,
a kibillent nyugalom visszanyerése.

Pedagdgus (tapasztalva az izgatottsagot a csoportban):
Hallom, hogy matematikabdl témazard dolgozatot irtatok.
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Hogy sikertilt, hogy érzitek magatokat? Latom, kissé fesziil-
tek vagytok.

Diakok: Nem is kissé.

Tanar: Tudom, hogy ilyen allapotban nehéz koncentralni.
Eppen ezért most egy olyan jatékkal kezdiink, amellyel azt
a nagyon magas izgalmi szintet be tudjuk allitani az opti-
madlisra.

Pdros versengd jatékokat fogtok jatszani, méghozza négy
kiilonb6zd jdtékot parhuzamosan. Ezen a teriileten ké-
papir-olld fogd lesz, ezen térd-csata, ezen kardozds, ezen
pedig ,korbdl kitolés”. Mindegyiket jatszottuk mdr, isme-
ritek a szabdlyokat. Prébaljatok meg a fesziiltséget minél
jobban atvezetni a jdtékba, a szabalyos eréfeszitésbe!

A tanuldk a jatékot kovetéen faradtabban, kevésbé fe-
sziilten varjak a kovetkez6 feladatot.

Remélem, sikertilt levezetni a felgyiilemlett fesziiltséget.
Oriilék, hogy mindenki betartotta a szabalyokat.

CELALLITAS

A teljesitményjavitds érdekében céldllitas és utvonal-
tervezés a pedagdgus segitségével.

Tandr: Szeretném odaadni a NETFIT® személyre szol6 visz-
szajelent6 lapjait, amelyekbdl mindenki lathatja, hogy mi-
lyen eredményeket ért el. Megdicsérem az osztalyt, mert
mindenki lelkesen és aktivan igyekezett a lehetd legjobbat

4.5. Osszefoglalas

ovabbhaladva a mozgdsban lévé testiink megis-

merésétdl, a mozdulataink és mozgdsunk hata-

sainak tudatositasatél, onmagunk megismeré-
sét mar nem csupan a kiilsénkre vonatkoztatjuk, hanem
a fittség érdekében végzett fizikai mlikodés mellett a
belsé érzelmi és indulati valtozadsainkat is goércsé ala
vessziik. Pedagogusként ezen a ponton azonban még
nem az a dolgunk, hogy a gyerekek érzelemszabalyo-
zasat elésegqitsiik, csupan az, hogy képessé tegyiik dket
felismerni érzelmeik alapjait, a belsé fesziiltséglk ter-
mészetes valtozasat; tanitsuk meg végigkdvetni, meg-
ismerni és az élethelyzetekben felismerni, tudatositani,

kihozni magabdl a felmérés sordn. Azt kérem, hogy min-
denki nézze meg a lapjat és gondolja végig, hogy mennyire
elégedett az ltala elért eredményekkel. A kdvetkezd dratdl
mindenkivel személyesen megbeszéljiik, miként értékeli
sajat eredményeit, és miben szeretne a tanév soran fejléd-
ni, aminek érdekében itt, a tandran szeretne egyéni gyakor-
latokat végezni”. A megbeszélést kdvetben egyéni tervet
kell késziteni.

AKTIV RELAXACIO

Afesziiltségszabalyozas kiilonboz6 teriileteken torténd
alkalmazasanak visszacsatolasa.

A pedagégus arra 0sztonzi a tanuldkat, hogy minden,
ciklikus mozgdssal, monoton ritmussal jaré mozgasfor-
ma - intenziv séta, futds, kerékparozas, tanc - soran fi-
gyeljenek befelé, koncentraljanak a ritmusukra. A peda-
gégus felhivja a figyelmiiket, hogy ebben az eufdridban
faradtsdg, fajdalom vagy diszkomfort érzés csak gyen-
gén, vagy egyaltalan nem érezhetd a fokozottan terme-
l6d6 endorfinnak kdszdnhetéen. Motivaljuk Gket, hogy
probalgassak ezen élményeket felismerni. Teremtsiink
lehetéséget arra, hogy elmeséljék, hogy sikerdlt test-
mozgas kozben a fokozott életorom érzését onmaguk-
ban is megteremteni!

valamint 6sszekapcsolni hogylétiiket, kozérzetiiket az
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5.1. A fejlesztési teriilet atfogo bemutatasa

modern orvostudomany szerint minden beteg-

ség bio-pszicho-szocidlis 0sszetevokbél ered.

Ez azt jelenti, hogy az ember altaldban a sajat
genetikai dllomanyanak sajatossdgai, indulati és érzelmi
kiegyensulyozatlansaga, valamint a szocidlis kdrnyezeté-
nek hatdsai terhe alatt lesz beteg. Ebbél kovetkezik, hogy
az egészségtudatos magatartds olyan szemléletet és
életvitelt jelent, amelyben az egyén a dontéseiben fontos-
nak tartja és érvényesiti az egészség szempontjait sajat
maga és szlikebb-tdgabb kornyezete érdekében. A test-
nevelés oktatasa keretében az e szemléletet tikrozé ma-
gatartas kialakitdsa elsésorban az életkori és tanulasi
sajatossagokhoz igazitott ismeretek, elvek és eljarasok
elsajatitasa, valamint adekvat szokdsok és cselekvések
megismerése és gyakoroltatasa altal valdsul meg. Az
egészségtudatos magatartas kialakitdsdhoz elenged-
hetetlen, hogy olyan személyiség-osszeteviket is kiilon
figyelemmel kisérjlink, illetve fejlesszlink, mint a testi-lel-
ki higiéné, a stresszhez és szorongashoz vald viszony, a
fesziiltségszabalyozas és a passziv relaxacids technikak
kialakitasa, a frusztracio és onkontroll, az agresszié és az
asszertivitds, valamint az érzelemszabalyozas témakorei.
Ennek megfeleléen a testnevelés a preventiv fizikai akti-
vitds, a vazizomzat karbantartdsa és a gerincvédelem, az
energiaegyensuly, a testi és lelki higiéné, az érzelemsza-
balyozas, az dnkontroll és a stresszkezelés (passziv rela-
xacio) tudatos felhasznaldsra 6sztonoz.

Az egészségtudatos magatartas kialakitdsa soran az
1-4. évfolyamon elérendd cél, hogy a tanuldé ismerje
meg az egészségtudatos magatartas elemeit, és valjon
képessé azokat — tanari segitséggel — beazonositani, és

Az 5-8. évfolyamon a tanuld érti az egészségmagatar-
tds fogalmi készletét, és képes azokat cselekvéseiben
részben ontevékenyen, részben iranyitassal alkalmazni.
Megérti, hogy a rendszeres testmozgds a civilizaciés be-
tegségek megeldzésének egyik hatdsos eszkoze.

A 9-12. évfolyamon a tanuld elfogadja és értékként keze-
li az egészséget, és képes egészségtudatos magatartast
eredményezd onallé dontéseket hozni. Képes tovabb3,
szokasainak tudatos kontrolladlasaval (példaul helyes
taplalkozas, testmozgas, egészségkarosité magatarta-
sok keriilése) tevékenyen részt venni egészségének fej-
lesztésében.

Osszességben az egészségtudatos magatartas kialakit-
asa soran jol érzékelhetd, hogy olyan pszichés tartalmak
keriilnek a fejlesztés fokuszaba, amelyek mind a belsd
érzelmi-indulati egyensuly megteremtésének, felisme-
résének, szabdlyozdsanak és fenntartasanak iranyaba
hatnak, emellett rdmutatnak az egyén felelésségére a
testi deformitdsok és mas sajatossagokkal kapcsolat-
ban. Ennek megfeleléen a jelen fejlesztési teriiletnél
olyan testi és pszichés Osszetevikre, belsd faktorokra
koncentralunk, amelyek sordn gyermekeinket megtanit-
hatjuk arra, hogy az élet természetes velejaroja a stressz,
a frusztracioé és az agresszio. A pedagogus feladata pe-
dig, hogy ravilagitson arra, hogy a tanulok ezeket a leg-
tobbszor negativ indulatokat ne magukban — tehat a tes-
tikben (betegség) — raktarozzak el, valamint ne hagyjak
ezeket az indulatokat kontrollalatlanul rombolni, hanem
tanuljanak meg vellik banni, azokat hatékonyan kezelni.

Ve

néhanyat megnevezni a mindennapi életvitelében.
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5.2. Az egészségtudatos magatartas kialakitasa soran

elsajatitando tudas-, képesség- és attitiidelemek

A TANULO TUDASA

e Ismeri a testrészeit, a helyes testtartast, valamint ele-
mi szinten a keringés és a nagyizmok miikodését.

» Képes a mozgas altal megjeleniteni az érzelmeit.

eIsmeri a természeti kdrnyezet (példaul levegd, nap-
fény) hatdsat a kozérzetére, a testi, lelki egészségi al-
lapotara.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Megérti a helyes taplalkozas (étkezés, folyadékbevitel),
az étkezési szokasok egészséget befolyasolé hatasat.

* Megérti a helyes testtartas jelentéségét, tandri segit-
séggel képes a helyes testtartds kialakitasara.

* Megérti a természeti kornyezet hatdsat egészségi al-
lapotara, képes onalléan, megfelelé médon feldltozni.
* Képes az alapvet6 relaxacids gyakorlatokat tanari ira-

nyitassal végrehajtani.

* Az egészségmagatartdssal kapcsolatos ismeretei és
tapasztalatai alapjan képes az egészséges és egész-
ségtelen szokasokat megkiilonboztetni.

 Képes az alapvet6 relaxaciés gyakorlatokat tanari ird-
nyitassal végrehajtani.

» Képes mozgdsat és akaratat gatolni, valamint képes a
késleltetésre, egyszer(ibben mondva tud reakcidi elétt
tizig szamolni”.

A TANULOI ATTITUDOK

 Torekszik a helyes testtartas tudatos kialakitasara, va-
lamint a tanultaknak megfeleléen feloltozni.

» Az egészséggel kapcsolatos kérdésekben a tanult fo-
galmakat hasznalva kommunikal csaladjaval.

« Erti, miért fontos az egészségtudatos magatartas, és
ezek ismeretében tud negativ és pozitiv példakat fel-
sorolni.

A TANULO TUDASA

eIsmeri az alapvetd, egészséget befolydsold tényezék
mérési eljarasait.

e Ismeri a sportagi, edzéselméleti, pszicholdgiai teriile-
tek alapvet6 ismereteit.

« Ismeri az alapvet0 stresszkezelési eljarasokat.

« Ismeri a gerincvédelem iskolai és egyéb alkalmazasa-
nak okait, az eljarasok lényegét.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

* Képes ontevékenyen, részben tanari iranyitassal az
egészséget befolyasold tényezdk monitorozasara.

» Képes — féként tanari irdnyitdssal — az alapvet6 sport-
agi ismeretek (példaul edzéselmélet) alkalmazasara.

» Képes ontevékenyen, részben tanari iranyitassal az
alapvetd stresszkezelési eljarasok alkalmazasara.

« Onalléan és tudatosan hajtja végre a testmozgas folya-
matanak egyes szerkezeti elemeit.

» Képes felismerni a mozgds jelentéségét a belsé fe-
szliiltségek oldasaban.

* Képes érzelmeit szabdlyozni, képes sajat maga ag-
ressziv magatartasat szabalyozni.

A TANULOI ATTITUDOK

« Ontevékenyen torekszik az egészséget befolyasolo té-
nyezék monitorozasara.

« Torekszik az alapveté sportagi ismeretek (példaul
edzéselmélet) alkalmazésara.

« Ontevékenyen térekszik az alapvetd stresszkezelési
eljarasok alkalmazasara.
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1-4. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

A TANULO TUDASA

* Ismeri és érti, hogy a mozgas és a taplalkozas egyiitte-
sen befolydsoljak az optimalis testsulyt.

* Ismeri az egészséget veszélyeztet6 hatdsokat, kiilonos
tekintettel a kardiovaszkularis, a mozgaté- és tdmasz-
térendszer tekintetében.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes a serdiil6ékor specifikus fesziiltségeinek és ér-
zelmi hulldmzasainak felismerésére, valamint a test-
mozgas altali feloldasara.

» Képes érvelni az egészségtudatos magatartasformak
mellett.

» Képes a generacio karos szenvedélyeinek ellenallni, és
gyakorlatban is alkalmazza az eredményes ellenallas-
hoz sziikséges un. megkiizdési technikakat.

« Keriili az egészséget veszélyeztetd hatdsokat, megeld-
20 eljarasok alkalmazasara képes, kilonds tekintettel
a kardiovaszkularis, a mozgaté- és tdmasztérendszer
védelmére.

A TANULOI ATTITUDOK
*Az egészségmagatartdssal kapcsolatos
megalapozzdk az egészségtudatossagra jellemzé va-

ismeretei

lasztasait.

* A prevencioés szempontokat szem elé6tt tartva tervezi
és valdsitja meg egészségfejleszté mozgasprogramjat.

« Onalléan alkalmazza az egészségtudatos magatartas
elveit, eljarasait minden élettevékenységben.

» Belsé igényévé valik az egészségtudatos életvezetésre
valé torekvés.

* Az egészséget mint értéket képviseli tarsai korében.

5.3. Az egészségtudatos magatartas kialakitasa soran
fejlesztendo személyiségelemek

EGESZSEG

A tanulé szdmara a testnevelésora lehetéséget biztosit
arra, hogy megismerje az egészség és betegség fogal-
mat, és az egészség osszetevdit. A tanuldkat ravezetjlk,
hogy felismerjék a sajat szerepliket az egészségiik meg-
Orzésében, a betegségek megelézésében. A pedagdgus
feladata, hogy kilonféle mddon, példaul feladatkartyak
segitségével tudatositsa a tanulékban az egészség osz-
szetevdit. A mozgasos tanulas modszerének alkalmaza-
sdval a tanuld képessé valik az egészséges és egész-
ségtelen szokasok megkiilonboztetésére.

ERZELEMSZABALYOZAS

A testnevelés-drai aktiv, mozgdsos tanulds tanulds-
szervezési eljarasainak alkalmazasaval és a feladatok
tudatositasaval, utanzo feladatok segitségével a tanuld
képessé valik a mozgas altal megjeleniteni az érzelmeit.
A pedagdgus feladata, hogy az egyes feladatok soran
megélt pozitiv és negativ érzéseket tudatositsa a tanu-
lékban, valamint rdmutasson arra, hogy a tanulé a félel-
meit, illetve azok lecsendesiilését hogyan élheti meg az
adott mozgdsos feladatokban, jatékokban.

STRESZ, SZORONGAS

A testnevelés-6rai mozgasos feladatok sordn a tanuldk
aktiv bevonasaval, és az érzelmek és érzések kifejezé-
sével a tanuléd megismeri a stressz és a szorongas fo-
galmat. Ezzel egy idében lehetésége nyilik felismerni,
hogy 6 maga mikor és hogyan szokta ezeket megélni.
Ennek hatdsara a tanulé megtapasztalja, hogy a moz-
gasnak stressz-, szorongds- és fesziiltségold6 hatasa
van. A pedagodgus feladata, hogy tudatositsa a tanuldk-
ban az egyes feladatok kapcsan a stressz, szorongas és
fesziltségoldas kapcsolatat.

AGRESSZI0, ASSZERTIVITAS

A testnevelés-orai jatékok és jatékos helyzetek meg-
teremtik a lehetéségét a tanulécsoportban megjelend
agresszidnak. Ennek kapcsan azonban lehet6ség nyilik
arra, hogy a tanuld megértse és megélje, mit jelent és
hogyan hat az agresszi6 ra és masokra. A pedagdgus
feladata, hogy megértesse és megismertesse a tanuldk-
kal, hogy a fesziiltségiiknek lehetnek agressziv megje-
lenési formai, amelyeket gatolni sziikséges, de olyanok
is, amelyeket megfeleld iranyitassal pozitivva lehet ala-
kitani.



EGESZSEG

A testnevelésora valtozatos modszertani lehetéségeivel
élve eldsegiti a tanuldkban tapasztalati Uton az egész-
séghez kotddo élményeket és azt a belsé igényt, amely
mentén kialakul az a meggy6z6désiik és hozzaallasuk
az életvezetéséhez, miszerint az egészség, érték. A pe-
dagodgus olyan szituacidkat teremt, amely sordn a tanu-
6k megismerik azokat a kognitiv, érzelmi és empirikus
osszetevdket, amelyek az 6nallo, szabadidds, egészség-
megdrzé testmozgdshoz sziikségesek.

ERZELEMSZABALYOZAS

A tanulé ebben az életkori fazisban a kordbban tuda-
tositott érzelemszabalyozds eredményeként felismeri
érzelmeit, érzéseit az adott feladattal, kihivassal kap-
csolatban. A tudatositott érzelemszabdlyozas ered-
ményeként a tanuld képessé valik a testnevelés pozitiv
megklizdési stratégiait (példaul kitartas, tarsak bizta-
tasa, eréfeszités, onmagaba vetett bizalom) eréforras-
ként felhasznalni, ezzel parhuzamosan képessé valik az
ezekkel jaré érzéseit megosztani tarsaival, valamint pe-
dagoégusaval.

STRESZ, SZORONGAS

A testnevel6 feladata megértetni és a mozgasos felada-
tok altal elésegiteni annak elfogadasat, hogy a stressz
életiink fontos alkot6 eleme. Az eustressz a szerve-
zetlink és a tevékenységeink szamara energiat, erét
ad, a distressz azonban karos élettani hatasokat idéz
elé. Fels6 tagozatban a tanuld mar képessé valik sajat
stresszszintjének szabalyozasara, az alsé tagozaton
szerzett tudas, a megélt és elsajatitott technikak segit-
ségével. Ennek eredményeként hatékonyabba valik a ta-
nulasi teljesitmény.

AGRESSZI0, ASSZERTIVITAS

A testnevelésora kivald terep annak megtanitasara és
érzékeltetésére, hogy egészséges mérték( agresszié
nélkiil nem lehet érvényesliilni sem a sportban, sem az
életben. Azt azonban fontos megértetni és meglattatni a
tanuldkkal, hogy hol a hatara annak, mikor a sajat onér-
vényesitésiik mar karokat okoz masokban, a kdzds cé-
lokban vagy a csoportban.

EGESZSEG

A serdiilékor lazadé idészakaban lényeges, hogy a test-
neveld elfogado, tamogato légkort teremtve, de hataro-
zott elvardsokat tdmasztva példat mutasson az egész-
ségtudatos magatartds, mint felelésségteljes életveze-
tés mellett.

Lehet6séget teremt arra, hogy a tanuld nyiltan kialljon,
beszéljen a drog, az alkohol és a dohanyzas valds, életé-
ben szerepet jatszo6 veszélyeirdl.

ERZELEMSZABALYOZAS

Ebben az idészakban altalanos a kudarctél vald félelem.
A pedagdgus olyan kornyezetet teremt, amely folyama-
tos, pontosan megjelolt, kihivast jelentd, de lekiizdhetd
akadalyok, teljesitményhelyzetek elé allitja a tanuldkat.
A jaték és a mozgas orome, illetve a helyesen megva-
lasztott feladatok sikeres teljesitése altal kisebb eséllyel
alakul ki kudarckeriilé magatartas.

STRESZ, SZORONGAS

A tanulé tobbnyire 6nmaga ismeri fel és onalldan, akti-
van szabalyozza fesziiltségét a testnevelésoran elsajati-
tott modszerek segitségével.

A pedagdgus feladata, hogy tdmogassa és eldsegitse
a mar megszerzett stresszkezeld technikak hatékony,
helyzetnek megfelel6 alkalmazasat. Ennek eredménye-
képpen a tanuldk képessé valnak stresszben és a szo-
rongasban rejléd energiat teljesitményhelyzeteiben és
alkoto tevékenységeiben széleskorien felhasznaldsara.

AGRESSZI0, ASSZERTIVITAS

Atanuld a testnevelés és sport szabalyain beldil, a sport-
agi szerepekben, jatékokban, és az ezektél eltérd élet-
helyzetekben képes megkiilonboztetni és felismerni az
agressziod jellegét. Ennek eredményeként cselekedetei-
ben is kiilonbséget tud tenni indulati és instrumentélis,
aktiv és passziv, tAmadé és védekezd, pro- és antiszoci-
alis, a kozvetlen és a kozvetett agresszid kozott.
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1-4. EVFOLYAM

5.4. Az egészségtudatos magatartas kialakitasa
soran fejlesztendo személyiségelemekhez tartozé

gyakorlati példak

EGESZSEG

A tanulok az egészségfogalom korében alkalmazzak
tudasukat.

A tanuldk egymasra odafigyelve jarnak a tér barmely
iranyaba, litkozések nélkil. A pedagdgus kijelenté mon-
datokat olvas fel hangosan, érthetéen. Amennyiben az
elhangzott mondat igaz, a tanuldk megallnak, karjai-
kat magastartasba emelik, vagyis | bet(it formaznak.
Amennyiben hamis, Ugy a tanulék parosdval egymas-
sal szembe helyezkednek, megfogjak egymas vallat, igy
alakitva ki egy H bet(it.

ERZELEMSZABALYOZAS

A mozgas altal megjelenitett érzelmek jellegzetessé-
geinek azonositasa.

A pedagogus egy A/4-es papirra érzelmek neveit irja fel
és elhelyezi a terem falain. A gyerekek hattérzene ki-
séretében, szétszort alakzatban, lassan futnak, kozben
rdismerhetnek a falon olvashatd kifejezésekre. Ekkor
még kérdéseket is feltehetnek, ha valamelyik kevéssé
ismerds. A gyakorlat soran a pedagdgus megallitja ze-
nét, majd az egyik gyerek nevét mondja, aki az altala a
futds kozben kivalasztott érzelmet nonverbalisan meg-
jeleniti. A tobbiek kitalaljak, melyikre gondolt. A tovabbi-
akban az, aki kitalalta, valaszthatja ki egy masik tarsat,
amikor a pedagdgus ismét megallitia a zenét. A jaték
végén megbeszélik, hogy mikor, milyen érzelmeket ta-
pasztalnak, azonositanak magukon és tarsaikon a test-
nevelésdrakon.

STRESSZ, SZORONGAS

A stressz, szorongds feloldasanak atélése, a fesziilt-
ségoldas tudatositasa.

A ,Beszélgetdé kor” igen alkalmas arra, hogy tobbet le-
hessen megtudni a tanuldk pillanatnyi lelki allapotarol.
A testneveléséran is j6l alkalmazhaté a kimondott, be-
azonositott stressz mar fél siker a stresszkezelésben.
A test nagy izmai mar kisiskolas korban is ellazithatdk

lassu zenére fekvd helyzetben, a fantaziagyakorlatok
(példaul felhén libegni, virdgos mezén lépdelni) arra ta-
nitanak, hogy ilyenkor le kell lassulni. A fesziiltség leve-
zethetd egy erds falnak tdmaszkodassal, ,eltolassal”. A
dramajatékok is alkalmasak erre a célra, mint példaul a
.Taldlkozasok".

A gyerekek egy vagy két nagy korben, szorosan, egymas
derekat fogva allnak. Egy tanuld a koron beliil, egy a ko-
ron kivil helyezkedik el. A feladatuk az, hogy talalkozni-
uk kell. A koron allok ezt probaljak megakadalyozni egy-
mas elengedése nélkiil és mellézve a durva viselkedést.

AGRESSZI0, ASSZERTIVITAS

Az agresszidszabalyozas pozitiv modelljét a pedagogus
a szabalyok kozvetitése és a helyes kommunikacio altal
mutatja be.

Két egyenld létszamu, er6sségli csapat legyen ugy, hogy
az egyik csapatban tudatosan tobb legyen az erészako-
sabb, az agresszi6 gatlasat nem ismer6 és alkalmazé
gyerek. A csapatok ,varai” a terem két oldalan talalha-
ték. A feladat szerint a csapatok tuszt ejtenek, és a va-
raikba cipelik 6ket, a tiszok menekilni akarnak mindad-
dig, mig az ellenséges varba nem kerdltek, mert akkor
ott le kell Glnilik. A varban mindig csak annyi varlaké le-
het (dm nem kotelez6), amennyi a tisz. Akkor van vége a
jatéknak, amikor ires lett a csatamez6, valamelyik csa-
pat tagjai elfogytak.

A jaték ebben a formajdban nem szabdlyozza eléggé
a tuszejték feladatat, ez nagy valdszintiséggel problé-
makat okoz. A jaték megallitdsdval beszélgetés indul
el, amelyet a pedagogus iranyit ,Ebben a jatékban azért
(nem) éreztem j6l magam, mert...” mondatkezdésekkel ér-
demes megszdlaltatni a gyerekeket. ,Olyan szabalyt ve-
zetnék be, hogy...” mondattal lehet a tovabbiakban vezet-
ni a beszélgetést az adott pillanatban, vagy egy késébbi
megallaskor. A cél, hogy a tanuldk belassdk, a szabaly
segiti 6ket, és élvezhetébbé teszi a jatékot.



EGESZSEG

A terhelés-élettani tényezok valtoztatasa és a teljesit-
mény alapfoku dsszefliggéseinek megismerése.
Koredzés soran a tanulok megismerkednek az intenzi-
tasnovelés fogalmaval. A pedagdgus altal tetszélegesen
megvalasztott — egyszer( — feladatokkal és kozepes is-
métlésszammal, valamint a gyakorlatok kozotti atlagos
pihendidével végzik a koredzést. Ezt kovetden a pedago-
gus kérdésére valaszolnak. ,Mit kellene tenni, hogy a kor-
edzés farasztobb legyen, nagyobb terhelést adjon?” A ta-
nulok egyik valasza feltehetéen az lesz: ,Tobb végrehaj-
tds legyen sorozatonként.” vagy ,,Rovidebb pihenés legyen.”
vagy ,Rovidebb idé alatt kell a korabbi feladatszamot vég-
rehajtani.” Mindegyik valtozatot kiprébaljak. A kovetkez6
alkalommal az iskola udvaran vagy a kozeli parkban ko-
rilnézve dtleteket gy(jtenek, milyen gyakorlatokat lehet
egy koredzésben alkalmazni az adott, kiilsé helyszinen.
Kisebb csoportokban megtervezik, kiprébaljak, majd
egy Osszetevét megvaltoztatva mddositjdk az intenzi-
tast. A végrehajtast kovetéen megbeszélik és értékelik
a tapasztaltakat.

ERZELEMSZABALYOZAS

Az érzelmek megosztasa, a pozitiv tanulasi kornyezet
erdsitése.

A torna oktatasa soran, miutan minden aktualis szerve-
zéssel és gyakorlassal kapcsolatos elvaras elhangzott a
pedagdgus részérél, az alabbi ,jatékkal” lehet kezdeni a
munkat. Minden tanulé anonim mddon, nyomtatott betu-
vel felirhatja egy A/5-0s lapra, mit ,dobna”ki a gyakor-
latokbol, mert nem megy neki, emiatt sikertelen, igy fél
téle. A lapokat 0sszegydjtik. Az érai gyakorlas megkez-
dédik, a csoportok dolgoznak, gyakoroljdk a tananyagot,
figyelik egymast. Az éra vége elétt 10 perccel a peda-
gdgus felolvassa egyenként név nélkiil a lapokat — amit
mar elére atnézett, az azonossagokat csoportositotta —
a korben ulé tanuldknak. A tanuldk kisérletet tesznek ar-
ra, hogy kitalaljak, kinek mi a ,mumusa”. Akiét kitalaltak,
beszélhet arrdl, hogy miért azt irta fel, és mit var attol,
hogy elmondhatta. A pedagdgus céliranyosan alakitsa a
beszélgetést, a tarsak segqitd, biztaté hozzaallasa fontos.

STRESSZ, SZORONGAS

Technikdk atélése és elsajatitasa a sajat stresszszint
érto szabdlyozasa érdekében.

Az aldbbi , Kisrelax” a szabadban mintat ad a tanuléknak
arra, hogy a természeti kornyezet segiti a fesziiltségol-
dast. , Alljatok tdémadddlldsba egy lépésnyire egy fatérzstdl,
falfeliilettdl, és probaljatok par masodpercig teljes erével
eltolni azt! Helyezkedjetek el a fliben, térdeld sarokiilésben!
Hunyjdtok le a szemeteket és hallgassatok, milyen kilonfé-
le hangokat hallotok! Meséljétek el egymdsnak! Kezeiteket
kulcsoljdtok 0ssze a hatatok mogott! Lassan emelkedjetek
fel térdre, karokat huzzatok hatra felfelé, fejeteket hajtsa-
tok elére! Néhany mdsodpercig maradjatok ebben a hely-
zetben, majd ereszkedjetek vissza kiinduld helyzetbe! All-
jatok alapdlldsba magastartassal! Lassan hajoljatok eldre,
karotokat lazan ejtsétek magatok elé! Kis ideig maradjatok
igy, majd emelkedjetek fel!”

A pedagégus tovabbi teenddje a tanuldk biztatdsa, a
visszacsatolas lehetéségének megteremtése a technika
onallé alkalmazasaval kapcsolatosan.

AGRESSZI0, ASSZERTIVITAS

A kozos célok, a szabdlyok érvényesiilése az 6nz6, ag-
ressziv karokozassal szemben.

Az Onszabalyozas, ongatlds demonstralasdra alkalmas
jaték a ,Gyokerek” egyik valtozata. A jatékot megeld-
z6en két egyenld létszamu és erdsségi csapat alakul.
Az egyik csapat a kosdarpalya egyik kezd6korének meg-
felelé helyen arckorben leiil, majd kozelebb csusznak,
és mélységben és szélességben, keresztezve, atbujtat-
va keziiket-labukat, erésen tartjak egymast, 6sszegaba-
lyodva, mint a fak gyokerei. A masik csapat a masik kez-
dékornek megfeleld helyen all. A pedagégus jelére elin-
dul az éra és az allé csapat. Céljuk, hogy mihamarabb
szétszedjék, kibogozzak a gubancos csapat tagjait a testi
épségiik megdérzése mellett, akik természetesen a vég-
s6kig kapaszkodnak egymdsba. Aki mar nem érintke-
zik egy tarsaval sem, azt a sajat koriikbe vonszoljak el.
Az dra akkor all meg, amikor az egész csapat atkeriilt a
masik oldalra. Szerepcserével ismétlddik a jaték, a rovi-
debb id6 biztosithatja a gy6zelmet. A jaték kezdete elétt
tisztazni kell, mit nem lehet alkalmazni, példaul intim he-
lyen megfogni, csiklandozni, (itni, tekerni a végtagokat.
A jaték végi értékelésnél lehetdséget kell adni a kritikai
megjegyzésekre, hasonldé mondatkezdésekkel, mint az
1-4. osztalyban.
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9-12. EVFOLYAM

EGESZSEG

A tarsas igényszint megteremtése, miszerint az egész-
ség érték.

A tanuldk csoportmunkdban dolgoznak. 6 csoport hat-
féle témdban hatféle, a kordbban mar megismert elja-
rassal — tablé-, allokép-, fényképszerlen, mozgdasos je-
lenettel, vagy egy narrdtor mellett a lényeget bemuta-
té6 mozdulatjatékkal — szabadon valasztott mdédon oldja
meg a feladatot. Az adott hat életszer(l témaban - ,tap-
lalkozas”, ,veszélyek az utcan”, ,kotekedd kortarsak”,
~mindig online”, . fil-lany aldozatok”, ki a szabadba" - az
egészséget, védelmet, értéket biztositd megoldast kell
a valasztott modon, lényegre toréen 1 percben eléadni.
Ezt kovetden a feladatot megbeszélik.

ERZELEMSZABALYOZAS

A pontosan behatarolt, egyénileg is vallalt elvaras se-
gitségével a kudarctal valo félelem legybzése.

A kosarra dobdsok tanuldsdnak célja az eredményes-
ség, vagyis a pontszerzés biztonsaga. A dobdverseny
életszer( helyzetben ,teszteli” a dobdbiztonsagot a csa-
patok kozott. Minden 5 f6s csapat szdmara adott a leg-
tavolabbi és a legkozelebbi dobdhely, igy egymas kozt
osztjak el milyen tavolrél dobnak egyénenként, vagyis
honnan dob a masodik, a harmadik, negyedik, ha az elsé
van legkozelebb és az 6tddik a legtavolabb. A megbeszé-
lés kozben a diakok ki kell mondjak: ,En azért szeretnék x
helyrél dobni, mert..."” A dontésliknek megfeleléen gyako-
rolnak, majd ezutan jon a verseny, ahol a sorrend szerint
haromszor dobashoz jutnak. igy lehet a kézilabdaban
célra dobni, illetve a roplabdaban kijelolt helyre nyitast
gyakorolni, engedve a belsé differencialédast, teret en-
gedve a kudarctdl valé félelmek elizésének. A csapatok
0sszedllitdsahoz a tanuldkat jol kell ismerni. Versenyez-
ni sok gyakorlas utan lehet, és lehetéséget kell adni a
csapatfelallas Ujratervezésére.

STRESSZ, SZORONGAS

A stressz vdlasz eredményezte kellemetlen érzések
enyhitése.

A tanulé a kiilonboz6 kreativ tevékenységek végzése
soran, az adaptiv megkiizdési technikdk elsajatitdsa
segitségével, kolcsondsen tdmogatd kapcsolatok utjan
lehet eredményes. A legtdbb esélyt maguk az életszer(
helyzetek adjak, ahol a pedagégus megallitja pillanatot
és tobbféle szempontot képviseld megoldast mutat be,
vagy ezeknél még eredményesebb, ha maguk a tanulék
~rendezik meg” az Uj forgatdkonyvet.

Példa: Az ugrokotél gyakorlat tanuldsa sordn harom ta-
nulé allanddan elakad, alaptechnikai nehézségeik van-
nak, egyre idegesebben rangatjdk a kotelet. A pedagd-
gus tamogatdsarol biztositva, konnyitett megoldasként
valasztas elé allitja 6ket: csak kotélathajtast gyakorol-
nak és a darabszam novelése a cél egy perc alatt, vagy
gyakorlatot csinalnak — tarsak segitségével — egysze-
riibb elemkapcsolatokkal, vagy kiilon gyakorolnak a dél-
utani sportszakkoron.

AGRESSZI0, ASSZERTIVITAS

A kommunikacié asszertiv formajanak azonositasa,
gyakorlasa.

Az 6ra vége el6tt levezetésként — elézetes beosztas, val-
lalas szerint és nem tetemre hivasként — egy-egy tanuld
kimegy a terembdl, 6 lesz a ,vadlott”. A tobbiek vadolhat-
jak olyan dologgal, dolgokkal a testnevelés-drai részvé-
telével kapcsolatosan, amit még szemtél-szembe nem
sikerilt megbeszélni vele. A tanar gyorsan feljegyzi és
a ,vadlottnak”, mint egy mediator, felolvassa. A didknak
minden vadpont utan joga van a védekezésre. A csoport
fejlédése szerint a tobbiek is fokozatosan megszdlalhat-
nak — szigoruan az asszertiv vitakultiranak megfeleld-
en — kotott mondatkezdésekkel, amiket a pedagdgus is
alkalmaz, bemutat folyamatosan. Példaul ,Azt szeret-
nénk...”: ,Az a tobbség véleménye..."”; ,Abban kellene javul-
nod/valtoznod, hogy...” A kritika mellett legyen dicséret is,
hiszen mindenki j6 valamiben. A kovetkez6 lépcséfok le-
het, hogy egy-két didk is gyakorolja a mediator szerepet,
majd a késbbbiekben mediacié nélkiili, nyilt vitava ala-
kulhat a beszélgetés a felnéttkorba lépés idején.



5.5. Osszefoglalas

mennyiben sikeresen megismertetjik gyer-

mekeinkkel az érzelmek természetét, valamint

megtanitjuk ket arra, hogy azokat onmaguk ke-
zelni legyenek képesek, Ugy oriasi lépést teszlink egész-
séglik fennmaraddsa érdekében.

Ehhez el6szor is meg kell tanitanunk nekik, hogy fedez-
zék fel és tudatositsak a sajat maguk atélte érzelmeket.
Ez nem jelent mast, mint hogy a szitudcidkban ,vissza-
tlikrozzik” szamukra a pillanat torténéseit, és az 6 meg-
élésiiket: ,Latom, te most nagyon diihos vagy...” — Ezzel
a mondatkezdeménnyel legitimmé tessziik, elfogadjuk,
hogy a gyerek diihds (akkor is, ha mi tgy gondoljuk, nincs
igaza!), és definidljuk, értelmezziik, kihangositjuk, hogy mi

az, amit a jelen pillanatban érez.

Ha a tanuldé mar megismerte és felismeri érzéseit, meg
kell tanulnia, hogy annak az érzelemnek vajon milyen
fokozatait éli at. Amennyiben mar azt is felismeri, hogy
mennyi hasonlé helyzetben érezte ugyanazt, akkor oda-
ig kell eljuttatnunk 6t, hogy az adott pillanatban is képes
legyen tudatositania magaban, mit érez. Ha mar ez is
készségszintlivé valt, akkor meg kell tanitanunk, hogy ha-
tassal lehet arra, hogy milyen intenzitassal élje meg dol-
gokat. Amennyiben pedig sikeril megmutatnunk neki azt
az utat, amellyel akar a negativ, akar a pozitiv indulatait
képes energiaként felhaszndlva alkotdsba vagy teljesit-
ménybe kamatoztatni, nem csak az egészsége megd6rzé-
sében segédkeztiink, hanem olyan lehetéséget is kezébe
adtunk, amellyel képes lehet a kreativitasat kiegyensulyo-
zottan kibontakoztatni.
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6.1. A fejlesztési teriilet atfogo bemutatasa

okan életik végéig ,nem nének fel”, pedig a fej-

lett onismeret nemcsak az autoném személyiség,

hanem az egyittmikodésen alapuld kulturalt ko-
zosségi élet kialakitasanak is alapfeltétele. Ennek megfe-
leléen az egyénnek, jelen esetben a tanuldnak tisztdban
kell lennie, azokkal a motivacidés tényezékkel, amelyek
befolydsoljak a cselekedeteit. Rendelkeznie kell a konflik-
tuskezeléshez sziikséges egyéni és tarsas készségekkel,
képessé kell valnia belsé motivacidi alapjan a tanulasi
teljesitménye (példaul motoros, kognitiv) folyamatos javi-
tdsara.

A fejlesztési teriilet kapcsan az 1-4. évfolyamon eléren-
dé cél, hogy a tanuld képessé valjon szabalyokat alkotni,
illetve a megadott és megalkotott szabalyok keretein be-
lul tudjon cselekedni. A testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve 6nmagaval szembeni bizalom alapjan
alakuljon ki a tanulé pozitiv viszonyuldsa 6nmagahoz.

A tanuld az 5-8. évfolyamon valjon képessé a személyes
készségeit a komplexebb feladatokban és jatékszitua-
cidkban onalléan alkalmazni és tudatosan fejleszteni.
A cselekvések végrehajtasa és atélése, valamint a telje-
sitmény kiils6 értékelése alapjan valjon képessé onérté-
kelését egységben latni, és redlisan megitélni tulajdon-
sagait.

A 9-12. évfolyamon a tanuld belsé motivaciéi mentén
valjon képessé a testnevelés-drai mozgdsos helyzetek-
ben megélt tapasztalatait kozvetlendl felhasznalni, hét-
koznapi élethelyzetekben is.

Az ehhez a fejlesztési teriilethez tortént tarsitds soran
olyan személyiségelemeket valogattunk 0ssze, amelyek
szintén a tanuld onmagarol alkotott tudasat és véleke-

dését tartalmazzak. Emellett kognitiv szinten mar olyan
megfoghatoébb, az értelem szamara konnyebben elérhe-
té tartalommal rendelkeznek, amelyek a vildgban és a
tarsas kapcsolatokban valé mikodésiinkhoz kozvetleniil
jarulnak hozza. Ilyen tartalom az 6nbizalom, a kreativitas,
a motivacio, a teljesitmény, a flow és élmény, valamint a
sikerhez és a kudarchoz valé viszony. Lathato tehat, hogy
egymas utan megfigyelve a fejlesztési terlileteket, a fej-
lesztés ive egyre inkabb kiteljesedik a mély, legbensébb
tartalmakbol (mint példaul az énkép) az érzelmekhez
valé viszonyunkon at azokig az elemekig, amelyek mar
kozvetlenul hatdrozzak meg az élethez sziikséges kom-
petencidinkat.

A kboznevelés tartama idején a didkokat az élet szamta-
lan kihivasara felkészité folyamat egyik kozponti eleme
a teljesitmény. Tudjuk jél, hogy testneveléséran azonnali
és gyakori visszajelzést kapnak gyermekeink sajat tel-
jesitményiikrél, hiszen a mozgas soran rogton tapasz-
talhaté a jo és a hibas végrehajtas, teljesités is. Arra
azonban ritkan forditunk figyelmet, hogy megtanitsuk a
tanuloknak azt, hogyan lehet jol teljesiteni. Nem sok sz6
esik arrél sem, hogy nem csupan a hosszas gyakorlas
vagy a megtanult érak szama az, amely megalapozza,
eldiranyozza, biztositja azt, hogy a teljesitményhelyzet-
ben milyen eredményre szamithatunk. A jé teljesitmény-
hez épp Ugy hozzatartozik a belsé motivacio, a megfeleld
izgalmi szint megtartdsa (optimalis zdna), a cselekvésben
—tehat a teljesitményhelyzetben — valé feloldédas, annak
a kellemes érzések megélése, kifejezése. Ahogy rendki-
vil fontos tényezd a pozitiv tanuldsi kornyezet, ugyanugy
a pozitiv teljesitési kornyezet megteremtése is alapvet6-
en a tanar feleléssége.

.

-

-

.

-

ya

(=]
]
=
-
<
N
wn
Ll
x
w
o
wn
w
Q
o)
4
=]
=
=
[
=
>
(L)
w
()
w
-
L
oc
w
=
L
<
e
-
[
w
-1
=
L
L.
-
w
-
=2
o
Ll
=
v
Ll
-
N
(2]
w
=1
=
Ll
L.
-
Q
L
>=
o
w
<

N
O




-

1-4. EVFOLYAM

-

-

2

-

5-8. EVFOLYAM

-

-
<
N
(2]
Ll
X
11]
o
wn
Ll
(=]
He)
x
=
=
=
=
D
>=
(L)
(TT]
(2]
L
(=
(11]
o
wl
=
2]
=
He)
-
-
L
|
=
1]
(TH
=
(1]
.|
D
o
[TT]
-
(72]
L
-
N
(2]
(TT]
|
=
1]
(TH
x
o
[TT]
>=
(L)
(17|
2

gl
o

6.2. A fejlett onismeret és egyiittmiikodésre kész
attitid kialakitasa soran elsajatitando tudas-,
képesség- és attitiidelemek

A TANULO TUDASA

*Ismeri az alapérzelmek elnevezéseit, verbalis és nem
verbalis kommunikacids jeleit.

* Ismeri a gy6ztes és vesztes fogalmat.

*Ismer az alap mozgaskészségekre épild paros, cso-
portos versengd és kooperativ feladatokat, jatékokat,
jatékhelyzeteket.

« Erti a versengés és egyiittmUikodés kapcsolédasanak
jelentéségét.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

* Képes felmérni, hogy a tarsas szituaciékban masok
hogy reagalnak a viselkedésére, tevékenységére.

» Képes akaraterejét és onkontrolljat a teljesitményno-
velés (motoros, kognitiv) érdekében gyakorolni.

» Képes megbizni masokban és 6nmagaban, ezzel haté-
konyan vesz részt a tarsas helyzetekben, jatékokban.

« Atéli és érthetden kifejezi a benne zajlé folyamatokat,
és észreveszi, hogy nem csak gy6ztes-vesztes kiizde-
lem van, hanem gydztes-gyédztes is létezik.

« Tartdsan figyelembe veszi masok szandékait, vélemé-
nyét, vagyait a kezdetleges onreflexi6 birtokaban.

A TANULOI ATTITUDOK

« Onbizalma segitségével ligyesen talalja meg a helyét a
testnevelésoran és a viselkedését megfeleld érzékeny-
séggel valasztja meg.

¢ A szabdlyok mentén cselekszik, és a pedagdgusi ira-
nyitds mentén alkalmazkodik.

« Atéli és érthetden kifejezi a benne zajlé folyamatokat.

« ATANULO TUDASA

Ismeri a csapatsportdgak szabdlyait és az alapveté
taktikai elemeket.

e Ismeri a ,fair play” fogalmat.

* Ismeri az alapvetd sportjatékkozi technikai és taktikai
elemeket.

* Ismeri a sportdgak, sportjatékok specifikus szakkifeje-
zéseit, verbalis és nem verbalis jeleit.

* Ismeri és érti a kooperdacio lényegét, tudja, hogy j6 csa-
patmunkaval az egyéni teljesitmény is novelhetd.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes eligazodni dnismereti folyamataiban, én-azo-
nossaga megerdsodik a pozitiv mozgasélmények altal.

» Képes a mozgasérzeteit értelmezni és pedagogusi irad-
nyitassal a masoktol kapott informacidkkal 6sszevetni.

» Képes masok reakcidit a mozgdsos és viselkedési tel-
jesitményével kapcsolatosan a helyén kezelni.

» Képes gyengeségeit és erésségeit felismerve, felmér-
ve megfogalmazni az 6nmagaval kapcsolatos valtozta-
tasra vald belsé igényét.

* Képes egyéni érdekeit felismerni, és agresszié nélkdl
kifejezni, tovabba felismeri a sportszer( és sportsze-
rlitlen szituaciokat.

» Képes egy csapat tagjaként a csapat céljdért a neki ki-
osztott szerepben kiizdeni.

A TANULOI ATTITUDOK

«Uj, tudatosan vallalt viselkedésmédokat probal ki, a
visszajelzéseket értelmezve, a kovetkeztetéseket le-
vonva alakitja tovabb értékrendjét.

» Motivalja az 6nmaganak kit(izott teljesitmény elérésé-
nek és az Uj ismeretek szerzésének igénye.

e Kialakul a tervek megvitatdsara, a nézeteltérések fel-
oldasara, a szabdlyok megalkotdsara és betartasara
vald igénye.

« Felismeri a siker és a kudarc élményét, megjelenik a
novekvo belsé kontrollra vald torekvés.



« ATANULO TUDASA

« Erti a koopeticio fogalmat, a kollektiv jutalom jelenté-
sét.

« Ismer kozosségépit6 jatékokat, a tarsas egyiittlétet szi-
nesit6 mozgdsos és ligyességi jatékokat, feladatokat.

e Ismeri 6nmaga képességeit a sikeres onallé sportag-
valasztashoz, a rekreacids tevékenység megvalaszta-
sahoz.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

 Motivalt, hogy 6nmagahoz képest jobb teljesitményt ér-
jen el, képes a siker atélésére, a kudarc elfogadasara.

» Képes onmagat egységes személyként megélni az ob-
jektiv eredmények és a szubjektiv élmények alapjan.

» Képes onmagarol 6sszefiiggben és kritikusan beszélni.

» Képes helyzettél fliggéen eredeti, otletes megoldasok
kialakitdsara, akar a szabalyok id6leges felfliggeszté-
se dranis.

A TANULOI ATTITUDOK

« A tanuld nagyobb belatassal és elfogadassal all 6nma-
gahoz, hibdihoz, dicséretet érdemlé cselekvéseihez.

* Fejlett onismeretének koszonhetéen fontos szamara
az ellenfél és masok tisztelete, torekszik a csoportkon-
szenzus elésegitésére, és a hatékony, feladatkdzpontu
egylttmdkodésre.

6.3. A fejlett onismeret és egyiittmiikodésre
kész attitlid kialakitasa soran fejlesztendo

személyiségelemek

ONBIZALOM

Az alsé tagozatos testnevelés-oktatas tartalmi és maéd-
szertani feldolgozasa a tanuldok egészséges dnbizalma-
ra épiil. A pedagégus feladata, hogy a tanuldk fejlett-
ségének megfeleld oktatasi tartalmakat, és onbizalmat
erdsité modszertani, tanuldsszervezési formakat va-
lasszon. A pedagdgus tovabbi feladata, hogy kimutassa
a tanuld sikerében vald bizalmat, amelynek eredménye-
ként a tanuld sajat maga is elhiszi, hogy képes az adott
feladat teljesitésére. A megfelel6 mddszertan és oktata-
si tartalom alkalmazasa soran a tanulé megérzi és kife-
jezi (meg merem csinalni), hogy kitartasa és gyakorlasa
emeli 6nbizalmat is.

MOTIVACIO

Az alsé tagozatos testnevelés-oktatds tartalmi és maéd-
szertani feldolgozasa soran a sikerélményeik alapozzak
meg a folyamatos testnevelés-o6rai részvételt, magas
tandrai motivaciot. A pedagdgus feladata, hogy biztosit-
sa a tanuldk szamdra, hogy megéljék, hogy minél job-
ban, hatékonyabban dolgoznak, annal szivesebben vesz-
nek részt az érakon, ennek eredményeként a tanuldk
szamara maga a tevékenység (jaték, mozgas, sportagi
cselekvések) adja a jutalom, elégedettség érzését.

FLOW ES ELMENY

Az als6 tagozatos testnevelés soran lehetéséget kell
teremteni a tanuléknak, hogy a szadmukra oromet, jo
érzést okozo feladatokat sokszor hajthassak végre, és
belefeledkezzenek a jatékba, a feladatba. A pedagdgus
feladata, hogy az ilyen jatékhelyzetek és feladatok utan
tudatositsa a tanuldkban a jaték és az élmény kapcsola-
tat, a kellemes érzéseik okait.

TELJESITMENY

A pedagdgusnak az als6 tagozatos testnevelés oktata-
sa soran torekedni kell arra, hogy a tanuldk ismerjék
fel és tudjak, hogy ha legy6znek egy akadalyt, sikeresen
teljesitenek egy kihivast, jobban fogjak érezni magukat.
Ezért a pedagogus feladata annak tudatositdsa, hogy a
tarsak és a pedagogusok elismerését és figyelmét nem
agresszidval, hanem teljesitménnyel lehet kivivni. Ennek
eredmeényeként a tanulé felismeri, hogy ha eredményes-
nek érzi magat, akkor egyénileg és a kozosség szem-
pontjabdl is pozitiv érzet, visszajelzés varhato.
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ONBIZALOM

A tanuld a testnevelés széles korl mozgaselemeinek
gyakorldsa sordan magabiztossa valik, és megéli, hogy jé
(6nbizalom-noveld) érzés, ha eréfeszitést tesz és a leg-
tobbet hozza ki onmagabdl.

Sajat, testnevelés-orai teljesitéképességének, hatd-
rainak feszegetése, azok atlépése kellemes érzéssel,
orommel tolti el. A pedagoégus feladata, hogy teret biz-
tositson ehhez a folyamathoz, és realis visszajelzések
mentén alakitsa a tanulé énképét, dnismeretét.

MOTIVACIO

A tanuldt altaldban motivalja az 6nmaganak meghata-
rozott és kimondott teljesitményszint elérése és az (j
ismeretek szerzésének igénye. A pedagégusnak az ok-
tatdsi folyamat sordn végig tisztaban kell lennie, hogy a
tanulokat a sikerek elérése érdekében harom 6 sziik-
séglet hajtja: a kompetencia (képesség, profizmus, az
eréfeszitések sikere), a kapcsolat (biztonsag, valahova
tartozas, hasznossag) és a konfidencia (autonédmia, op-
timizmus, remény és pozitiv énkép). Ennek érdekében
torekedni kell arra, hogy minden tanulé minél tobbszor
atélhesse a sikeresség érzetét, ami elengedhetetlen a
belsé motivacié kialakuldsahoz.

FLOW ES ELMENY

A tanuld a testnevelés dra mozgdasos feladatainak és
jatékhelyzeteinek végrehajtasa sordn keresi azokat a
helyzeteket, ahol dnfeledten lehet jelen mozgas kozben,
ami hozzasegiti ahhoz, hogy megtapasztalja, megismer-
je, azonositsa a flow élményt. A pedagdgus érzékelteti
tanuléi szamara, hogy a flow érzés kialakuldsdhoz nem
csak a jaték és az orom vezethet. Ebben az életkorban
mar sziikséges a feladattudat kialakuldsa, a nehéz, kihi-
vast jelent6 feladatok megoldasara irdanyuld torekvés is.

TELJESITMENY

A testnevelés széles korl mozgaselemeinek gyakorldsa
soran, a tanuldban megjelenik a novekvd belsé kontroll-
ra valo torekvés, és felismeri az onértékelés és a telje-
sitmény osszefliggéseit. A pedagogus feladata, hogy a
tanulok értékelése soran ravilagitson arra, hogy az tor-
ténhet a sajat fejlédése érzékelésével, de teljesitménye
értékelheté egy kiils6 normaval, vagy masokkal valé
osszevetéssel is. Ezen pszichés fejlddés hatasara képes
egyéni céljait a tantargy kovetelményeihez illeszteni, és
kozos dontést tud hozni a pedagdgussal az egyéni fejlé-
dése tekintetében.

ONBIZALOM

A sportagi és nem sportdgi jatékokban — megtanulva
bizni a tarsai képességében — a tanuld hatékony egyiitt-
mikodésre képes. A testneveléséra modszertani hely-
zeteinek segitségével képes a serdiilékorra jellemzé
elbizonytalanodasat kezelni és onbizalmat fenntartani.
A testnevelésorakon szerzett tapasztalatait, a teljesit6-
képesség hatarainak és atlépésének élményét képes az
élet mas teriiletein is célszerien alkalmazni.

MOTIVACIO

A pedagdgus segitségével a tanuléd megtapasztalja, hogy
autondmidjanak hidnyaban a feladatok jelentés mérték-
benvagy teljesen elveszitik lelkesitd jellegiiket, igy nehe-
zebben lesz majd képes azokat megoldani. Ezen alapul-
va a testnevelésoran megélt autondmia és a sport altali
kozos élmény motivald hatdsanak igénye a szabadidé-
ben is alland¢, belsé motivacidn alapulé tényez6vé valik.

FLOW ES ELMENY

A sportagi és nem sportdagi jatékokban atéli a pillanat-
nyi kiteljesedés élményét, és tudatosan keresi azokat a
helyzeteket, amelyekben hatékonynak, sikeresnek élheti
meg onmagat. Ezekbdl az élményekbdl taplalkozva az
élet mas terdletein is hasonld médon prébalja megélni
ezen pozitiv pszicholdgiai jelenséget.

TELJESITMENY

Ebben az életkorban a tanuld beldtja, hogy alapvetéen
az motivalja, hogy megvaldsitsa, fenntartsa és fejlessze
onmagat, 6nmaga céljainak, elvardsainak megfeleld tel-
jesitményeket érjen el. A pedagdgus a testnevelés-drai
feladatok sordn ugy kozvetiti a teljesitményt, mint érté-
ket, hogy az minden tanuld szamara lehetéséget bizto-
sitson az dnmegvaldsitadsra, az onmagahoz mért elére-
lépés megtapasztaldsara.



6.4. A fejlett onismeret és egyittmikodésre
kész attitid kialakitasa soran fejlesztendo
személyiségelemekhez kapcsolédo gyakorlati

példak

ONBIZALOM

A tanulé sikerében valo bizalom kimutatasa.

Egy tanulé nem meri kiprébalni a kotélmaszast. A pe-
dagogus tudja, hogy képes megcsindlni. Latja a gyerek
szorongasat, esetleges félelmét. Tlirelemmel és bizta-
tassal fordul a gyerek felé: ,Ismerlek jol, és én értek hoz-
z4, tudom, hogy képes vagy folmdszni a kétélen, mert erés
a karod, elbirod a testsulyod, és lgyesen fol fogsz tudni ka-
paszkodni legalabb a feléig...” A tanuld nem hisz magaban,
tovabbra is fél, de pedagdgusa szemébél és nonverbalis
kommunikacidjabdl azt ,olvassa” ki, hogy a felnétt el-
hiszi, hogy képes erre. Bizva benne, nekiveselkedik, és
Ugyetlendil bar, de megprdbdalja. A mozgds soran - latva
a tényleges torténést — a gyerek félelme oldddik, kivan-
csisdga felélénkil, és a mozgdsgyakorlds sordn a ta-
pasztalatai eredményeként megerdsodik az a hite, hogy
6 is képes kotelet maszni.

MOTIVACIO

A tanuldk lelkesitése, a tevékenység sikere, annak juta-
lom érzésként megélése.

Labdas ligyességi jaték kozben a testnevel6é pedagdgus
folyamatosan beszél a gyerekekhez, a mozgastanitds
idején (példaul ,derekadig engedd fel a labdat, ujjaiddal
puhan told a féld felé”) a kdvetkez6é mondatok is elhang-
zanak:

Figyeljétek meg, milyen jo érzés birtokolni a labdat... fi-
gyeld meg, milyen j6, hogy te iranyitod a labda utjat, moz-
gdsat...”

. Figyeljétek meg, milyen érzés eliitni a masik kezébél a lab-
dat... ugye, milyen bizsergetd? ... és kozben tudtok arra fi-
gyelni, hogy a tiéteket ne tudjak elvenni?”

,Ugye milyen j6 jatszani?”

,Most csak magatokra és a labdéra figyeljetek! Tegyetek
apro valtoztatdst a feladatban! Talaljatok ki valami djat.. le-

gyen az akar a legkisebb mddositas, és figyeld meg milyen
érzés, hogy azt csinalod, amit te talaltal kil”

FLOW ES ELMENY

A jaték és az élmény kapcsolata, a kellemes érzésekbe
belefeledkezés okainak tudatositasa.

Az alsé tagozatos testnevelésben a tanuldk leginkdbb a
jatékos feladatokba és a jatékokba képesek belefeled-
kezni. Ha pedagdgusként észrevessziik, hogy a tanuldk
annyira belemélyednek a jatékba, hogy mast szinte nem
is vesznek észre, alig halljadk meg a sipsz6t, a pihendidé-
ben a kovetkezd kérdéseket tegyiik fel:

,Ugye milyen j6 volt ugy jatszani, hogy csupa 6rém és izga-
lom volt, amit éreztetek?

Mi volt a legjobb, ami a legjobban tetszett nektek?”
,Eszrevettétek, hogy mikézben csak a jatékkal foglalkoz-
tatok, csupa lgyes dolgot csinaltatok?” (Kovetkezzen egy
felsorolds a készségeket illetéen, kiemelten, amit az el6-
z6 6rakon tanultak.)

TELJESITMENY

Biztatas annak felismerésére és tudatositasara, hogy
az akadalyok legy6zése 6romet, j6 érzést okoz.
Hosszutavfutas kozben a pedagdgus idérélidére biztatja
a gyerekeket:

,Figyeld meg, hogy hol jén el az a pont, amikor nehezebbé
valik a futas...

Figyeld meg, hogy még utana is van rengeteg energiad!”
,Gondolj futds kézben valami j6 dologra!”

,Erzed, milyen jo, hogy képes voltal befutni a célba, pedig
talan te sem hitted, hogy kibirod?”

,Erzed, milyen j6 érzés, hogy legydzted 6nmagad gyenge-
ségét?”
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ONBIZALOM

A mar megélt sikeres mozgasemlékekre épitve a tanu-
lok magabiztossaganak erdsitése.

A kosdrlabda fektetett dobds osztalyzasa elétt a tanu-
0k izgatottak, tobben nagyon izgulnak. A pedagdgus a
korabbi sikeres végrehajtasokkal kapcsolatos mentalis
képeket hiv elé kérdések segitségével.,Most mindenki
gondoljon vissza arra, hogy milyen lgyesen gyakorolta a
fektetett dobast az drakon, vagy délutdn kint az udvaron.
Emlékezzetek, és ismét érezzétek azt a jO érzést, mikor
csak Onfeledten gyakoroltatok és élveztétek a mozgdst, va-
lamint azt, hogy sikertlt bedobni egy kosarat. Mindenki ke-
resse meg magaban azt a mar ismert érzést, mikor megél-
te, hogy jol tudja a fektetett dobdst... ezt az érzést felidézve
kérek mindenkit, hogy bdtran jelentkezzen bemutatasra...”
A személyes megszdlitds pozitiv toltésd, bizalmat sugarzd
legyen.

,Képes vagy arra, hogy tokéletesen bemutasd a gyakorla-
tot.. csak arra figyelj, ...példaul hogy a térded erételjesen
lendiiljon felfelé, vagy a dobd konyokod derékszoget zar-
jon...

MOTIVACIO

A meghatarozott teljesitmény elérése érdekében tett
onallod lépések rogzitése.

Atestneveld pedagdgus . fittségi naplot” kér a tanuloktol.
Elmondja, hogy marciusban mindenkinek a fittségi alla-
potat felmérik. Addig azonban kozosen kell tevékeny-
kedniiik azért, hogy mindenki egészséges eredménye-
ket érjen el. Elmondja, hogy a naplét nem fogja értékelni,
azt mindenki sajat maganak vezeti, hogy képes legyen
kovetni onalléan a mozgasait, valtozasat, er6sségét, ne-
hézségét. Minden héten beszélgetni fognak a naploérol és
a heti mozgaslehetéségeikrél, fontos kérdésekrol.
Vajon latszik-e kivilrél, hogy példdul mozog, erésit?
(tarsak altali visszajelzés)

Vajon onmaga érez-e valtozast a rendszeres mozgds
hatasara? (példaul kdzérzetén, az élet egyéb teriiletén a
kondicidjaval, konnyedebb mozgassal kapcsolatban)

Mit élvezett leginkdbb a tevékenységei koziil?

Mi az, ami nehezen megy és vajon miért?

FLOW ES ELMENY

A flow élmény azonositasanak eldsegitése.

A testneveld pedagégus figyelemfokuszalé technikakkal
(példaul: ,Csak arra figyelj, hogy a talp kiilsé élével érintsd
meg a labdat! Figyeld meg 6nmagadat, mikézben futsz! Mit
gondolsz? Mit érzel? Mi jut eszedbe?”) 6sztonzi, hogy a ta-
nuldk prébaljanak teljes tudatukkal a ,jelenben” lenni,
mikozben a feladatot csinaljak. Ezaltal szinte eggyé val-
nak a tevékenységikkel. A kovetkezd kérdéseket tegye
fel a gyerekeknek:

Volt-e mar olyan, hogy azt éreztétek, milyen gyorsan elrop-
pent az iddé, mikozben jdtszottatok, mozogtatok?

Volt-e mar olyan élményetek, hogy a testetek és az elmétek
minden eréfeszités nélkiil mikodik egyiitt érakon at moz-
gds kozben, és egyadltalan nem faradtok el?”

TELJESITMENY

A belsé kontrollt kivalté kérdések alkalmazasa.
Osszefiiggé gimnasztikai gyakorlat bemutatasa elétt a
pedagégus a kovetkez6 kérdéseket teszi fel a didknak:

. Atgondoltad, hogy a gyakorlat végrehajtdsa kozben milyen
apro mozzanatokra kell figyelned?”

,Emlékszel arra, hogy mi az, amire neked a jol kivitelezett
mozgdshoz sziikséged van?”

,Figyeld meg, hogy az izgatottsdgi szinted az optimalis zéna
kozelében van-e!”

,Van benned félelem a bemutatds elétt? Félsz attdl, hogy
nem sikertil, elrontod, kinevetnek?” (Természetesen eze-
ket a felvetéseket széban at kell beszélni, de nem a be-
mutatas el6tti pillanatokban!)

,Ugye tudod, hogy egy kellemes emléket kell (mikor lgye-
sen megcsinadltad a gyakorlatot) felidézned magadban,
hogy ne a szorongdst, hanem az 0sztdnzé izgalmat érezd
a testedben!?”
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ONBIZALOM

A serdiilokorra jellemz6 elbizonytalanodas kezelése.

A pedagdgus esélykiegyenlité jatékot szervez az éran,
mert szeretné elérni, hogy minden tanulé megtapasztal-
hassa kiilonb6z6 posztok szerinti taktikai megoldasokat.
Egy esélykiegyenlit6 jaték soran, olyan tanulék marad-
nak fenn a pdlyan, akik kevesebb tapasztalattal rendel-
keznek az adott jaték emberfolényes helyzeteinek tech-
nikai és taktikai megoldasaban. Ilyen esetekben, a ja-
tékban mar nem részt vevd tarsaik szinte kivétel nélkiil
biztatjak és tanacsokat adnak a hatékony feladatmegol-
dasra. A tanuld bar fél, hogy nem tudja hatékonyan meg-
oldani a feladatot, nem ijed meg, hanem felhasznalja a
tandcsokat, jobban koncentral, és sikerrel végrehajtja a
feladatot.

MOTIVACIO

A feladatok 6nallé felhasznalhatosaganak tudatositasa.
A testneveld pedagdgus az alkarérintés technikdjat ta-
nitja. A csoport fele nehezen hangolddik a feladatra.
Tudva azt a tényt, hogy ha a didk nem motivalt a tanita-
si folyamatban, akkor annak hatékonysaga minimalisra
csokken, a pedagogus felteszi a kérdést: ,Ezt a mozgdst
sziikséges megtanulnunk, mert benne van a tantervben,
féként a roplabda jdték mozgdsaiban. Ki az, aki szivesen
gyakorolja, és ki az, aki nem?” ,Vajon, mi kell ahhoz, hogy
konnyebben és gyorsabban megtanuljdtok?”

,Taldljatok ki és mondjatok minél viccesebb helyzeteket,
amikor erre a mozdulatra az életben sziikségetek lehet?”
(A tanar tarsolyaban is legyen néhany példa.)

FLOW ES ELMENY

A sport altali feltoltodés személyes lehetéségeinek
megfogalmazasa.

A testneveld pedagdgus a kovetkezd feladatot adja a di-
akoknak: ,Ezen a héten még jobban figyeljétek és jegyez-
zétek meg a pillanatokat, perceket, amikor igazan bele tud-
tok feledkezni abba, amit csinaltok! Tegyetek kiilonbséget,
hogy, melyek azok, amik jobban esnek, amiket jobban sze-
rettek, és melyek azok, amikor nehezebb odafigyelnetek a
mozgdsral”

A tapasztalatokat feljegyzik, a kovetkezé héten megbe-
szélik, minden tanuld sorrendet allit fel a harom kedvenc
mozgasformat illetéen.

TELJESITMENY

A személyes cél megfogalmazasa, az egyénileg megje-
ot értékeknek valé megfelelés praobaja.

A pedagodgus 2-2 elleni jatékot jatszat a tanuldkkal ugy,
hogy a feladat lényege az, kinek sikeriil tobbszor elza-
rast csindlnia. Megkéri 6ket, beszéljék meg azt, hogyan
mérik ennek a hatékonysagat az elért kosarak szaman
kivil. A pdrosok dontsék el, hogy mibél fogjak latni,
érezni onmaguk szdmdra a sikert, valamint azt, hogy j6
teljesitményt produkaltak!

Az 6ra végén beszéljék meg a tapasztalatokat!
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6.5. Osszefoglalas

z iskolaban a gyermekeket arra is meg kell ta-

nitani, hogy rajtuk is mdalik, mennyire lesznek

sikeresek. Napjainkban a teljesitmény és annak
mindsége donté jelentéségl. Sok esetben ennek nyoman
fogadjuk el vagy rekesztjik ki egymast a kozosségbdl,
ezek alapjan hatarozzuk meg a masikat és dnmagunkat,
az ehhez kapcsolt helyzetek okoznak sikert és kudarcot,
jo érzést vagy mély szorongast. Tudjuk azonban, hogy a
teljesitményhelyzetekben valo helytallas valdjaban tanul-
haté és tanithaté elemekbdl all. Osszességében — termé-
szetesen — kell hozza a tanulas és a gyakorlas, de azok-
nak nem a mennyiségi, mint inkdbb a minéségi 6sszetevdi
a meghatéarozoéak. Es ne feledkezziink meg az elsé harom
fejlesztési teriilet sordn elsajatitott és tudatositott kész-
ségszintrél, amely mar tartalmazza a tanulé koranak

megfelel6é onismeretét és érzelmeinek szabalyozasat.

A fentieken tul pedig sziikséges megfelelé mértékd onbi-
zalom, bels6 motivacid és oromteli élmény abban a hely-
zetben, amelyben a teljesitmény zajlik. Bar mind az onbi-
zalom, a megfelelé motivacid, valamint a flow élményé-
nek kialakitasaban és tudatositasaban is kulcsszerepl6 a
pedagogus, mégis arra kell felkésziteni a didkokat, hogy
a késobbi életiikben mindezeket majd egyediil — netan a
negativ visszajelzések kereszttiizében — is képesek le-
gyenek fenntartani és alkalmazni.

Erdemes az 6ra mozgasos tartalmait és helyzeteit
felhaszndlni arra, hogy olyan alapélményeket és tudatos
hozzaallast alakitsunk ki didkjainkban, amelyek egész
életlikon at a testmozgas irdnt elkotelezik és elkisérik
Oket.
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7.1. A fejlesztési teriilet atfogo bemutatasa

koznevelés az egyik, gyakran az egyetlen felelds

szintere az egyén masok iranti érzékenységének

megalapozasaban. A mindennapos testnevelés
kibdvitette a tantargy-pedagégiai lehetéségeket ezen a
téren is. A testnevelés-orai személyiségfejlesztés ered-
ményeként a tanuléban kialakul a felelésségteljes visel-
kedés, amelynek kozponti eleme az 6nmagahoz valé po-
zitiv és felel6s viszonya mellett az 6t koriilvevé személyi,
targyi és természeti kornyezet — cselekvésében is meg-
nyilvanuld - tisztelete.

A fejlesztési teriilet kapcsan az 1-4. évfolyamon elérend6
cél, hogy a tanuld ismerje meg és tartsa be a személyi
és targyi kornyezet megovasaval, illetve az azokkal valé
egyuttéléssel kapcsolatos szabalyokat, és gyakorolja a
konfliktuskezelés elemeit. Vegye figyelembe masok szan-
dékait, segitse a nehézségekkel kiizdé tarsait.

Az 5-8. évfolyamon a tanuld a kozosségi élet és a kozos
feladatok vallaldsa sordn ismerje fel a személyi és tar-
gyi kornyezettel kapcsolatos veszélyhelyzeteket, vegyen
részt azok elharitdsdban és a nézeteltérések kezelésé-
ben. Alakuljon ki a belsd igény a kozos, csoport érdekeit
szolgald helyzetek kialakitasa irant.

A 9-12. évfolyamon a tanuld kritikusan és felelésen viszo-
nyuljon sajat életviteléhez, és masok elétt is vallalja fel az
egészségtudatos életvezetési szokasait, gyakorolva a fel-
n6tt tarsadalmi életbe vald beilleszkedését.

Az otodik fejlesztési teriilet pszichés komponensei else-
gitik, hogy a didk valéban képes legyen olyan tarsas visel-
kedésre, amelyben figyelembe veszi masok gondolatait

és érzéseit, figyel tarsai jollétére, de kozben nem szen-
ved kart az onérvényesités terén. Ehhez a jé egyensuly-
hoz olyan készségekre van szliksége, mint a versengés
és kooperacié megtanuldsa, a szabalytudat és az erkol-
csi gondolkodas fejlédése, a mentalizald és a befogadd
attit(id kialakuldsa, az alkalmazkodds és az asszertivitas
harmaéniadja, a konfliktuskezelés konstruktiv technikai, va-
lamint ralatas és pozitiv rdhatas a korlotte zajlé csoport-
dinamikara.

A tarsak iranti bizalom kiépitése érdekében a felek a
kolcsonosen ismert és elfogadott szabalyok alapjan, il-
letve az esélyegyenldséget kiilsé kontroll nélkil is meg-
tartva versengjenek. Ennek begyakorldsdra egyrészt
tényleges versengési lehetéségeket, masrészt olyan
tevékenységeket kell biztositani a gyerekek szamara
(szimulativ versenyhelyzetek teremtése, illetve a versen-
gés kiilonbozé formdinak és kovetkezményeinek értel-
meztetése), amelyek mindegyike kizardlag a fentiekben
meghatdrozott versengés kialakitasat és megszilardita-
sat szolgalja.

Ebben a fejezetben a pedagodgustarsainknak felhivjuk
figyelmét arra, hogy a didkokat ne csak egyénileg, de
csoportszinten is figyeljék. A testneveléséra tematikaja
onkéntelendl is magaban hordoz olyan elemeket, ame-
lyekkel csoportszintl hatdsokat tudunk elérni. Egy-egy
mddszertanilag j6l megvalasztott jaték képes elsegite-
ni az osztalykozosség formalddasat. Egy tudatosan fel-
épitett paros feladat segithet a konfliktust feloldani két
gyermek kozott. Egy lgyesen kitalalt mozgasgyakorlas
észrevétleniil teheti elfogadéva a , kemény magot” a ,pe-
riféridval” szemben.



1.2. A felelosségteljes magatartas kialakitasa soran
elsajatitando tudas-, képesség- és attitiidelemek

A TANULO TUDASA

* Ismeri az alapvet6 baleset-megel6zési szabalyokat.

*Ismeri és elfogadja az alapvetd kozosségi, egylittélési
szabdlyokat.

« Ismeri a sporttevékenységekhez k6t6d6 specialis (,fair
play”) szabalyokat. Kialakul a kozos cél megértésének
képessége.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

* Torekszik a mozgasos tevékenységekben, jatékhely-
zetekben 6nmaga és tarsai testi épségének megoéva-
sara.

« Betartja a kozosségi tevékenységekben a tanult, illetve
a megegyezésen alapulé egyszer(ibb szabalyokat.

 Torekszik az 6ran minden tarsaval — a ,fair play” szel-
lemében — barati légkor, barati hangulat kialakitasara.

 Képes segitséget adni, kérni és elfogadni.

* Felismeri, betartja és esetenként alakitja a személyi
és targyi kornyezet megoévasaval kapcsolatos szaba-
lyokat.

A TANULOI ATTITUDOK

* Figyelembe veszi masok szandékait, véleményét, va-
gyait.

e A mozgasos tevékenységekben a hatranyokkal kiiz-
dé vagy kevésbé jo képességekkel rendelkez6 tarsait
buzditja és segiti.

e Az 6t és tarsait korilvevé kornyezet megoévasaban
kezdeményezdként lép fel.

A TANULO TUDASA
e Ismeri, érti a csoportos teljesitmény személyiségére
gyakorolt hatasat.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

* Képes sajat és masok motoros, kognitiv, emocionalis
teljesitményének helyes értékelésére és elismerésére.

« Kialakul a belatason alapulé tarsas viselkedése, és a
tartalmas személykozi kapcsolatok iranti vagya.

« Erzékeli sajat felelésségét, és ismeri az dnzetlen ma-
gatartas elényeit és hatranyait.

* Sajat felelésségvallaldasan keresztiil onzetlenil eld-
segiti a csoportmunkat, részt vallal a kozos feladatok
megoldasaban.

* Lehet6ségeinek tudataban segitséget nyujt hatranyok-
kal kiizdé tarsainak a mozgasos tevékenységek sike-
res végrehajtasdban, megoldasaban.

A TANULOI ATTITUDOK

« Viselkedését a gy6zelmen, a sikerorientacion talmuta-
té egészség- és balesetvédelmi, sportszerlségi szem-
pontok iranyitjak.

« Viselkedésével alkalmazkodik — mas személyek, ko-
z0sségek érdekeit figyelembe véve — a kozos cél érde-
kében.
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1-4. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

A TANULO TUDASA
» Megalapozott ismeretekkel rendelkezik a kornyezettu-
datos magatartas fontossagarol és ismérveirdl.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes az ellenfél tiszteletére, a tisztességes munka-
kapcsolat fenntartasara, torekszik a csoportkonszen-
zus elésegitésére, masokat is részvételre serkent.

» Képes a szocidlisan megengedett természetes érintés
hasznalatat helyesen alkalmazni a segitségadasban.

e Ismeri és hitelesen képviseli az egészség- és kornye-
zettudatos életvitel rendszerét, a ,.fair play” szabalyait,
és a sport altali tarsadalmi felelésségvallalast.

« Osztonzi a kiilonbozé képességli és tudasu tarsait a
mozgdsos vagy sportjatékokban valé részvételre.

A TANULOI ATTITUDOK

* Gyengébb képességl tarsai teljesitményéhez segit6-
készséggel all hozza, a kiemelkedd teljesitményt elis-
meri.

« Onmagaval és személyi, targyi és természeti kornye-
zetével szemben felelésségteljes magatartast tanusit.

1.3. Felelosségteljes magatartas kialakitasa soran
fejlesztend6 személyiségelemek

SZABALYTUDAT

Az also tagozatos testnevelés soran a tanulok életko-
ri sajatossagabol fakadéan nagyon fontos kialakitani a
megfelelé szabalytudatot, és meg kell mutatni a tanu-
l6knak, hogy az adott szabalyok keretei kozott hogyan
viselkedjenek. A tudatositas eredményeként kialakul a
tarsas szabdlyok megértése, és ennek kovetkeztében az
alapvet6 kozosségi, egylittélési szabalyok elfogadasa és
betartasa.

VERSENGES, KOOPERACIO

A 6-10. éves korosztaly jellemz6je, hogy nagy igénye van
az onalld feladatmegoldasra, a kompetenciatudat teljes
megélése érdekében. Ennek megfeleléen nehezebben
fogad el segitséget, tanacsot a pedagdgustol. A verseny-
helyzetek szamanak csokkentésével, a nem mashoz
mért teljesitmény hangsulyozasaval a pedagdgus lehe-
téséget teremt a kooperativ magatartas kialakulasara.
Ennek eredményeként a versengés elveszti a jelent6sé-
gét, és hangsulyosabba valik a tarsakkal és a pedago-
gussal vald egyittmkodés.

KONFLIKTUSKEZELES, MENTALIZACIO

A korosztdly életkori sajatossagabdl fakaddan a gye-
rekek nehezen vagy egyaltaldn nem képesek masok
szempontjait figyelembe venni, vagy beleélni magukat
masok helyzetébe. A sziikségszer(l egylttm(kodést
igényld feladatok mellett a pedagdgus csokkenti a ver-
senyhelyzetek szadmat, emellett kommunikaciéjaban
enyhiti a verseny mozgasmindségre gyakorolt kdros ha-
tasait. A jatékos, kooperativ fejlesztés eredményeként a
tanuldokban kialakul a szempontvaltas képessége.

TARSAS VISELKEDES (CSOPORTDINAMIKA)

Az életkori sajatossagokbdl fakaddan a tanuldk ugyan
szeretnek parokban, kisebb csoportokban jatszani, de a
valddi csoporthoz tartozds élménye még nem jellemzé
rajuk. Ezért a testnevelés-orai keretek kozott a tanulok-
ban tudatositani kell azokat a kozésen — osztalyban, cso-
portban — megélt pozitiv élményeket, amelyek alapjat
adjdk a mozgdsos feladatok altal a csoporthoz tartozas
megélésének, és amelynek eredménye a fokozddd ko-
operativ magatartas kialakulasa.



SZABALYTUDAT

A szabdlytudat fejlédésének kovetkez6 lépcsdje, hogy a
szabdlyok elfogadasa és betartasa sordn a tanulok jaték
kozben egyre inkdbb észreveszik a sportszer( és sport-
szerltlen szitudciokat. Ezt a folyamatot a pedagodgus
célzott, jaték kozben felmeriild feldolgozé kérdésekkel
segiti. A tanulékban ezaltal kialakul a tarsak jogosan el-
térd igényeinek, szempontjainak dnkéntelen, majd tuda-
tos megélése és figyelembevétele.

VERSENGES, KOOPERACIO

A testnevelés-drai szituaciok remek lehetéséget terem-
tenek a versengés és kooperacids szituaciok tudatos
megélésére. Ennek érdekében az odrai keretek kozott
biztositani kell, hogy a tanuldk az adott versengé vagy
egylittm(ikodé szituaciot tudatosan, aktivan hajtsak vég-
re, ne passziv elszenvedéként. Ennek eredményeként
alakul ki az aktiv, keres6 magatartas a versengé és ko-
operativ helyzetek keresésére, azok megoldasara.

KONFLIKTUSKEZELES, MENTALIZACIO
Atestnevelésdra helyzetei folytonos gyakorlast kindlnak
a segitségnyujtas és az egymasra valo figyelem fejl6-
dése érdekében. Ennek inditékai, szempontjai, vélemé-
nye, vagya még nem jellemzé tartédsan a tanulé tarsas
viselkedésére. A kozosségi célok elérésében az egyéni
felelésséget érzékeltetd feladatok segitségével a tanu-
6k képessé valnak a tarsak és a pedagdgus altal kijelolt
kozos célok érdekében eréfeszitéseket tenni.

TARSAS VISELKEDES (CSOPORTDINAMIKA)

A testnevelés-orai szituacidk elésegitik, hogy a tanuldk
képesek legyenek megélni az oromteli kapcsolatokat a
jaték kozvetité szerepe altal, valamint kialakul a felelés-
séglik sajat maguk és masok irant, amelynek eredmé-
nyeként megjelenik az onzetlen magatartas, amihez a
pedagégus a szituacidelemzéssel és az ératervezéssel
nagyban hozzajarul.

SZABALYTUDAT

A tanuld a sporttevékenységek kozben felmerilé sajat
és tarsas problémdak megoldasara, az ellentmondasos
helyzetek, etikai dilemmak (itkoztetésére tudatosan oda-
figyel, kialakult technikakkal, gyakorlattal rendelkezik.
Felismeri, betartja és esetenként alakitja a személyi és
targyi kornyezet megdévasaval kapcsolatos szabdlyokat,
ennek okan a vitas szitudciok megoldasa egyre kevéssé
igényli a pedagdgus beavatkozasat.

VERSENGES, KOOPERACIO

Ebben az életkorban a versengé magatartas megfeleld
fejlesztés mellett tilmutat a tarsak ,legy6zésén”. A tanu-
16 bonyolult jatékhelyzetekben zajlé verseng6 és egyiitt-
miikodd helyzetek kozott célszerien tesz kiilonbséget.
Ennek alapjan el6térbe keriil a versengés onfejlesztést
fokozd aspektusa, amelynek eredményeként — kozponti
célként — az onfejlédés kerdl a kozéppontba, amely opti-
malis esetben a kozosségi célok elérését is segiti.

KONFLIKTUSKEZELES, MENTALIZACIO

Ebben az életkorban a tanuldk tartésan képesek figye-
lembe venni masok szandékait, véleményét, vagyait a
kozos célok elérése érdekében. A testnevelés-odrai ja-
tékhelyzetekben fontos szamara az ellenfél tisztelete,
torekszik a csoportkonszenzus elésegitésére, valamint
segiti, serkenti masok részvételét a jatéktevékenységek
soran.

TARSAS VISELKEDES (CSOPORTDINAMIKA)

A testnevelés-drai jatékhelyzetekben fontos a tanuld
szamara tarsai véleménye. Tisztdban van az egyén és
a kozosség egymasrautaltsdgdval, az egyén feleléssé-
gével a kozosség részeként. Ennek eredményeképpen
képes egyéni érdekeit hattérbe szoritani a konszenzus
érdekében.
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1-4. EVFOLYAM

1.4. Felelosségteljes magatartas kialakitasa
soran fejlesztendo személyiségelemekhez tartozo

gyakorlati példak

SZABALYTUDAT

A szabalyok be nem tartasanak konstruktiv — a vétkest
indirekt modon szabalyra késztetd — kezelése.

A labbal torténé manipulativ készségek fejlesztését cél-
z6 gyakorlatot végeznek a tanuldk, amelyek sordn a ja-
téktéren, szabadon mozogva mindenki egy-egy labdat
vezet folyamatos, aprd érintésekkel. Ekozben céljuk,
hogy minél tobb tarsuk labdajat érintsék meg labbal,
anélkil, hogy elrugnak azokat. A pedagégus észreveszi,
hogy két-harom tanuld, amellett hogy ligyesen hajtja vég-
re a gyakorlatot, tarsait is megrugja, akadalyozza. Meg-
allitja a jatékot és a kdvetkezbket mondja az osztalynak:
~Mondjétok el, milyen szabalytalansdgot észleltetek? Nem
kell kimondanotok, hogy ki volt a hibazo.

Milyen kévetkezménye lett a szabalytalansdagnak?
Mutassuk meg még egyszer a j6 megoldast!” A pedagogus
— a spontan valasztast sugarozva - két-harom szabaly-
talankodét jeloli ki a bemutatasra, anélkiil, hogy megbé-
lyegezné Gket, vagyis nem utal arra, hogy kordbban ki-
nél, mit latott. A bemutatas utdn — megerdsitésként —a jo
megoldas tovabbi gyakorldsara buzditja dket.

VERSENGES, KOOPERACIO

A differencialt, onallo feladatmegoldas megélése.

A pedagdgus heterogén csapatokat allit 6ssze a szerve-
z0készséget, kooperativitast, jo koordinaciét és kondici-
ot, valamint 4-4 fés egységeket igényld csapatverseny-
hez. A szerepeket a csapatokon beliil a tanuldk osztjak el
egymas kozott, miutan megismerték a feladatot: 2 dol-
gozd, egy szervez0 és egy programfelelds lesz.

A felszerelés csapatonként: egy nagy szemetes zsdk, 5
pottyds labda vagy babzsak, stopper, zsdmoly. Minden
csapat egy rajtvonal mogott all, és vele szemben 5 m-re
és a rajtvonal mogott 3 m-re szintén egy vonal van, az
utébbin a felforditott zsamoly. Az idéméré-program-
felelds inditja az drat, ekkor egy f6 dolgozo atszalad a
szemkozti vonal mogé a zsakban évé labdakkal. Ot ki-
sérheti a szervezd, csak 6 beszélhet és segithet. A lab-
dakat a dolgozé egyenként visszadobja a rajtvonal mo-
gott allé munkatarsanak, aki egyenként behelyezi azokat
a zsamolyba. A kap6 ezutan a zsamoly mogé, a zsadkos
munkatdrs a rajtvonalra all, szemben egymdassal. A zsa-
molybél a munkatdrs egyenként veszi ki a labdakat, cé-

loz, és a zsdkos azokat a nyitott zsdk szdjaval elkapja.
A szervez0 tovabbra is segit, beszélhet, a stopperes kor-
rigalja a hibdkat. Amikor minden labda zsdkban van, és a
dolgozok, valamint a szervezé a rajtvonal mogott allnak,
,Kész!" kidltas utdn az 6ra megall. Masodszor is megcsi-
ndljak a feladatot, de a szerepeken valtoztatni kell. A két
idé atlaga szamit.

KONFLIKTUSKEZELES, MENTALIZACIO

A masok helyzetébe vald beleélés képességének fej-
lesztése.

A pedagégus négy-hat f6s csoportokra osztja az osz-
talyt. A gyerekek kis csoportokban az épp az aktualis fel-
adatot végzik. Minden csoportbdl 1 f6 lesz a megfigyeld,
aki a csapatdnak aktiv tagjait figyeli. Feladatuk az, hogy
figyeljék meg és jegyezzék fel, a mozgas soran a tarsaik
kilon-kilon mit érezhetnek, mit gondolhatnak, hogyan
gondolkodnak:

Kinek nehéz vagy konnyebb egy-egy mozdulat?

A testlik melyik része, melyik izomcsoport fesziilhet
meg vagy ernyedhet el?

Hova figyelnek, mikdzben a gyakorlatokat végzik?
Egymassal van-e kapcsolatuk (tavolsdag, kozelség, szem-
kontaktus, gesztusok, hangok) a feladatvégzés soran?
A megfigyelés tapasztalatait a pedagdgus irdnyitasaval
megbeszélik.

A megfigyeld szerepét valtogatjak.

TARSAS VISELKEDES (CSOPORTDINAMIKA)

A csoporton beliili kooperativitas fokozasa.

A pedagdgus a kovetkezé jatékra invitalja a gyerekeket:
,Alkossatok egy nagy kort, mindenki legyen benne. Egy
labdat teszek kozépre. Az a jdték lényege, hogy ez a lab-
da minél gyorsabban korbeérjen tgy, hogy mindenkinek
legaldbb egyszer hozzé kell érnie. En inditok és mérem az
idét.” A gyerekek elvégzik.

Az egyittm(ikodést6l fliggéen tobbszor megismétlik.
Remélhetéleg az 0sztonzés hatasara elkezdenek gon-
dolkodni azon, hogyan valtoztatnanak a feladaton gy,
hogy azt a lehet6 leggyorsabban oldjak meg. A végén jo
megoldasok sziiletnek, és lehet arrél beszélgetni, hogy
vajon mi tortént kozottiik, és a j6 megoldas minek volt
kdszonhetd.



SZABALYTUDAT

A sportszerii és sportszeriitlen magatartas szembeal-
litasa.

Labdarugds kozben a pedagdgussal ellentétes oldalvo-
nalon kiviilre vezette a labdat a tdmadé tanulé. A peda-
gdgus nem latta jol, bizonytalan volt, nem jelzett semmit.
A tobbi tanulé megallt, egyértelmd volt szamukra, hogy
kint volt a labda, am a labdas tovabbvitte és golt l6tt a
gyakorlatilag inaktiv védék mellett. Szintén a tamadoé-
csapat részérdl, egy az oldalvonalnal all6 tarsa viszont
utana szolt a gollovonek: ,Pontosan az oldalvonalnal 3all-
tam Sanyi, kint volt a labda.”

LA tandr nem flityiilt, a gol érvényes!” — kiabalta a gollove.
A jatékhelyzetet felmérve, a pedagdgus a kovetkezd
irdnyba mozditja a kommunikaciot:

,Gyerekek érvényes a gél?” - fordul a tdmadd csapathoz.

Vajon mit sz6l a tdmadd és a védd csapat a fair play vi-
selkedéshez, ami fellilirta a ,betyar becsiiletet”?

,Mit gondoltok gyerekek, médunkban &ll-e, hogy akar egy
sportjaték szabdlyait is megvaltoztassuk?”

,Vajon, mi lesz a jatékbdl, ha mi most véltoztatunk a szaba-
lyokon? Prébaljuk ki...!”

VERSENGES, KOOPERACIO

Az aktiv, kooperativitasra épit6 versengé magatartas
gyakorlasa.

Kosarra dobds gyakorlasa verseng6 feladattal. A csa-
patok kialakitasanal a TARSAS VISELKEDES (CSOPORT-
DINAMIKA) cim alatt leirt, ,véleményvonal” modszeré-
nek alkalmazdsa javasolt. Ezutan az 5-8 fés csapatok
felallnak egy-egy kosarpaldnknal, minden csapatnal 2
labda van. A csapatonként 1+1 dobdvonal jobbra és bal-
ra a pedagdgus altal valasztott megfelel6 tavolsagban
van. A csapat beosztja, hogy hol, milyen sorrendben
allnak fel, egyenlé létszammal a két oldalon a kezdés-
hez. Megjelolnek egy csapatszervez6t is. Ha paratlanul
vannak, 6k dontenek, hol vannak tobben. A dobdasi sor-
rend jobbrol indul, és amikor ott kész, a bal oldal foly-
tatja. A legjobb beszamozni a résztvevéket, igy hango-
san mondhatjdk a sorszamukat, hallhaté, ha hiba van.
Az elért kosarak szamat is hangosan mondja a szer-
vez0, de lehet kiabalni egyiitt. A szervez6 iranyithatja
is tarsait. A lepattand labdaért mindenki maga fut, és a
masik sorban elol all¢ is fut érte, majd a labda nélkii-
li soron kovetkezd szamunak adjak a labdat. A két perc
alatt elért kosarak szdma dont. Az id6t a felmentet-
tek is mérhetik, illetve megfigyeléként is bevonhatok.
A tapasztalatok, tanulsagok megbeszélése utdn még
egyszer indul a versengés.

KONFLIKTUSKEZELES, MENTALIZACIO

A tarsak megfigyelése, a tekintetek jatéka.

A pedagdgus a kovetkezé jatékot jatssza a gyerekek-
kel: ,A csoport alkosson egy kort! Valaki menjen ki a te-
rembdl egy percre, mig a csoport megbeszéli a feladatot!”
Egy gyerek kimegy. A csoporthoz: ,A feladat a kévetkezé:
olyan szorosan kell dlini egymas mellett kézfogdssal, hogy
a korbél ne lehessen kijonni. Dontsétek el, hogy melyik két
gyerek kozott lesz a ldthatatlan kapu! J6! Judit és Marci ké-
z0tt lesz a kapu. Ez a kapu csak akkor nyilik ki, ha a bent
évé rataldl. Senki nem drulhatja el arcaval, mozdulataval,
hogy hol a kapu, csak a koncentrdciétokkal, gondolataitok-
kal ,sughattok” a tarsatoknak. A két kapudr a tekintetével
biztathatja, motivalhatja, hivhatja hangtalanul és mozdulat-
lanul a bent lévét, hogy ndluk a bejdrat. A feladat akkor ér
véget, ha a kapura ralel a tdrsunk.” A kinti tars bejon és a
kor kozepére allva megkezdi tarsai megfigyelését.

A jaték végén tdmpontok a megbeszéléshez:

,Honnan lattdtok, hogy hol a kapu?

Milyen jelekbdl vettétek észre?

Milyen érzés volt sokaig keresgélni?

Milyen érzés volt kint vagy bent lenni?

Milyen érzés volt, hogy erével akartatok attorni, de nem
ment? Milyen volt a védéknek ez?"

TARSAS VISELKEDES (CSOPORTDINAMIKA)

A csapatkialakitas formajanak elfogadasa, felelésség-
vallalas a csapatért.

Véleményvonal alapjan torténé csapatkialakitas:

A tanuldkat a pedagdégus megkéri, hogy sajat eredmé-
nyességiik onértékelése mentén — miszerint mennyire
jo kosarra dobok - alljanak fel egy vonalban jobb szélen
a legjobbnak gondolt tanuldktdl balra haladva. Amikor
egymas és a pedagogus altali segitség kovetkeztében
kialakult a vonal, a jobb szélen all6 legjobb iranyitasa-
val a vonal el6tt haladva a tanuldék bekanyarodnak, balra
hajlitva a vonalat. Amikor a legjobb a leggyengébbhez
ér, part alakit vele. Fokozatosan az egymashoz kozeleb-
bi eredményességlinek vélt tanuldk allnak egymassal
szemben. Ha tovabbi csapatokat alakitunk ki, akkor eze-
ket a parokat tekintjik kiinduld felosztasnak. Példaul 24
tanuld esetén a 4 fés csapathoz a meghajlitott vonalbol
az 1 és 24, valamint a 2 és 23 lesz egyiitt, mig a masik
végérdlaa 11 és 14, valamint a 12 és 13.

A pedagoégus kérdésekkel tajékozadik arrol, hogy értik-e
a tanuldk a csapatosszedllitds ilyen eljarasanak lénye-
gét.

.Szerintetek igy hasonlo erdsségl csapatokat kaptunk-e?
Van-e ennél jobb csapatkialakitds?”
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9-12. EVFOLYAM

SZABALYTUDAT

Atarsas problémak, ellentmondasos helyzet 6nallo fel-
oldasa.

6 tanuld délutani idépontban 3-3 elleni foci meccset
kezd. Par perc utdn megallapitjak, hogy nem igazan él-
vezhetd a jaték, mert a képzettebbek a tobbi jatékos hat-
ranyara végig 1:1-eznek. Emiatt megallapodnak, hogy
2 érintéses valtozattal folytatjdk, amely soran egymas
utan maximum kétszer érintheti egy tanulé a labdat. Ké-
s6bb egyre tobben szallnak be a jatékba, és mar cserék
is varakoznak az oldalvonalnal. gy a két érintés értelmét
veszti, viszont Ujabb egyeztetés utan megallapodnak,
hogy meghatarozott sorrendben és id6kozonként cseré-
ket bonyolitanak le. A pihend jatékosok jelzik a cserék
idejét.

A folyamatosan alakulé megoldasok igazi tarsas jaték-
oromet eredményeznek.

VERSENGES, KOOPERACIO

A fejlesztés igénye modositja a tiszta jatékszabalyokkal
valé ,vérre men6” mérkdzés jatszasanak igényét.
Paros kosarlabda. A csoport képzettségét figyelem-
be vevé konnyitett kosarlabda szabdlyokkal jatszva, az
egész id6 alatt valakinek a kezét kell fogni, a létszam 6
fé, illetve 3 par csapatonként. A jaték kozben lehet part
cserélni Ugy, hogy kozvetlen egymas mellett helyezked-
ve, a négybdl két embernek mindig fogni kell egymas
kezét, addig is, amig lebonyolddik a csere. A kosarlab-
dat elveszti az a csapat, ahol kiilon haladnak, és ekkor a
kosar sem ér.

KONFLIKTUSKEZELES, MENTALIZACIO

Masok véleményének tiszteletben tartasa.

A 10. osztalyos lanyok az onvédelemhez tartozé kiizdé
gyakorlatokat végeznek a testnevelés éran. A paros kiiz-
delmek soran az egyik ,divatdiktator”, hangadd lany par-
ja egy sportos, csendesebb tarsa lett. A gyakorlatsor so-
ran tobbszor egymasnak fesziiltek, és a hangadd egyre
mérgesebben szélitotta fel parjat, hogy ne akkora eré-
bedobassal csindlja a feladatot. ,Mi a fenének erélkodsz,
egy nének erre nincs sziiksége. Akkorak a muszklijaid, mint
egy dijbirkézojé!” A masik csendesen csak annyit szolt,
hogy a kar ereje nagyon fontos, példaul, ha védekezik az
ember, vagy ha a gyerekét cipeli.,Ha egydltaldn lesz olyan
pasi, akinek te kellesz!” — csattant a valasz. A kialakult
konfliktus miatt a feladatot nem lehetett tovabb folytatni,
a pedagdgus fellépése mint mediator elkeriilhetetlenné
valt. Az osztdly beavatdsaval megbeszélték a lehetsé-
ges megoldasokat.

TARSAS VISELKEDES (CSOPORTDINAMIKA)

A csoportkonszenzus és a felelés részvétel elésegité-
se.

Atanuldk vagy kosarlabdaznak, kézilabdaznak, de kispa-
lyas labdarugas is szdba johet. A versenyszer( koriilmeé-
nyek mellett egy szerepre fokuszalnak a labdajaték koz-
ben, amely szerepnek a jatékidé végéig meg kell felelni-
Uk. A szerepkartyakat elére megismerik, megbeszélik,
majd a pedagogus iranyitdsaval csapatonként huznak a
készletbdl, de azt nem mutatjdk meg tarsaiknak. Az 5-6
perces félid6k végén megbeszélik, hogy kinek ismerték
fel a viselkedésébdl a szerepét, majd huznak egy masik
kartyat, egy Uj szerepet. Lehetséges szerepek (sportag-
tol fligg6en) példaul: edz6 (jatékosedzd), iranyitd, csatar,
beallds, .gdlpasszkiraly”, csapatkapitany. Egy id6 utan a
kartyakat nem hlzzak, hanem megbeszélik egymassal,
ki melyiket kapja.



7.5. Osszefoglalas

verseng6 tanuldknak sziikségiik van a versen-

gésre. Ennek hidnyaban nem csupan unalmas-

nak talaljak a feladatvégzést, de a verseny hi-
anya nyugtalanna is teheti éket. A versenyszellem, de
féként a kooperacids hajlanddsag elvalaszthatatlan a
versenytdrsak magatartdsdnak a megitélésétol. Nyil-
vanvaldan elveszi a szereplék kedvét a versenytél az,
ha a partnerek tisztességtelen eszkozokkel élnek, hi-
szen a becsiiletesen versenyzdket ezzel eleve kudarc-
ra itélik. Még fontosabb a magatartas korrektsége, ha
netan egylttmikodnek a versenytarsukkal, illetve mas
partnerekkel.

A megfelelé szabalytudat kialakitdsanak el6feltétele,
hogy a pedagdgus mindig minden korosztaly szamara ro-
viden, tomoren és egyértelmien fogalmazza meg elvara-
sait, illetve azok athagasa esetén a kovetkezményekrél is
nyiltan beszéljen. Minden esetben gy6z6djon meg arrol,
hogy azok tartalmait a gyermekek teljes egészében meg-
értették-e. Tovabba 6sztonozziik a kollégakat, hogy a dia-
kokkal vitassdk meg és beszélgessenek a felallitott sza-
balyok értelmérdl, azok sziikségességérél. Mivel a gyer-
mekkor bévelkedik azokban az idészakokban, amelyek-
nek fontos jellemzéje a szabalyok és keretek mas-mas
szint(i feszegetése, ezért szlikséges a kimondott és meg-

hazott elvarasokhoz kovetkezetesen tartani magunkat.
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8.1. A fejlesztési teriilet atfogo bemutatasa

Testnevelés és sport miveltségi terilet mozga-

sos cselekvéseihez kapcsolédd ismeretnydjtas,

az onalld és alkotéd gondolkodasra késztetés
hatékony moddja az értelmi képességek fejlesztésének.
A NAT 2012 a korabbi magtanterveknél hangsulyosabba
tette a mozgasos cselekvésekkel parhuzamos tudatosi-
tast, vagyis a személyiségfejlesztés kognitiv teriiletén is
rendszerbe foglalta az elvarasokat. A testnevelés-orai
pedagdgiai szituacidk, a mozgastanulds, a jaték-, a fel-
adat- és a problémahelyzetek fejlesztik a gondolkodast,
emelik a gondolkodas szintjeit. A mozgastanulds soran
a tanuld a rendelkezésére all6 informacidkat megnevezi,
osszerendezi, rendszerezi, illetve az adott informaciok
alapjan cselekvési stratégidkat tud megtervezni, végre-
hajtani és értékelni. Képes a kapott eredményeket haté-
kony formaban, irdsban vagy széban kozolni, és érvelni
egy meghozott dontés mellett.

A problémamegoldo, konstruktiv gondolkodas fejleszté-
se soran elérendd cél, hogy az 1-4. évfolyamon a tanuld a
mozgastanulasok soradn a problémakat, a konfliktusokat
észlelje, azonositsa.

Az 5-8. évfolyamon tanuldé didk a problémamegoldas
technikajat, modelljét megismerve, elemzésen alapulo,
megegyezésre torekvé modszerekkel keresi a kedvezd
megoldast, és képes a maga, illetve a csoport szamara
kivalasztani azt. Gondolkodasa alkalmassa teszi 6t az
elemzéseken alapulé magyarazatokra, az 0sszehasonli-
tasra és az osszefiiggések felismerésére.

Atanulé a 9-12. évfolyamon - az értelmi fejlédés leg-
magasabb szintjén — a testmozgasok soran felmerdilt
vitds helyzetekben a kiilonb6zd nézetek 6sszevetésének,

elemzésének, az 6nallé véleményalkotdsnak a segitsé-
gével talalja meg a konstruktiv megoldasokat.

A fejlesztépedagdgia, a pszicholdgia és az idegtudo-
manyok egyarant allitjak, hogy kognitiv képességeinket
alapvetéen hatarozza meg a gyermekkori mozgasok
mennyisége és mindsége, valamint a mozgas fejlédése.
Régéta bizonyitott tény, hogy azok az idegkapcsoldda-
sok, amelyek a kilonféle mozgasformak hatdsdra az
agyban kiéplilnek, a késébbi szimbolikus gondolkodas
soran hasznalhaték a matematika vagy a bioldgia tan-
targy tanuldsi, megértési vagy problémamegoldé hely-
zeteiben is.

Eppen ezért, sziikségesnek tartjuk, hogy a testnevelés-
6ran hangsulyosan figyeljink a gondolkodas jelenlétét
bizonyitd jelenségekre, valamint képezziink olyan fel-
adatokat és jatékokat, amelyekkel attételesen elésegitjiik
és megkonnyitjik a didkjainknak a helytallasat az olyan
tantargyak elsajatitasdban is, amelyekben kevesebb a
konkrét vagy kognitiv manipulacids lehetéség.

Afigyelem tudatos fenntartasaval elésegithetjiik, hogy
gyermekeink jobban megldssanak dolgokat vagy 0sz-
szefuggéseket, valamint altala a kozpontba helyezhe-
tiink kellemes, netdn elterelhetlink kellemetlen érzése-
ket. Hiszen ha megtanitjuk, hogy egy szorongaté hely-
zetben ne a belsé érzéseire figyeljen a tanuld, hanem
csak a mozdulataira, a j6 emlékeire, a kornyezet pozitiv
életérzést sugarzo tartalmaira, akkor pusztan a figye-
lemkoncentracié fokuszvaltasaval enyhitheté egy nega-
tiv érzelem hatdsa a gyermekre onmagara vagy a telje-

sitményére.
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8.2. A problémamegoldd, konstruktiv
gondolkodas kialakitasa soran elsajatitando tudas-,

képesség- és attitiidelemek

A TANULO TUDASA

* A probléma-megoldasi mintakat megérti, nyomon ko-
veti, megoldasi tapasztalatait 6sszegzi, kommunikalja.

* Képes a lehetséges megoldasok kozott, valasztdsos
alapon, egyszer(i helyzetekben dontéseket hozni.

* A problémamegoldas érdekében elfogadja, hogy egy
konfliktusban nem csak gy6ztes és vesztes van.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes észrevenni masok nézépont;jat.

» Képes érzékelni, hogy masok hogyan latjak 6t (ego-
centrizmus csokkenése).

» Képes tudatositani, hogy egy személy érzése, viselke-
dése nem feltétlendl azonos masok érzésével, viselke-
désével.

» Képes észlelni masok pozitiv, negativ szandékait.

A TANULOI ATTITUDOK

« Tiszteli masok véleményét.

e Valasztasos alapon az egyszer(i jatékokban felelds-
ségteljes dontéseket hoz.

» Torekszik sajat és tarsai szandékanak, véleményének
figyelembevételével kooperativan végrehajtani a fel-
adatokat.

A TANULO TUDASA

* A tanul6 a testnevelés és a sporttevékenységek soran
felmerild problémakat felismeri, megérti, analizalja.

* Ok-okozati 0sszefliggéseket alkalmaz az egyszeri és
bonyolultabb problémakat hordozé szituaciok megité-
lésében.

* Logikus 0Osszefliggések, esettanulmanyok segitségé-
vel, a sztereotipidkat mellézve 6nallé dontéseket hoz.

* Képes atgondolt és tervszer( problémamegoldasra
egyszer( és bonyolult helyzetekben egyarant.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

» Képes a formalis m(iveleti gondolkodds és az absztrakt
fogalmi térben valé gondolkodasra.

» Képes felismerni, hogy a sportolds nem a gy6ztes-
vesztes konfliktusmegoldas gyakorldsanak és az ag-
resszio levezetésének eszkoze.

*Képes a célszerl jatékszervezés megvaldsitasdban
részt venni.

e Képes a helyzet adta eredeti, 6tletes megoldasok ki-
alakitdsara, akar a szabalyok id6leges felfliggesztése
aranis.

A TANULOI ATTITUDOK

« Kialakul benne a vitara és érvelésre épitett dontésho-
zatal belsd igénye.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibakat elismeri
és a javitasi megoldasokat elfogadja.

¢ A problémak megoldasanak folyamataban egyiittmd-
kodik tarsaival.

*Masok megoldasait toleralja, és logikus érveléssel
késztet masokat az altala képviselt megolddasra.
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A TANULO TUDASA

* A kiilonboz6 nézetek dsszevetését, elemzését, azaz az
onallé véleményalkotast alkalmazza az iskolai életben.

* Az testmozgas soran felmerild sajat és tarsas problé-
mak (itkoztetése altal talal objektiv megoldasokat.

* Képes mérlegelni az egyéni, valamint a helyzetbdl add-
doé sajatossagokat, és torekszik a targyilagossagra.

A problémakat kritikusan kezeli, és konstruktiv megol-
dasokat talal.

A TANULOI KEPESSEGEK / AUTONOMIA /

FELELOSSEGVALLALAS

* Képes a kritikus gondolkodds m(veleteinek és a mo-
delljeinek alkalmazasara a problémak, konfliktusok
megoldasaban.

 Tarsait tudja irdnyitani a csoport kézos érdekeinek
figyelembe vételével.

*Képes a problémamegoldast eldsegité stratégidk
egyeztetésére, mikozben sajat és masok érdekeit mér-
legeli és egyezteti.

* Tarsas kapcsolataiban torekszik a konstruktiv konflik-
tusmegoldasokra.

A TANULOI ATTITUDOK

« Kialakul az egyéni, a csoportos és a tarsadalom szem-
pontjait megismer6 és integrald dontéshozatali igény.

» Mérlegeli az egyéni és tarsas helyzetb6l adddé sajatos-
sagokat, torekszik az objektiv megoldasok keresésére.

8.3. Problémamegoldo, konstruktiv gondolkodas
kialakitasa soran fejlesztendo személyiségelemek

GONDOLKODAS

Erre az életkorra a konkrét muiveleti gondolkodas a jel-
lemz6. A tanuldk emlékezete elsdsorban cselekvéses
tapasztalataikhoz, élményeikhez kotédnek. Legkony-
nyebben konkrét tartalmakat, szemléletes jelenségeket
képesek felidézni, azokra képesek koncentralni. Ezért
a testnevelésdran az absztrakt szabalyok és szituaciok
értelmezése nem varhaté el a tanuldktél, igy pontosan
jeloljiik meg és magyarazzuk el azt a dolgot, amit varunk
egy adott feladat végrehajtdsa soran.

PROBLEMAMEGOLDAS

Ebben az életkorban a problémamegoldas, hasonléan
a gondolkoddshoz, meglehetésen korlatozott és leszl-
kitett. Ez azt jelenti, hogy egy probléma megolddsa so-
ran a tanuldk nem képesek tobb szempontbdl vizsgalni a
szituacidt, amelynek eredménye a helytelen vagy siker-
telen végrehajtas lehet. Ebbél fakaddan a testnevelés-
oran torekedjlink olyan problémahelyzetek teremtésére,
amelyben a tanuldknak a helyes megoldashoz elég csak
egy-két szempont figyelembe vétele.

DONTESHOZATAL

Az életkorra jellemzé a dontéshozatal folyaman, hogy
egy adott szituacidban a tanuldk a préba-szerencse el-
ve alapjan taldljak meg a helyes megoldast. A testne-
velésoran tehat allitsuk olyan véltozatos helyzetek elé
a tanuldkat, amelyekben prébalkozasok soran lehetdsé-
gik van a helyes technikai végrehajtds megtalalasara,
kivitelezésére. Ennek eredményeként a tanulok képessé
valnak valasztasos alapon, egyszer( helyzetekben és ja-
tékokban dontéseket hozni.

FIGYELEMKONCENTRACIO

Az életkorra jellemz6, hogy a tanuldk figyelme és kon-
centracidja rovid ideig fenntarthatd. Ennek kovetkezté-
ben célszeri az adott témakort valtozatos feladatokkal,
kisebb-nagyobb sziinetekkel, gyakorlatvaltasokkal fel-
dolgozni. A testneveléséran célzott kommunikacidval,
alkalmazkodast, fokuszalt figyelmet igénylé feladatok-
kal fejlesztjiik a tanuldk koncentraciojat, figyelmét.
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GONDOLKODAS

Erre az életkori szakaszra jellemz6 a tobb szempont
figyelembe vételén alapuld logikai szabalyok és 6ssze-
fliggések gondolati megolddsa. A pedagdgus olyan fel-
adatokat adjon, ahol a szabalyszer(iségek felismerése, a
mozgasformak bonyolultabb, kontextualis végrehajtasa
torténik. Ezzel a tanuldk absztrakt gondolkoddsat moz-
gasos feladatokon keresztiil fejleszti.

PROBLEMAMEGOLDAS

A gondolkodas fejlédésével parhuzamban és 6sszhang-
ban a tanuldk problémamegoldd képessége is fejlodik.
Ennek eredményeként a tanuldk képessé valnak tobb
szempontbdlis megvizsgalni egy problémat, és ratalalni
a helyes megoldasra. Eppen ezért a mozgasos feladatok
sordn adjunk valasztdsi, dontési feliiletet tanitvanyaink-
nak, igy a jatékhelyzetek megoldasa kozvetlen lehet6sé-
get teremt a tanuldék problémamegoldd képességének
szisztematikus fejlesztésére.

DONTESHOZATAL

A viltozatos dontéshozatali szitudciok eredményeként
a tanuldk dontéshozé képessége javul. A testnevelés-
orai szituaciokban a dontéshozatalbdl fakadoé helyzetek
(példaul vita, helyes megoldas, tervezés) kezelése és a
dontés melletti érvelés is tudatosan fejleszthetd. Ennek
érdekében a pedagdgus mutasson alkalmazandé példat,
és adjon lehet6séget az adott dontések melletti érvelés-
re, kommunikaciora és a kozos megoldasok megtalala-
sdra, megvitatasara.

FIGYELEMKONCENTRACIO

Erre az életkorra jellemzd a tartds figyelem és koncent-
racié kialakulasa, amelynek eredményeként a tanuldk
képessé valnak az apro részletekre odafigyelni. A test-
nevelésoran a pedagoégus olyan feladatokat ad, amely
soran a tanuldk egy adott kontextusban elsajatitott moz-
gasos miuiveletet mas kornyezetben, mas végrehajtas
mentén gyakorolnak. Ennek megfeleléen képessé val-
nak a mozgasok vezeté muiveleteit mas kontextusban is
adaptalni, célszerdlen kivitelezni.

GONDOLKODAS

Ebben az életkorban a formalis mUveleti gondolkodas
alapvetéen nem valtozik, csak adott esetben tovabb bé-
viilnek a szempontok a gondolkodasban. Ebbél fakado-
an a komplexebb taktikai helyzetekben, feladatmegol-
dasokban gyakori lehetéség nyilik a gondolkodas ilyen
irdnyu fejlesztésére, amelynek eredményeként a jaték-
helyzetek megoldasa sordn a végrehajtds gyorsabba,
pontosabba, hatékonyabba valik.

PROBLEMAMEGOLDAS

A problémamegoldds ezen szintjén a gondolkodas fej-
l6déséhez hasonléan tovabb szélesedik a kornyezetb6l
érkez6 és befogadhatdé ingerek mennyisége, eziltal a
feladatok is komplexebb, tobbréti megoldasi utvonala-
kat igényelnek. A feladatok sordn még hangsulyosabba
valnak a kooperacié mentén megvaldsuldé megoldasok,
amelynek eredményeként megerdsodik a tanuldk krea-
tiv problémamegoldé gondolkodasa.

DONTESHOZATAL

Ebben az életkorban tovabb erésodik az egyén, a cso-
port és a tarsadalom szempontjait megismeré és integ-
ralé dontéshozatali igény a tanuldkban. Ennek részeként
a tanuld képessé valik mérlegelni az adott szituacié mo-
tivumait, sajatossagait onmaga és a csoport szempont-
jabol is, torekszik az objektiv, az egyén és a csoport ér-
dekeit nem sérté megoldasok keresésére. A tanar se-
gitségével rogzithetik a problémamegoldas klasszikus
modelljét (felismerés, meghatarozas, analizis, szintézis)
a dontéshozatal megsegitésére.

FIGYELEMKONCENTRACIO

A tanuldk a bonyolultabb jatékhelyzetek, testnevelés—
orai feladatok megolddsa soran célszerien, hatékonyan
irdnyitjak figyelmiiket a kiilonbozé feladat-6sszetevok-
re, azok kozott gyorsan valtanak. A multi-tasking, mint a
figyelem megosztasanak képessége osszetett figyelmet
és fokuszvaltast igénylé gyakorlatokkal fejleszthetd.
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8.4. Problémamegoldo, konstruktiv gondolkodas
kialakitasa soran fejlesztendo személyiség
elemekhez tartozo gyakorlati példak

GONDOLKODAS

Pontos, tapasztalathoz, élményhez kotott magyarazat.
Pontszerz6 jaték soran a tanuldk egymdashoz nagyon ko-
zel, egy bolyban mozognak.

Pedagogus: , Helyezkedjetek tavolabb a labdastol!”

A tanulok valtozatlanul egyiitt maradtak, ezért a peda-
gdgus elhelyezett 4 karikat négyszog alakban, egymas-
tél 5-6 méterre.

Pedagdgus: , A feladat most mar az, hogy a labddt probal-
jatok ataddsokkal bejuttatni valamelyik karikdba! Barme-
lyik karikat valaszthatjatok!”

A tanuldk ezek utdn a karikdk altal meghatdrozottan
kezdenek el helyezkedni, ami még mindig nem kelléen
,szellés”.

Pedagdgus: ,Prébaljdtok meg azokat a karikakat keresni,
amelyek liresen allnak, hasznaljatok sok dtadast!”

A tanuldk koziil néhanyan lres karikaba allnak, onnan
prébdlja a labdas figyelmét magdra vonni, atadast kap-
ni. A jaték sokkal mozgalmasabba valik, a jatékterdletet
teljes egészében bemozogjak a tanulok.

PROBLEMAMEGOLDAS

A problémahelyzet sikeres megoldasahoz egy-egy
szempont megadasa.

A tanuldk a pingpongasztal egyik végén allnak, egy-egy
pingpong labdaval a keziikben.

Pedagdgus: , Juttassatok at a labdat a tulsé térfélre ugy,
hogy a labda mindkét térfélen egyszer pattanjon, majd a
mdsodik pattands utan probaljatok elkapni! Egyszerre csak
egy valaki prébalkozzon!”

A feladat soran a tanuldk elsésorban a lehet6 leggyor-
sabb atérésre koncentralnak, igy varhatéan nem, vagy
igen nehezen tudjdk megoldani a feladatot. Miutan min-
denki probalkozott egyszer, a pedagdgus tovabbi inst-
rukcidkkal segiti a végrehajtast.

Pedagdgus: , Probaljdtok meg erésebben lepattintani a lab-
dat!”

Néhanyan mar kozelebb keriiltek a megoldashoz.
Pedagdgus: , A pattintasnal mdr helyezkedjetek az asztal
széléhez!”

Ujabb kor megy le.

Pedagogus: , Figyeljetek arra, hogy az asztal tulsé végéhez
kozel térténjen a masodik pattands!”

DONTESHOZATAL

Probalkozasok sorozatanak biztositdsa a dontéshoza-
tal fejlesztésére.

A pedagodgus tobb eltérd sulyd és méretl labdat helyez a
terem négy kiilonboz6 teriiletére.

Pedagdgus: ,A feladatotok, hogy az adott helyszinen lévd
labddk koziil vdlasszatok ki azt, amelyikkel pontosabban
tudjatok eltalalni a célfeliiletet! Mindegyik dllomdson pro-
bélkozzatok, és probaljatok az dsszes labdat!”

Kis id6 elteltével a pedagdgus kérdéssel segit.
Pedagdgus: ,Melyik labddval volt nektek konnyebb a cél-
z3ds? A kisebbel vagy a nagyobbal?

Tanulé: A kisebbel, mert azt meg tudtuk fogni egy kézzel.
Pedagdgus: Igy van. Es a stly melyiknek volt jo a célzds-
hoz? Ami nagyon konnyd vagy ami egy kicsit nehezebb, ne-
tan a nehézzel?

Tanulé: A kénnydivel.

Pedagdgus: Biztos vagy benne? Rendben, probaljuk ki!
A célfeliiletet tavolabb vissziik a dobohelytdl, és megnéz-
zlik, mit tapasztaltok.”

2-3 kor utan Ujra kérdeziink.

Pedagogus: ,Most is ugy érzitek, hogy a legkonnyebb lab-
daval lehetett a legjobban célozni?

Tanulé: Nem, mert lelassult a labda a levegdben.
Pedagdgus: Igy van, erre a feladatra a szivacslabda mar
nem igazan volt alkalmas, jobb volt a teniszlabda. Mit gon-
doltok, ha babukat kellett volna guritdssal ledonteni, melyik
labda lett volna a legjobb?

Tanulé: A medicinlabda.

Pedagégus: Igy igaz! Meg tudjatok mondani, miért?
Tanulé: Mert az nehezebb, és jobban gurul.

Pedagdgus: Igazatok van. A kovetkezd dran guritd, hajito és
mads dobd mozdulattal fogtok dobni, és nektek kell kivalasz-
tani a labdakat majd.”

FIGYELEMKONCENTRACIO

A figyelem koncentracio fejlesztése.

A pedagogus kiilonboz6 ritmusu, tempoju zenét jatszik
le az 6ran magndrol. A gyerekek feladata, hogy a meg-
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hatarozott mozgasformat (példaul futas, labdavezetés
helyben és mozgasban) a zene ritmusaban, tempdjaban
hajtsak végre.

Pedagogus: ,Figyeljétek meg, hogy mennyire gyors vagy
lassu a zene ritmusa! Prébaljdtok meg elészor csak jaras-
ban a lépéseitekkel ugyanazt a ritmust képezni!

Most prébaljatok meg ugyanezt futasban!”

GONDOLKODAS

Mozgasos feladattal az absztrakt gondolkodas fejlesz-
tése.

Két tanulé egymassal szemben, egymastél kb. 1-2 mé-
terre, a palya hosszanti tengelyével parhuzamosan,
alaphelyzetben all. Egyikiiknél labda van, mig a palya két
végén kosarlabdapalank helyezkedik el.

Pedagdgus: , A labdds tanuld feladata egy altala vdlasztott
gydrtre fektetett dobdst végrehajtani, a tarsa ezt prébalja
megakadalyozni.”

A gondolkoddsaban konkrét miveleti szakaszban lév6,
also tagozatos tanuléd nem végez cselezést és irdnyval-
toztatast, hanem a lehet6 leggyorsabban elindul a kiva-
lasztott irdnyba az altala vélt legrovidebb uton. Ebben
az életkorban azonban mar megjelenik a formalis gon-
dolkodas: az elébbi helyzetben a tanulé cselez, vagy az
elinduldst kovetden irdnyvaltoztatast végez, mert tudja,
hogy a feladat sikeres teljesitéséhez litemeldnyt kell ki-
alakitania védéjével szemben (,meg kell vernie”).
Pedagdgus: ,Szerintetek mi a tdmadé célja a jaték soran
azon tul, hogy kosarat dobjon?

Tanulé: Le kell rdznia a védét.

Pedagdgus: lgy van, el kell szakadnia a védGtdl, iitemeldnyt
kell kialakitania vele szemben. Es ehhez milyen eszkize
van a tdmaddnak?

Tanulé: Példaul iranyvaltoztatas!

Pedagdgus: Helyes, példdul irdnyvaltoztatas, de lehet cse-
lezni, ritmust valtani is!”

PROBLEMAMEGOLDAS

A problémak, feladatok megvizsgalasa tobb szempont-
bol.

A tanuldk a pingpongasztal végén allnak, egy-egy ping-
pong labdaval a keziikben.

Pedagdgus: , Juttassatok at a labdat a tulsé térfélre gy,
hogy a labda mindkét térfélen egyszer pattanjon, majd a
mdsodik pattands utan probaljatok elkapni! Egyszerre csak
egy valaki prébdlkozzon!”

Egyszer mindenki megprébalja teljesiteni a feladatot.
Pedagogus: ,Szerintetek mi a célravezet6bb: ha a labda ke-
vés vagy sok idét tolt a levegében?

Tanulé: Ha sokat?

Pedagogus: Meg tudjatok mondani, miért?

Tanuld: Mert akkor tobb idénk lesz dtérni.

Pedagdgus: igy van!”

Atanuldék rajonnek arra, hogy minél tobb idét tolt a labda
a leveg6ben, anndl tobb idé marad atérni és teljesiteni a
feladatot. Ennek érdekében erdsen pattintjak le a labdat,
ami nagy ivben repiil.

Pedagdgus: ,Mit gondoltok, mire kell még figyelni, hogy
minél tobbszor sikertiljon végrehajtani a gyakorlatot?
Tanuld 1: Nem mindegy, honnan indulunk!

Tanulé 2: Olyan helyen pattanjon mdsodszor, ahova gyor-
sabban odaériink!”

DONTESHOZATAL

A dontés melletti érvelés elvarasa, gyakorlasa.

3 masodperces pontszerzé jaték soran (a labdat maxi-
mum 3 masodpercig birtokolhatja egy tanuld) a labdat
kapd tanuld kicsit lassan veszi at a labdat, nem tudja
megfelelé gyorsasaggal tovabbjatszani az iresen allé
tarsanak, akire igy mar védo tud helyezkedni. Ezt ko-
vetéen egyszer lelti a labdat, ellép véddje mellél, majd
passzol. Az liresen alld tars, aki nem kapott labdat kér-
dére vonja labdas tarsat:

Tanulé 1 (Miki): ,Miért nem passzoltal?

Tanulé 2 (Peti): Mire passzolni tudtam volna, mar rajtad volt
a védeé!

Tanuld 1: Tandr dr, ugye igaz, hogy passzolni kellett volna?
Pedagdgus: Kérdezziik meg Petit! Peti, mit gondolsz?
Tanulé 2: Oda akartam adni, de addigra mar odaallt a vé-
dé. Lelitéssel oda léptem, ahonnan passzolni tudtam, mert
senki nem helyezkedett felém.

Tanulé 1: De miért (itotted le?

Tanulé 2: Mert onnan tudtam csak passzolni, letelt volna a
3 mésodperc.”

FIGYELEMKONCENTRACIO

A vezeté miiveletek felhasznalasa valtozatos szituaci-
okban.

A tanulék a hajité mozdulatot elészor a teremben, szok-
nyaslabdaval gyakoroljak.

Pedagogus: , Probaljatok meg eltalalni a térelvalasztd fiig-
gony tetejét! A vdllatok magiil inditsatok, és az elengedés
utan vezessétek végig a dobdst! Figyeljétek meg, hol van a
dobd kezetek, amikor befejezitek a dobémozdulatot!”



Néhany probalkozast kdvetéen a pedagdgus gyakorlatot
valt.

Pedagdgus: ,Most mindenki vegyen fel egy roplabdat! Ujra
a fliggony tetejét kell eltaldlni, de most roplabda felsé egy-
kezes nyito- vagy ltémozdulattal.”

Néhany kor utan Gjabb feladat.

Pedagogus: ,,Most mindkét feladatot megcsinaljuk ujra, de
most a fliggony aljat kell céloznotok!”

Par perces gyakorlast kovetéen a pedagdgus kérdése-
ket fogalmaz meg.

Pedagogus: , Talaltatok valami kézéset a hajitd és (it6 moz-
dulatban?

Tanulé: Igen, mindkét mozdulatot a vallunk félott, a vall mo-
gll kell inditani!

Pedagdgus: [gy van! Szerintetek elébb a labda vagy a ko-
nyokatok hagyja el a vall fiiggdleges sikjat?

Tanulé: A kényékiink.

Pedagdgus: Igazad van, azt szoktuk mondani, hogy a ko-
nyok vezeti a mozgast.”

GONDOLKODAS

Komplex jatékhelyzetek, dilemmak megoldasa.

4-4 elleni kosdrlabda jatékot megkotésekkel jatszanak a
tanuldk egy kb. 10 x 20 méteres palyan.

Pedagdgus: ,A jdtékot megkaotésekkel jatsszuk. Eldszor is
nincs leités, mdsrészt tdmaddsonként minimum 4, ma-
ximum 6 dtaddst adhattok. Viszont van még egy kiilonle-
gesség. Félpalyardl indulnak a tdmaddk, a két palank koziil
bdrmelyiket valaszthatjdtok, végig a jaték soran!”

A tanuldk a jaték sordn ritkan valtanak térfelet, nem
hasznaljak ki a taktikai lehetdséget.

Pedagogus: ,Milyen helyzetben értek el kosarat legkony-
nyebben?

Tanuld: Amikor tresen vagyunk!

Pedagdgus: gy van! Tehét, hova célszeri eljuttatni a 4., 5.
vagy 6. ataddst?

Tanulé: Ures teriiletre!

Pedagogus: Helyes, ezért érdemes az egész palyat kihasz-
ndlni, batran passzoljatok a masik térfélre!”

PROBLEMAMEGOLDAS

A szimultan tobb informacié gyors feldolgozasa és a
feladat megoldasa.

7-8 tanuld egy kb. 4-5 méteres atméréji kor vonalan all-
nak. Egyikiiknél van egy kosarlabda.

Pedagdgus: ,Passzoljatok a labdat egy tarsatoknak, majd
fussatok arra a helyre, ahova passzoltatok! Kozvetlentil
mellettetek allénak nem passzolhattok!”

1-3 perc gyakorlast kovetéen a pedagdgus valtoztat.
Pedagogus: ,Ugyanezt megprobaljuk két labddval! Az el-
s0 labda a vezet6, a masodik a koveté, tehat ugyanoda kell
mennie a mdsodik ataddsnak is!”

A tanulok mar nehezebben birkdznak meg a feladattal,
két labdara figyelni nem sikeril mindenkinek.
Pedagdgus: ,Csavarunk még egyet a feladaton. Ugyanugy
két labdaval gyakorlunk, viszont a mdsodik ataddsnak nem
kell oda mennie, ahova az elsé ment.”

A tanuldknak mar tobb idére van sziikséglk, hogy telje-
sitsék a feladatot viszonylag zokkenémentesen.

DONTESHOZATAL

A csoport szempontjait mérlegeld részvétel a dontések
meghozatalaban.

Kosdarlabda hazi bajnoksdg utolsé mérkézése zajlik.
A bajnoksag soran minden kosar 1 pontot ér, abban az
esetben azonban, ha minden tdmadé legaldbb egyszer
hozzaér a labdahoz, és Ugy szlletik talalat, igy 3 pontot
ér a kosar.

Az A csapat még nem nyert mérkdézést a bajnoksag so-
ran, mig B csapatnak egy esetleges gy6zelem sem jelent
jobb helyezést. A és B csapat koz6tt 2 pont kiilonbség
van a jatékidd vége elétt 20 masodperccel, B csapat ja-
véra.

Az A csapatbdl egyvalaki labdat szerez, és egy hosszu
ataddassal inditja Zolit, akit mindenki biztat, hogy dobjon
kosarat, hiszen azzal 6 nyerné a legértékesebb jatékos
kiilondijat. 0 azonban megall, és labdavezetés kozben
slirgeti tarsait, hogy fussanak at a tdmadd térfélre. Min-
denki labdahoz ér a tdmadas soran, és Ugy sziiletik ko-
sar az utolsé masodpercben, ezzel A csapat megnyeri a
mérkdzést. A pedagdgus megallapitja, hogy azilyen ese-
tekben adhaté ,fair-play” csoki ma Zolinak jar.

FIGYELEMKONCENTRACIO

A tanuldok a bonyolultabb testnevelés-orai feladatok
megolddsa soran célszeriien, hatékonyan iranyitjak fi-
gyelmiiket.

A pedagdgus kondiciondlis képességfejlesztést célzo
o6ran ot allomast alakit ki a teremben, feladatkartyakkal.
(A feladatkartyakon nem konkrét gyakorlatok, hanem a
fejlesztendd izomcsoport és a felhasznalhaté eszkozok
szerepelnek.)

-
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Az 6tfés csoportok mindegyik allomason maguk dolgoz-
zak ki a feladatokat gy, hogy mindig a csoport mas és
mas tagja allitja dssze a gyakorlatsort a feladatkartya
alapjan. A tanuldk az adott gyakorlatok intenzitasat, is-

8.5. Osszefoglalas

kognitiv folyamatok mozgassal parhuzamos fej-

lesztése nehezen kézzelfoghatd. Segithet, ha a

tanuldinkkal beszélgetiink arrél, hogy a gondol-
kodasukat akkor serkentik, ha az adott témahoz tartozé
akarmilyen és akdrmennyi gondolatot engedik szabadon
aramolni, és a legtavolabbinak t(iné kapcsolédast is bat-
ran megjelenitik, egymas gondolatait nem korlatozzak.
Az fejleszti leginkabb a problémamegoldd képességii-
ket, ha batran hasznaljdk a kreativitasukat és a fantazi-
ajukat, valamint tobb valasztast és megoldast keresnek
egy szitudcié megoldasara. Pedagogusként azéltal tesz-
sziik a legtobbet, ha segitiink nekik, hogy ne egy valaszra
fékuszaljanak, ha tudatositjuk benniink, hogy mindig tobb
megoldasa létezik egy helyzetnek, ha 0sztonozziik 6ket
arra, hogy minél tobbet sorakoztassanak fel a lehetdsé-
gekbdl. Ha jelezziik feléjiik, hogy nem kell a hibazastol
félnilik, mert az a fejlédés természetes része.

A figyelem és a koncentracidé tanitdsdhoz, valamint an-
nak megfeleld hasznalatdhoz, szintén sziikségesek a be-
szélgetések. Ha didkjaink megértik, hogy a koncentracio
valéjaban olyan egyszer( eszkdz, mint egy zseblampa
fénye, maris kdnnyedén lesznek képesek probalgatni

métlésszamat egyéni céljainknak megfeleléen alakithat-
jak, de a csoporton beliil egymassal megbeszélik a gya-
korlatok lehetséges mddositasait, variacioit.

a mukodtetését. Ha 0sztondzziik 6ket, hogy a képzelet-
beli zseblampat iranyitsak egy pontra (példaul az elru-
gaszkodas pillanataban a kitdmasztd lab sarkara), hogy
kozelrél és tisztan lassak, valdjaban sz(kitjik és ponto-
sitjuk azokat az informacidkat, amit az agyuk abban a
pillanatban kezelni képes. Ha azonban megkérjik dket,
hogy a zseblampdjukkal padsztdzzanak at nagyobb teri-
letet is, akkor a részletek pontossaga elvész ugyan, de
a nagyobb Osszefliggések lathatokka valnak (példaul
4-4 elleni jatékban ne a kozvetlen tarsat figyelje, hanem
figyelmével mindig probalja az egész félpalyat befogni).
Ezek tudatos kombinalasa és iranyitasa pedig mar széles
jatéklehetdséget biztositanak mind a pedagégus, mind a
didkok szamara, hiszen példaul amig a kapura rugaskor
a figyelemfokusz, a kombinaciés jatékhoz a rendszer-
szint(i elemzés lesz szlikséges.

Mindezen tapasztalatok ismeretében a tanuld képes lesz
hatékonyan kezelni a problémakat, kreativan ratalalni a
megoldasokra, onalléan dontéseket hozni, tehat remél-
hetéen konnyebben fogja az életének szituacidit konst-
ruktivan és hatékonyan kezelni.

-
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Az alabbi, személyiségfejlesztéssel 6sszefliggd tematikus tablazat megalkotasaban részt vettek:
Simonné Goschi Gabriella, Csenki Laura, Révész Gyorgy és Prihoda Gabor
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1-4. EVFOLYAM

Identitas -
énazonossag

Ebben az életkorban kialakul a tar-
sas viszonyokba agyazott szemé-
lyes identitas.

A tanulo bizni tud pedagdgusaban,
amennyiben figyelemmel teli, biz-
tonsagos és elfogado légkor veszi
koril, bizalmat ki tudja fejezni.

A didk képes hatékonyan megjeleni-
teni életkoranak megfeleld szinten

a testkultura legfébb értékeit, amely
folyamatban a tanar és a kortarsak
altalis becslilt értékek készség-

A személyiség-
fejlédés,
a szocializacié

és az emberi szint(ivé és teljesitményt motivald
kapcsolatok tényezdvé valnak.
kolcson-
hatdsanak
eredménye. A mozgds természetessége és aja- Kiskamasz korban a konfliktusok A tanulé képes a kdzosségekben

ték segit a pedagdégus-gyerek kap-
csolat felépitésében, de ahhoz, hogy
a gyerek bizalommal és ne szorong-
va forduljon a pedagégusahoz, az
kell, hogy a pedagdgus a tanulét ne
csupan teljesitménye alapjan, ha-
nem onmagaért, az egyéniségéért
fogadja el, és hitelesen forduljon
felé.

legfébb forrdsa a gyermek hatar-
atlépésiigényeibdl fakadnak. Ez
a mukodés az egyéni képessé-
gek fejlédésébdl, az onismereti
igénybdl fakad, és mogotte a ,va-
jon mire vagyok képes?” kérdése
all. Fontos, hogy ebben az idében
ne a deviancia, hanem a sajat
mozgasos képességei és a sportagi
teljesitmények terén vagy a kdzos
testmozgds tarsas helyzeteiben
elégitse ki a fejlodés igényét.

a bizalom, a megértés, az 6sszhang
és a kolcsonos figyelem alapel-

vei szerint elkotelezédni, példaul

a sportcsapatokban valé részvétel
Utjan vagy a délutani sportaktivita-
sok soran.

s

-

””
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A testnevelésora biztonsagos és
elfogadoé légkore segiti a tanulot
abban, hogy nyitottan viszonyuljon
onmaga és osztalytarsai felé, fej-
lesztve ezzel az onbizalom és a ma-
sok iranti bizalom képességét.

Ha egy gyermek érzi, hogy a felnétt
bizik képességeiben, ezt a bizalmat
elkezdi onmaga irdnyaba is megél-
ni. lgy lesz egyre batrabb cselekvé-
seiben, feladataiban, vallalasaiban,
tehat kezdeményez6készsége ki-

bontakozik. A bizalma segiti abban,
hogy elfogadé és batorit6 médon

tudjon osztalytarsaihoz viszonyulni.

A gyermek valtozatos szerep-
probalgatasaihoz a testneve-
lésdra kiilonbozé viselkedéses
lehetéségeket biztosit: pél-

daul tdmadé, védé, versengod,
egylittm(kodo és a kiilonbozd
sportagak tevékenységeinek széles
palettaja.

Az én-azonossag biztonsaganak ki-
alakulasat jelentésen befolyasoljak
azok a szerepek és modellek, ame-
lyeket a pedagégus viselkedésével
vagy a sportvilag ikonjai értékeikkel
megjelenitenek.

Jovoképében és onmeghatarozasa-
ban szdmitasba veszi addigi sport-,
és csapatélményeit, a valtozatos
mozgashelyzetekben megélt ta-
pasztalatait és ezeket képes az élet
nem sport irdnyu tevékenységeiben
is eréforrasként alkalmazni.

Széles korli mozgasmiiveltségére
alapozva magabiztos megnyilvanu-
lasokra tehet szert az iskolai kor-
nyezetben.
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1-4. EVFOLYAM

Az akarat és az akarater6 az iden-
titas fejlédésének fontos allomasa,
amely valtozatos jaték- és feladat-
helyzetekben segiti a tanulékat az

akaraterd és az onkontroll gyakor-
lasaban.

A tanulé képessé valik az alapvetd
mozgaskészlet kreativ felhaszna-
lasaval jatékot és mozgashelyze-
teket kezdeményezni, oriilni sajat
teljesitményének, valamint megélni
a hasznossdg és a fontossag érzé-
sét a testnevelésora feladataiban.

5-8. EVFOLYAM

Az egyes gyakorlatok szimbélum-
tartalmai szines tarhazat biztosi-
tanak ahhoz, hogy segitsék a gye-
rekeket a szerepeik probalgatasa-
ban és onmaguk fejlesztésében:
.gyors, mint a nyul”, , ugy fut, mint
a gazella”, ,tikormozgasban ko-
vetem a tdrsamat”, ,,uUgy mozgok,
mint 6". Vagy, ha gerendagyakor-
latrél van szé: ,.én egy vilaghird
kotéltancos leszek”.

9-12. EVFOLYAM

Felismerheti szerepét a sport altal
a kornyezete, illetve a tarsadalom
iranti felelésségvallalasban.

Onkéntes és alkotd részvételt vallal-
hat a civil sportszervezédésekben.

Testkép — nemi
identitas

A fizikai
valtozasokkal,
novekedéssel jaro
testi valtozasok
gyermek- és
serdiilékorban
mindvégig
hatnak a testkép
alakulasara,
perceptualis,
kognitiv, érzelmi
és szocialis
szinten egyarant.

Ismeri a sajat és a masik nem testi
jellemzéit és kiilonbségeit az esz-
tétikum (tanc, torna), a megjelenés
és a test dinamizmusa (koordinacio,
erd, gyorsasdag) mentén.

Osszehasonlitja sajat testét a kor-
tarsakéval az észlelt sportbeli kom-
petencidk, a fizikai kondicid, a testi
erd és az egészséges, esztétikus
testkép idedja mentén.

Kialakul a ra jellemz6 nemi identitas
és a nemre jellemzé viselkedési for-
ma, amelyet a klasszikus sportagak
gyakorlasa megerdésit.

A diak képes a testnevelével meg-
osztani a testi fejlddés, a testalkat,
a fizikai megjelenés és a testkép
alakulasanak megélt nehézségeit,
amelyek befolydsoljak aktudlis fel-
adatteljesitéseit.

Ebben az életkori szakaszban to-
vabb erésodik és finomodik a ra jel-
lemz6 nemi identitas érzése, a nemi
szerepeknek valé megfelelés, a
nemnek megfelelé mozgas harmo-
nikus esztétikajanak atélése és tu-
datos felvallalasa.

A sport és a mozgas autentikus ér-
tékei és konkrét tapasztalatai teret
engednek a nemi szerepek szerint
differencialtabb testi megjelenés
igényének.

-

-

s

-

-

P
w
m
w
o
X
D
-
()]
<
(L)
N
o
=
<
(7]
‘w
a
o
-
=
w
TH
(L)
w
2]
>
w
=
w
N
wn

~
~




SZEMELYISEG-
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Képes nyitottan beszélni testneve-
L6jével a testsullyal, testtomeggel,
testmérettel és testalkattal kapcso-
latos kérdésekrél, valamint elége-
dettségrél, aggodalmakrol, elége-
detlenségekrol.

A tanuléban kialakul a pozitiv test-
kép, amely biztositja a mozgas so-
ran tapasztalt pozitiv élmények altal
a sikeres, hatékony onértékelést.

A testtel kapcsolatosan megélt ha-
tékonysag segiti abban, hogy 6nma-
gat kiegyensulyozottnak, koordinalt-
nak és energikusnak észlelje.

5-8. EVFOLYAM

Erésddhet a pozitiv onértékelés,
amely megvédi a testrol alkotott
pozitiv képet és hozzdjarul a tudatos
egészségvédd magatartds (egész-
séges taplalkozas, a testmozgas
gyakorlasa) kialakulasahoz.

Intenziven fejlédik a bioldgiai isme-
retek, a kiilsé visszajelzések és a
mozgasos tapasztalatok mentén a
test valtozasaval jaro uj élmények
integracidja.

A tanuléban kialakul az a tudatos
igény, hogy folyamatosan torédjon
testével.

9-12. EVFOLYAM

A testnevelésodra széles kord meg-
jelenési lehet6séget nyujt a didk
testi funkcidinak és teljesitményé-
nek (erd, gyorsasag, erénlét, allo-
képesség...) fejlesztéséhez, illetve a
versengéshez, amely csokkentheti a
testtel kapcsolatos félelmeit, elége-
detlenségét, esetleges szorongasos
és depressziv tiineteit.

A didk ismeri és alkalmazza a ne-
mi szerepekhez kapcsolddo tarsas
érintési szabalyokat.

A mozgas sordn megtapasztalt testi
élmények hozzajarulnak, hogy azo-
kat az élet mas helyzeteiben is ki-
probalja (példaul ,mit jelent egy fér-
finak a kitartas?”, ,mit jelent egy n6-
nek a lagysag vagy rugalmassag?”’);
épitve ezzel nemi szerepéhez valo
kapcsolodast.

A testneveld kérdéseinek segitségé-
vel figyelmét képes onmagara ira-

Tudatos figyelem alakul ki a sajat
testére, mozgasara vonatkozoan.

Képessé valik a sajat test szemlé-
lésére, elfogaddsara, valtozasainak

fszemlely nyitani és képes érezni, azonositani kovetésére, és az ezzel kapcsolatos
onmagara . , . . , ; s ez
irényilé onmagat testtudati szinten. félelmek, szorongasok, frusztracidk
megfigyelése, megfogalmazasara.
élményeinek

értelmezése.

s

-

Kialakul a beallitodasa az onrefle-
xiora.

Felfedezi, hogy a mozgas soran mi-
lyen élettani és érzelmi folyamatok
zajlanak benne.

Megjelenik a benne zajlé testi és
lelki folyamatok elemezésére valo

igény.

Képes tudatositani a mozgas altal
megjelend testi érzéseket, érzete-
ket, amelyek fontos visszajelzéseket

Fontos, hogy a didk képes legyen a
benne zajlé folyamatok és élmények
—verbalitas segitségével torténd —
kognitiv szintre emelésére és meg-
osztdsara.

Felismeri, hogy a sport altalanos
megkizdési lehet6séget biztosit.

adnak a test funkcidirél és mikodé-
se, miikodtetése hatékonysagarél.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

Enkép

Az éntudat,
atudatos énérzés
kialakulasa. Az
éniinkrél kialakulé
tudas alapjat
acselekvés
hatdrozza meg.
Az énfogalom
gyerekkorban
folyamatosan
valtozik,
andvekedéssel
és éréssel egyre
komplexebb,
integraltabb
lesz. Minden
életkorban fontos
hivatkozasi
alap az
onjellemzésben
a kiilsé
megjelenés,
avégzett
tevékenységek
amasokkal valé
kapcsolatok,
illetve a pszichés
tulajdonsagok.

1-4. EVFOLYAM

A viltozatos jaték és feladathelyze-
tek segitségével egyre inkdbb kom-
petensnek éli meg magat a moz-
gasban és képes felfedezni, hogy 6
maga miben j6.

Kisiskolds korban oldddik a ,feke-
te-fehér” gondolkoddas, és a nem
sportagi mozgdsos feladatokban
valé 6nészlelése (egyéni, paros és
csoportos helyzetek) hozzajarul
ahhoz, hogy képes legyen meghata-
rozni 6nmagat.

A diak képes a pedagdgus altal ki-
alakitott elvarasok meghatarozasa-
ra és kovetésére, melynek kovetke-
zetes végrehajtdsa beépiil az énké-
pébe, ami pedig 6sztonzéen hathat
a teljesitmény motivacidjara.

5-8. EVFOLYAM

A gyermek képes 6nmagat — a kog-
nitiv fejlédés, a valtozatos tanulma-
nyi helyzetek, a szocialis hatasok és
a kortars kornyezet visszajelzései
mentén — egyre differencialtabban
Latni.

Ebben az életkorban képes tobb
viselkedéses jegy, érzelem és tu-
lajdonsag felismerésére, ami hoz-
zasegiti, hogy az dsszetett sportagi
mozgaskészségeit és a bonyolult
mozgasformakat az 0sszetett és
valtozo jatékhelyzetekben kiilonbo-
z6képpen hasznalja és valtozatosan
viselkedjen. Mindez pedig hozzéase-
giti az egyre differencialtabb énkép
kialakulasahoz.

Kiskamaszkorban a tanulé mar
képes onmagaroél sokféleképpen
gondolkodni, de ezek az dnjellemzé-
sek nagyban fliggnek az adott érzel-
mi és szocidlis helyzettél.

9-12. EVFOLYAM

A didk képes a sport és a testneve-
lés értékeit felhasznalni, valamint
azokat az artalmas és addiktiv
hatasokkal szembeallitani, hiszen
azokat a személyiségvondsait, mint
példaul a kockazatkeresé magatar-
tds, az Ujdonsagkeresés (mint tem-
peramentum), a sportban, szabad-
idés mozgasformakban megélhetd
lehetéségnek tekinteni. (A falma-
szas, a barlangaszas, a sielés, de a
kiilonboz6 csapatsportok tamadd
jatékaban is ugyanezek a készségek
és bedllitodasok gyakorolhatoak.)

A serdul6kori krizis az eddig szer-
zett tapasztalatok, élmények és
integralt énkép bizonytalansagaval,
megkérddjelezésével jarnak egyiitt.
Ez a lelki fesziiltség motivalja a fi-
atalt az onismeret igényére, arra,
hogy megismerje személyiségét,
vagyait, tehetségeit, képességeit, il-
letve kapcsolatait kortarsaihoz és a
felnéttekhez, melynek a sport kivald
terepe lehet.

A didk ebben az id6szakban képes
mar onmagat kiilonb6zé mozgas-
helyzetekben és sportszerepekben
latni, de el6térbe keriilnek az ellen-
tétes tulajdonsdagok, tapasztalatok
is, amely ellentéteket ekkor mar
nem tudja feloldani, és igy meg-
tapasztalja, hogy az énkép teljes,
ellentmondas nélkiili integralasa
szinte lehetetlen. Mindez pedig to-
vabbi pszichés konfliktusok forrasa,
melyeket a széles kor( szabadidds,
sportagi és nem sportagi mozgas-
muveltség tudatos miivelése és a
valasztott sportcsoportok és sport-
tarsak pozitiv hatasai segitenek
enyhiteni.
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SZEMELYISEG-

ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

Az alsé és felsd tagozat atmeneti
idészakaban megjelenik az aggoda-
lom a negativ értékeléstél és kovet-
kezményeitdl.

Ismeri egyéni sajatossagait, erés-
ségeit, gyengeségeit, 6hmagahoz
viszonyitja fejlédését, de nagyon
érzékennyé valik a kortarsak és a
felnéttek értékei, véleményei kozotti
kilonbségekre.

Kialakulnak azok a személyes
nézeteket, értékeket tartalmazé
én-reprezentaciok, melyekben az
atvett és belsdvé valt, valamint a
sajat tapasztalatokon alapuld tu-
lajdonsagok koherens és folytonos
énképet hoznak létre. Ennek része
mar egy jovébeli énkép is, melyben
megfogalmazdédik egy személyes
cél, elkotelezédés, amely mar sajat
valasztas eredménye.

s

-

Példakép A gyermek megismeri és képes Képes példaképet valasztani a Példakép vélasztasa tlikrozheti a
jellemezni a sportélet jelesebb alak- sportélet értékei alapjan. sport altal képviselt értékeket vagy
jait, valamint meg tudja jeleniteni a csoportidentitast is.
onmagahoz vald viszonyulasat.

Képes példaképeirdl beszélgetni. Képes lehet médiatudatosan visel-  Idealjai internalizalasa (bels6vé
kedni, a modern, fogyasztdi tarsa- valdsa, viselkedésbe és identitasba
dalmakra jellemzd fokozott sovany-  vald beépitése), a testi megjelené-
sagkultuszt és egyéb kozvetitett sen kivil olyan belsé tartalmakra is
hamis idedlhatasokat a sportélet kiterjed, mint az énerd, a kitartas,
valdsagai és az egészségparaméte- a kilizdelem, a céltudatossag és a
rek mentén értékelni. fair play.

Onismeret A mozgasos feladatokban megéli Megismeri az objektiv mérések, a Széleskorlien megismeri egyéni
testhatarait; megtapasztalja és teljesitmény és a tarsas dsszeha- képességeit, lehetdségeit, cselek-

Eoy °lyak" kiterjeszti 6nmaga és képességei sonlitas altal 6nmaga reakcidit, sa-  véseinek motivumait; el akarja érni,
o6nmagunkra

iranyulo folyamat
eredménye,
amely soran
megismerjik
személyiséglink
tulajdonséagait,
képességeit,
szandékait,
érzelmeinket,
gondolatainkat
és mindezek
egylttes
miikddését

hatarait a jelenlevd osztalytarsak
méltédsaganak lerombolasa, degra-
dalasa nélkul.

jat testi és lelki hatarait, korlatait.

valamint at akarja lépni dnmaga
hatarait.

atdrsas
kapcsolatainkban.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

Sokoldaltan képes kiprébalni on-
magat a testneveléséra mozgdsos
és egyéb helyzeteiben, amelynek
eredményessége azonnali vissza-
jelzést ad 6nmaga szamara.

Onismerete ebben az életkorban
leginkabb teljesitménye koré szer-
vezddik.

Képes ismeretei és észlelései
mentén (alacsony vagyok, sovany
vagyok, ligyesen maszom kotélre,
gyorsan olvasok, sz6ke vagyok...)
gondolkodni 6nmagaral.

A pedagogusnak valé megfelelés
vagya, a tdle kapott visszajelzések
és a fokozott belsé motivacié arra,
hogy valamiben ligyes, j6, kiemel-
kedo legyen, alapvetéen hatarozzak
meg onismeretét ebben az életkor-
ban.

5-8. EVFOLYAM

Megismeri a jaték és a sportagak
valtozd szerepeiben megjelend vi-
selkedését.

Megismeri a fizikai és lelki adott-
sdgait, képességeit, akaraterejét,
érdekldédési korét, fesziiltség- és
kudarct(ré képességét.

A testnevelésodra aktivitasai soran
megismeri 6nmaga viselkedését a
tarsas helyzetekben.

Képes a mozgast az onkifejezés
eszkozeként felhasznalni.

9-12. EVFOLYAM

Képes élményeit — az addigi onma-
garol kialakitott objektiv és szubjek-
tiv benyomasok alapjan — koherens
maédon megélni.

A kezdeti idében a serdiilékre jel-
lemz6 lelki miikodés a befelé fordu-
las, az onmegfigyeld gondolkodas,
melynek sordn egyre tobb tulajdon-
sagat ismeri fel a fiatal: torekvéseit,
érzéseit, szandékait, viselkedését,
céljait.

Ebben az életkorban fokozottan
érzékennyé valik arra, hogy masok
mit gondolnak réla, hogyan érté-
kelik, hogyan tud megfelelni a vele
szemben tamasztott elvardsoknak.

Végiil, integralhatdva valnak az egy-
masnak ellentmondani latszo ellen-
tétes tulajdonsagok egy magasabb
rend( fogalom ala sorolva, hiszen
kognitiv képességei fejlédnek, és a
serdilékor érzelmi hullamai csitul-
nak, ami képes segiteni abban, hogy
az onismeret pontosabb legyen. Ez
a fajta Uj és végso integracio azon-
ban csak a kortarsak tamogatasa
mentén tud kialakulni, ezért az onis-
meret szempontjabdl elengedhetet-
len a tarsas kornyezetb6l érkezd ta-
masz, a tapasztalatok megerdsitése
és magyarazata is.
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SZEMELYISEG-

ELEMEK 9-12. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

1-4. EVFOLYAM

Onértékelés A fiatalban kialakul a tudatos ter-
helésen, méréseken, onkontrollon

alapulé onfejlesztés, és képes mar

A képességein alapuld, mérhetd,
visszajelzett teljesitmény kezd be-
épllni onértékelésébe: ligyes va-

Ebben az életkorban a tanuld képes
differencialtan gondolkodni 6nma-

eZembeiiticl garol és az esetleges ellentmonda-

e?ri?rfsli:e gyok (lassabban faradok el), még sok feloldasara torekedni. differencialni a divat és a média
nmagarél, ligyesebb, (tdrsaimhoz hasonléan testkultdrara hato tényezéivel
képességeirsl,  €n is) egyre jobb szeretnék lenni. szemben.
tevékenységérdl,
magatartdsarol.

A fizikai aktivitas soran megélt sike-
rei és gyakorlati tapasztalatai eré-
sitik testi, mozgasos, mentdlis ta-
pasztalatokra épiilé onértékelését.

Elfogadja a kiilsé visszajelzés in-
formacioit az onértékelés sériilése
nélkil, valamint tudatositja egyé-
ni kiilonbségeit a palyatesztek és
egyéb felmérések alapjan (példaul
egyénileg vallalt id6, tavolsag vagy
intenzitas).

A sportcsoport és a mozgasos tevé-
kenységekben szov6dott baratsa-
gok referenciaszerepe kiemelkedd
helyet foglalnak el onértékelésének
alakulasaban.

A folyamatos
onmegfigyelésen
és onellenérzésen

alapulé
onértékelés
teszi lehet6vé
az egészséges,
személyiségre
jellemzé
onismeret és
Onértékelésére hatnak, az észlelt A negativ onértékeld tendencidk

onbizalom Fokozottan vigyaz pozitiv testképé-

kialakulasat.

\|

-

””

sportbeli kompetencidk, a fizikai
kondicid, a testi eré és a masok tet-
szését is kiérdemlg test.

Megfigyelését onmagaval, a visel-
kedésével kapcsolatban képes mar
altalanos szinten kezelni, kialakitva
ezaltal egy globalis onértékelést.

A kognitiv fejlédés eredményeként
a kisiskolaskor végére a gyermek
képes a kordbban izolaltan kezelt
tulajdonsagokat integralni, amely
altal létre jon egy olyan én-repre-
zentacids rendszer, melynek alapja
egy arnyaltabb, pozitiv és negativ
jellemzdket egyardnt tartalmazé,
egyszerre integrald és differenciald
onértékelés.

ellen képes testi és sportteljesitmé-
nyét, illetve megjelenését onbizal-
ma segitségével a pozitiv onértéke-
lés irdnydba mozditani.

A gyermek ebben az idében képes
Ujradefinialni 6nmagat a valtozé és
alakulé onismerete - testi, mentalis
képességei és tarsas kapcsolatai
valtozdsa — mentén, mely kozponti
hatassal bir az onértékelésre.

Tudatosan megdvja magat a televi-
zi6 és szamitogép tulzott hasznala-
tanak, valamint a passziv szabadidé
eltoltésének rizikotényez6itél, va-
lamint tisztaban van azok negativ
hatdsaval az onértékelésére.

re, megovva onmagat az onértéke-
lést csokkentd hatasoktol.

Tudja és alkalmazza annak tor-
vényszer(iségét, hogy a sport mint
védéfaktor és mint fontos szoci-
alizacios terep, valamint a rend-
szeres testmozgas pozitivan hat
onértékelésére.

A serdil6kor utols6 fazisaban pozi-
tivabb lesz az dnértékelés, mivel az
idedlis és redlis én kozotti kiilonb-
ség egyre inkabb csokken. A fiatal
egyre nagyobb autonémidval ren-
delkezik, tobb lehetésége van 6nal-
16, sajat dontéseket hozni. A kortars
kornyezetére nézve is konnyebben
hoz meg dontéseket arra vonat-
kozélag is, hogy olyan kortars ko-
zosséget valasszon, ahol pozitiv
visszajelzéseket kap, amivel tovabb
erdsiti énképét. A serdiilé egyre
ligyesebben kommunikal, egyre
jobban tudja 6sszehangolni a kii-
lonb6z6 szerepeit, egyre jobban tud

-

alkalmazkodni, sajat viselkedését
masokéval dsszehangolni, amely
tovabbi elfogaddshoz és pozitiv 6n-
értékeléshez vezet.

-
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

En-
hatékonysag -
énerd - kitartas

A személy
megitélése egy
helyzetrél, hogy
abban mennyire
jolvagy rosszul
fog megkiizdeni

a feladattal,
figyelembe véve
sajat készségeit
és tapasztalatait.

1-4. EVFOLYAM

Pozitiv attittiddel viszonyul Gj moz-
gasanyagok tanuldsahoz.

Mozgdsos tapasztalatai és a peda-
gogus biztatasa segitségével meg-
kiizd a nehéz helyzetekkel.

Nyitott az alapveté mozgaskészsé-
gek Ujszerl helyzetekben torténé
kiprobalasara.

Enhatékonysagat a mozgas kihi-
vasaiban és a jaték kiizdelmeiben
fejlédni tapasztalja, mikozben befo-
gadja pedagdgusa 0sztonzését és
értelmezéseit.

5-8. EVFOLYAM

A fizikai és ezzel egyiitt a lelki
kompetencia élményét a fizikai
aktivitason keresztiil megélt testi
erd, mozgékonysag, rugalmassag,
gyorsasag, kitartas, koordinacio
nemcsak megtapasztalhat6, hanem
fejlesztheto tulajdonsagai egysége-
sen adjak és erdsitik.

Képes megitélni, hogy egy szamara
nehéz feladatban mit tegyen, mek-
kora eréfeszitést mozgositson, és
hogy mennyi ideig tartson ki mel-
lette.

Erdekeit felismeri és ha indulatosan
is, de kifejezi, tovabba felismeri

a sportszer( és sportszerdtlen
szituaciokat.

Enhatékonysagat tudatosan fejleszti
a kitarté kiizdelmekben és az 6n-
motivacioban, amit az 6rom és a fej-
l6dés vagya 0sztonoz.

9-12. EVFOLYAM

Torekszik a mozgasmiveltség cél-
iranyos felhasznaldsdaval az egyéni
6nmegvaldsitasra véltozatos (ta-
gabb) kornyezetben is a kozosségi
értékek figyelembevételével.

Enhatékonysagat ismeri, és tudja,
hogy az folyamatosan fejleszthe-
t6. Nem a hibak elkeriilése, hanem
a folyamatos probalkozas van fejlo-
dése fokuszaban.

Akarja elérni és akarja atlépni sajat
hatarait a mozgdstanulas soran.

Képes a sportban elért ered-
ményeinek pszichés 0sszetevdit

- er6feszités, fajdalomtird képes-
ség, siker, kiizdelem... - az élete
mas terdletein is kamatoztatni,
énhatékonysagat az egyéb helyze-
tekben (érettségi, felvételi) is no-
velni.
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Masodik fejlesztési teriilet

SZEMELYISEG-

ELEMEK

Jo kdzérzet -
well being

Az élettel vald

elégedettséget

1-4. EVFOLYAM

Felismeri és kifejezi az aktiv test-
mozgas kozérzetére gyakorolt joté-
kony hatasat.

5-8. EVFOLYAM

Tudja, hogy a szubjektiv jollét sok-
kal inkdbb kapcsolatba hozhaté az
emberi torekvéssel, a szandékkal
és a tevékenységgel, mint az elért
céllal.

9-12. EVFOLYAM

Tudja, hogy a veszélyek, problémak
és diszfunkciok kiiktatasa nem je-
lenti automatikusan a jollét megala-
pozasat.

Ismeri az aktivacids energia, a nyu-
galom és a fesziiltség kapcsolatat.

Ismeri az érzésbeli kiilonbséget iz-
galom és nyugalom kozott.

Képes azonositani azt az
arousalszintet, amely szamara az
altalanosan j6 kozérzetet biztositja.

Képes sajat arousalszint-
valtozdsanak tudatos kovetésére.

jeloli.

Képes kifejezni a faradtsag érzését. Képes megfogalmazni és kifejezni— Tudja, hogy a kritikus, atmeneti id6-
még a felnéttek szdmdra is — azokat szakban nem az a cél, hogy aktivi-
az igényeket, amelyek tdmogatjak tasa, életvezetése problémamentes
és biztositjak jo kozérzetét. legyen, hanem hogy képes legyen

megbirkdzni problémaival.
Arousal Pedagdgusa segitségével meg- Képes tanari segitséggel szaba- Képes onalléan szabalyozni
ismeri, majd képes azonositani lyozni arousalszintjét az aktualis arousalszintjét az aktualis feladat-
R e arousalszintjét. feladatnak vagy élethelyzetnek nak vagy élethelyzetnek megfele-
altalanos izgalmi L z
és éberségi megfeleléen. l6en.
allapota

Képes teljesitményét fokozni a meg-
felel6 arousalszint szabalyozasa
altal.

Képes az optimalis arousalszintet
megteremteni minden élethely-
zetben: legyen az pihenés, teljesit-
mény, tanulds vagy mozgas.

s

-
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Aktiv relaxacio

Azoknak a lazitasi

formaknak
a gydujténeve,
amikben testi
vagy mentalis
mozgas

medgfigyelhetd.

Tanari segitséggel megismeri az
aktiv relaxacios technikakat.

Megéli, hogy az aktiv relaxacidés
technikak segitik a j6 érzések eléré-
sében és fenntartasaban.

Ismeri és alkalmazza az aktiv rela-
xacios/lazitasi modokat (nagy izom-
csoportok atmozgatasa, ritmikus
gyakorlatok és a lokalis muszku-
laris lazitasi forma, az aktiv razas
vagy az imitacids lazitas).

Tudja, hogy az aktiv relaxacio és

a rendszeres fizikai aktivitas ho-
gyan hat az 6 testi és lelki egyensu-
lyara.

Tudatosan haszndlja az aktiv
relaxacdi technikdjat és annak
elemeit feszlltségének szabalyo-
zasaban és teljesitményének nove-
lésében.

Tudatosan alkalmazza és épiti be az
aktiv testmozgast és az aktiv rela-
xaciot az életritmusaba.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

Célallitas

A célallitas
egy olyan
modszer, mellyel
hatékonyabba
tudjuk tenni
cselekvéseinket
és ezaltal novelni
tudjuk teljesit-
ményiinket.

1-4. EVFOLYAM

Képes sajat céljainak tudatosita-
sdra.

A pedagoégus iranyitasaval képes az
aktudlis allapotot és a cél kozotti ta-
volsagot azonositani.

Képes elgondolkodni és életkoranak
megfeleld szinten megfogalmazni
sajat céljat a testnevelésora tekin-
tetében.

A késleltetés pszichés funkcidjanak
érésével és pedagogusa segitségé-
vel megtanulja, hogy vagyai és céljai
elérése lépésrol lépésre zajlik.

5-8. EVFOLYAM

Tisztdban van a személyes sziik-
ségletei altal befolyasolt céljaival,

a jollét és harmania érzése altal
képes ujabb célokat megfogalmazni
a sajat maga fejlédése szamara.

Megtanulja, hogy a hatékony cél-
allitds emeli motivaciojat és noveli
magabiztossagat a teljesitmény-
helyzetekben.

Tudja, hogy onértékelése és onbi-
zalma novekszik, ha céljait és a hoz-
za vezetd utat minél aprélékosab-
ban ismeri.

Kontrollalja céljai haladasanak ira-
nyat.

9-12. EVFOLYAM

Ismeri és kiilonbozé céljai megvalo-
sitdsahoz haszndlja a tanuldsorien-
talt kornyezet egyik megvaldsitasi
modelljét, a TARGET-et. A Task
(feladat), Authority (dontéshozas),
Recognition (elismerés), Grouping
(csoportképzés), Evaluation (érté-
kelés) és Time (id6beosztds) meto-
dikajat.

Ismeri és alkalmazza a célallitds
folyamat- és eredménycélra vonat-
kozé metodikajat.

Képes sajat célként megfogalmazni
az ligyességet, a sportteljesitményt,
a sportos életvitelt, pozitivan értel-
mezni és megélni példaul a farad-
sagos edzéseket.

Képes megfogalmazni egyéni céljait
az éves testnevelésora tekinteté-
ben.
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Harmadik fejlesztési teriilet

SZEMELYISEG-

ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

Egészség

Az egészség
a teljes testi,
lelki és szocidlis
jolét allapota. Az
egészség széles
kord értelmezése
szerint a fizikai
aktivitds nemcsak
szomatikus
problémak
(példaul magas
vérnyomas,
kardiovaszkularis
problémak,
cukorbetegség)
eléforduldsi
valdszinliségét
csokkenti, hanem
olyan pszichés
problémakra is
pozitivan hat,
mint a depresszio
vagy a szorongas.
Emellett pozitivan
hat a testképre és
az onértékelésre
is, és olyan
készségek
fejlédéséhez is
hozzajarul, mint
egyuttmiikodés,
fegyelem,
asikerrel és
a kudarccal valé
megkiizdés,
versengeés,
bajtarsiassag,
irdnyitas és
6nbizalom.

Ismeri az egészség fogalmat, tudja
osszetevdit.

Ismeri a betegség fogalmat, tudja,
hogy van hatdsa azok megel6zé-
sében.

Megérti a sajat és masok testi épsé-
ge védelmének, valamint a bizton-
sdag fontossagat.

Képes az egészséges és egészség-
telen szokasokat megkiilonboztetni.

Ismeri a természeti kornyezet (leve-
g6, napfény...) hatasat a szervezeté-
re és az egészségére.

Sajat egészségét értéknek tekinti.

Eletkora emelkedésével erésodé
élménykeresé magatartasat nem
az addikcidk, hanem a sport terén
és a mozgas kihivasaiban valésitja
meg.

Képes érvelni az egészségtudatos
magatartasformak mellett.

Belsé igényévé valik az egészségtu-
datos életvezetésre valo torekvés.

Képes a sajat és a masok testi épsé-
ge iranti felel6sség vallalasra.

A tarsas kapcsolati haléjat a sport
és az egészség értékei mentén ala-
kitja, elkeriilve a kockazati magatar-
tasok hatasait.

Kapcsolatai megvalasztasaban sze-
repet jatszik tarsai egészségmaga-
tartassal kapcsolatos viselkedése.

A tarsas kapcsolatok terén képes
megkiilonboztetni, elutasitani vagy
alakitani a destruktiv magatartds-
formakat.

Képes kiallni az egészségtudatos
magatartasformak mellett.

Meglévo énerejére és dnbizalmara
tdmaszkodva, képes ,nem”-et mon-
dani az egészségére kockazatos
befolyasoknak

””

-

-

Testi, lelki higiéné

A szervezet
homeosz-
tazisanak

egyensdulya.

Ismeri és apolja a testrészeit, és
ligyel a helyes testtartasra.

Ismeri az alapvet6 egészséget befo-
lydsold tényez6k mérési eljarasait.

Alapszinten ismeri a keringés és
a nagyizmok mikodését.

Tudja, hogy testi dllapota hat lelki
egyensulyara és lelki dllapota is hat
testének mikodésére.

Ismeri és érti, hogy az dsszehangolt
egészséges mozgas és a taplalko-
zas egylittesen befolyasoljdk az op-
timalis testsulyt.

Képes az egészségmagatartassal
kapcsolatos realis onkritikara.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

Megéli a mozgas altal fejlédé egyen-
suly érzését.

5-8. EVFOLYAM

Aktivan alkalmazza a testmozgdst
és a sportjatékokat oromszerzés
céljabol.

9-12. EVFOLYAM

Rendszeres fizikai aktivitast fejt ki
a j6 kozérzetének megtartasa ér-
dekében.

Stressz /
szorongas

A stresszre adott
leggyakoribb
pszichés
vélaszaink
a szorongas,
az agresszio
és a fasultsag.
Extrém vagy
elhiz6dé stressz
esetén ezek
olyan mértéket
olthetnek, hogy

Megismeri a stressz és a szorongas
fogalmat, felismeri, hogy 6 maga
mikor és hogyan szokta ezeket
megélni.

Ismeri és megéli a nyugalom fogal-
mat és érzését.

Megéli, hogy a mozgasnak stressz-,

Tudja és alkalmazza, hogy a nagy-
mozgasos elemek — mivel az
extrapiramidalis rendszer altal
koordinaltak — a szorongas ellen
hatnak.

Ismeri az eustressz és a distress
fogalmai és megélése kozti kiilonb-
séget.

Ismeri a stresszre adott testi, vi-

Felismeri és aktivan szabalyozza fe-
szliltségét a testnevelésoran elsaja-
titott modszerek segitségével.

Képes a szorongasra adott agresz-
sziéjanak felismerésére, gatlasara
és elaborativ, sport irdnyu leveze-

tésére.

A stresszben és a szorongasban

kimerithetik o7 orongas- és fesziiltségoldd hatd-  selkedéses és kognitiv reakciéit/ rejlé energiat széleskorien hasz-
;er;:zt:;fk savan. vélaszait. ndlja teljesitményhelyzeteiben és
lErumett alkoto tevékenységeiben.
és eldsegitik
a szomatikus
betegségek Megismeri, hogy sportolds kdzben Ismeri a stressz teljesitményndveld Képes felismerni az élet
kialakulasat. és mozgasos teljesitményhelyzetei  és teljesitménycsokkent6 hatdsait.  stresszfaktoraiban azt a hatart,
kapcsan hogyan éli meg a szoron- amely mar artalmas testi és lelki
gast. egészségére, képes beszélni rola,
és hatékonyan megkiizd ezekkel
a helyzetekkel is.
Fesziiltség- Arousalszintjének megfigyelése Felismeri, hogy a mozgds milyen A rendszeres testmozgas j6tékony

szabalyozas /
passziv relaxacio

Fesziiltség:
aszervezet
alap aktivacios
energiajanak
tobblete

soran megeérti, hogy problémai,
nehézségei, kihivasai fesziiltséget
(arousalszint-novekedést) okoznak,
ami kellemetleniil érinti.

Pedagdgusa segitségével megta-
pasztalja, hogy a fesziiltség termé-
szetes dolog, felismerhetd, hogy mi
okozza, el lehet tiirni, ki lehet birni,
lehet késleltetni és lehet beszélni
réla.

Pedagdgusa segitségével megis-
merkedik a passziv relaxacios (la-
zito) technikdakkal (légzéstechnikak,
izomlazitd technikak).

modon segiti belsé fesziiltségeinek
kezelésében.

Megismeri és alkalmazza a test-
nevelésoran elsajatitott relaxacios
elemeket.

Ismeri az izomténus-szabalyozas
és a lelki-érzelmi allapot 0sszeflig-
géseit.

hatdsait az élete minden teriiletén
tudatosan érvényesiti.

Az elsajatitott légzés- és izomlazi-
té technikakon alapuld relaxacios
maddszereket széleskorien és meg-
feleléen alkalmazza élethelyzete-
iben.

A fiatal képes a tarsas kapcsolati fe-
szliltségeinek asszertiv és kapcso-
latokat megovo kezelésére.
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SZEMELYISEG-

ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

Tudja és alkalmazza, hogy a vizua-
lis ingerek kiiktatasa az izomténus
csokkenéséhez jelentésen hozzaja-
rulnak és segitik a pihenésben.

Tudatosul benne a mozgas fesziilt-
séget levezet6 hatasa.

Pedagdgusa segitségével megta-
pasztalja és onalléan gyakorolja,
hogy a fesziiltség elviselése tanul-
hato, fejleszthet6 és az egészség
lényegi eleme.

Megéli, hogy a testi passzivitas

a vazizomzat ténusanak, illetve

a szimpatikus idegrendszer aktivi-

tasanak csokkenését eredményezi,
szubjektiven pedig a nyugalom ér-

zését adja.

Felismeri a serdilékorbdl fakadd
fesziiltségek dsszetevdit, hatasait
és érzéseit.

A feln6tté valashoz fontos identitas
valsag indulati szabalyozatlansaga-
ban és kezelésében elfogadja annak
a pedagdgusnak az irdnymutatasat,
akivel biztonsagos kapcsolatban
érzi magat.

\|

-
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Agresszio /
asszertivitas

Az agresszid egy
veliink sziiletett,
természetes,
alapvetden életet
védo érzelem,
amelynek kell6
mennyiségét
hivjuk
asszertivitadsnak,
amely a hatékony

életvezetés alapja.

Megéli és megérti, hogy mit jelent,
illetve hogyan hat az agresszié rd és
masokra.

Megtapasztalja, hogy a sport és

a mozgas szabdlyrendszere kont-
rollalt teret biztosit agressziv csele-
kedetei és érzelmei megnyilvanula-
sai levezetéséhez.

Megismeri, hogy feszliltségének
lehetnek agressziv megjelenési
formai, melyet kontrollalnia sziik-
séges.

A testnevelés értékrendszere és az
azt képviseld pedagdgusa pozitiv
modellt nyujt az agresszidé szaba-
lyozasahoz és a szocialisan pozitiv
agresszio levezetéshez a fair play
szellemében.

A gyermek ebben az életkorban

megtanul uralkodni belsé készteté-
sein és megfelelni a felnéttek elva-
rasainak és az iskolai szabalyainak.

Tudja és megéli, hogy az agresszid
megfelelé mértéke segiti az onérvé-
nyesitési és autonom torekvéseit.

Képes kiallni 6nmagaért.

A gyermek ebben az életkorban mar
onmagaban felismeri azt a szociali-
san pozitiv (instrumentalis) agresz-
sziét, amit valamilyen cél elérése
hataroz meg (példaul gyézelem) és
nem maga az indulat.

Fontos, hogy a serdiilé felismerje
onmagaban a kiilsé inger altal kival-
tott, vagy a szdndékaiban meggatolt
helyzetre adott indulati agresszidjat
(duh).

Fel kell ismernie és megprobal-
nia legatolni és szocidlisan helyes
irdnyba tolni az agressziv készte-
téseit.

A didk a testnevelés és sport szaba-
lyain beliil, a sportagi szerepekben,
posztokban és jatékokban képes
megkiilonboztetni az indulati és
instrumentalis, aktiv és passziv,
tdmado és védekezd, pro- és anti-
szocialis, kozvetlen és kozvetett ag-
resszio formait.

A testnevelésdran megismert in-
dulati helyzeteket a serdiilé képes
azonositani és felismerni a minden-
napi élethelyzetekben is.

A fiatalnak képessé kell val-

nia, hogy serdiilékori indula-
tait a destruktivitas helyett az
asszertivitas irdnyaba mozditsa.

Ebben az életkorban kiilondsen fon-
tos a nemi szerepeknek megfeleld
agresszivitas mértékének megis-
merése, megtalalasa, majd annak
személyes probalgatasa.

Fontos, hogy a fiatal serdiil6kora
végére megismerje onmaga indulati
héfokat, elfogadja temperamentu-
mat, és képes legyen olyan agresz-
szivitdssal a feln6tt életében jelen
lenni, amely szdmara és a kornye-

SZEMELYISEGFEJLODES A MOZGAS TUKREBEN

zetének is kielégité.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

Onkontroll /
frusztracio

Onkontroll: olyan
lelkiismereti funk-
cié, amely a szo-
cializacié soran
alakul ki.
Frusztracio:

a szabad akarat
végrehajtasanak
akadalyoztatasa
miatt megélt ku-
darc és fesziiltség
érzése.

1-4. EVFOLYAM

Képes a mozgdsos tevékenységei
felett kontrollt gyakorolni.

Képes mozgasat és akaratat gatolni.

Képes a késleltetésre.

Megéli, hogy ha a mozgds vagy az
indulat gatlasa csokken, az impulzi-
vitdsa n6, akkor figyelmének szét-
esése fokozodik.

Onkontrolljat kisgyermekkorban
a pedagogusnak valé megfelelés
iranyitja.

5-8. EVFOLYAM

Fejlédik érzelmeinek és agresszio-
janak szabalyozdasaban.

Az onkontroll folyamataiban a lel-
kiismereti és az én-idealnak vald
megfelelés segiti.

Bels6 konfliktusainak, érzéseinek,
indulatainak belliltartasat a testne-
velés eszkozrendszere segitségével
gyakorolja.

Képes a test feletti uralomra a se-
besség, gyorsulas, tempdvaltds, gu-
rulas, csuszas, gordiilés esetén.

Felismeri sajat frusztracios tole-
ranciajat.

9-12. EVFOLYAM

Ebben az életkorban altaldban ké-
pes atgondolt és tervszer( problé-
mamegoldasra, amiben sokszor he-
lyet kap az életkorra, az egyénre és
a helyzetre jellemz6 lazadas is.

Képes a sportagi konfliktusokban
érzéseit és indulatait atélni, értel-
mezni.

Képes frusztracids toleranciajat
(vagyis milyen mértéki akadalyoz-
tatast képes konstruktiv médon el-
viselni) a sport nehéz helyzetei altal
(fajdalom, faradtsag) fejleszteni.

A kiviilrél vezérelt onkontroll he-
lyét atveszi a belil kimunkalt célok,
idedlok, tervek szolgdlataba allitott
onfegyelem.

Képes a frusztraciora adott valasz-
reakciot a testnevelésdra tanari ira-
nyitasa alatt fejlesztett tapasztalatai
alapjan a hasonlé élethelyzeteiben
alkalmazni; konstruktiv megolda-
sokat keresni, elhalasztani vagyai
teljesiilését, esetleg megvaltoztatni
céljait.

Erzelem-
szabalyozas

Eletiink
érzelmeinek
megfeleld
szabalyozasa
egy komplex
tevékenység,
melyet egyarant
hataroznak meg
idegrendszeri,
idegélettani,
viselkedéses és
kognitiv elemek.

Megéli a testnevelésora utan a nyu-
galom érzését.

Megismeri és atéli a mozgas soran
kialakult érzéseit.

Képes a mozgas altal megjeleniteni
az érzelmeit.

Képes érzelmeit testi reakcioi men-
tén, de azoktdl megkiilonboztetve
észlelni.

Felismeri, ha fél egy mozgdsos vagy
szerekkel torténd feladat megolda-
satol; képes megosztani ezt peda-
gogusaval.

A hibdzastol és a rossz teljesit-
ménytél valo félelme csokken

a mozgastanulds azonnali visszajel-
zései altal.

Képes a serdiil6kor specifikus fe-
szliltségeinek és érzelmi hulldmza-
sainak felismerésére és sport altali
oldasara.

Altalanos érzelemszabéalyozasi
stratégiai és a testképpel kapcsola-
tos aggodalmai, szorongasai a sza-
badidés sporttevékenységében
normal (nem extrém) médon veze-
tédnek le.

A mozgasos teljesitményhelyze-
tekben még érzelmileg sériilékeny,
de a szélséséges lelkiallapotok

és viselkedésmodok gyakorisaga
csokken.
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SZEMELYISEG-
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1-4. EVFOLYAM

Megismeri és felismeri az alap
érzelmeit (6rom, banat, harag...)
a mozgas eszkozével.

Mozgésszabalyozasa és testi ta-
pasztalatai segitik az érzelemsza-
balyozasaban.

Félelmeit és azok lecsendesiilését
megélheti a mozgasos jatékokban.

Megéli, hogy nem a hiba a lényeg,
hanem a mozgas élvezete.

Az életkorilag jellegzetes fizikai sé-
riléstél valé félelem a testnevelés
felépitett rendszere altal oldodik,

a mozgasorom és a tanitonak va-
L6 megfelelés miatt lekiizdhet6évé

5-8. EVFOLYAM

Tudja, hogy a félelem érzése rontja
a teljesitményét és gatolja a flow
atélését.

A pubertds kezdetén a gyermek
testi valtozasaihoz szégyen, szoron-
gas, alacsony onértékelés és elége-
detlenség tarsul, amely érzéseket
képes testneveldjével megosztani,
és a testnevelés tantargy pozitiv
eréforrasait felhasznalni a megkiiz-
désben.

A tanulé életkorilag jellemzd ér-
zelmi z(irzavardban és hatarprob-
lémaiban, az ambivalens érzések
talterheltségében a testnevelés

és a sportagi szabalyok hatarozott
keretrendszert biztositanak, amely
megvédi és segiti a kiskamaszt ser-
diilékori viharainak kibirasaban.

Meggyenglilt onkontrolljat a test-
nevelés teljesitményhelyzeteiben
és sajat maga valasztott mozgasos
tevékenységekben képes vissza-
szerezni.

A didk az iskolai mozgas érzelmeire
vonatkozd jotékony hatdsait szabad-
idés tevékenysége soran is alkal-
mazza.

9-12. EVFOLYAM

A sportra jellemzé allandé gya-
korlas, a latvanyos fejlédés és az
aprobb sikerek segitik a fiatalt,
hogy érzelmeinek hevességével és
nehézségeivel is hasonldan kiizdjon
meg, mint egy nehezebbnek tind
mozgasos feladattal.

Eletkorilag jellemz6 lojalitas- és
autoritaskonfliktusat a sport ikon-
jainak tulszarnyalasaval és a sport-
agi példaképek valasztasaval oldja
meg.

A serdiil6kori érzelemszabalyo-
zasban segit a testtel valo ,,jo ba-
nasmod” kialakitdsa és az allando,
egészséges szintl mozgas jelen-
léte.

A sportra jellemzd rivalizalas —

a versengés tulhajtasa nélkil — hoz-
zaszoktatja és atsegiti az életko-
rilag jellemz6 visszariadastél, igy
képessé valik az érett teljesitmény,
szerepvallalas és kapcsolati élet ki-
bontakoztatasara.

A korabbi féktelen és indulatos ma-
gatartasa helyét atveszi a kiegyen-
sulyozottabb, énazonosnak elfoga-
dott 6romszerz6 mozgasos viselke-
dés és az eréfeszités, a lemondas

valik. tudatos, célvezérelt vallalasa.
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Negyedik fejlesztési teriilet

SZEMELYISEG-
ELEMEK

Onbizalom

Személyes meg-
gy6z6dés a sajat
képességeink-
rél, erénkrél,
céljaink elérhe-
téségérdl, amit
nem feltétlenil
tudunk igazolni,
de meghatarozza
megjelenésiinket,
fellépésiinket és
atarsas, illetve
problémahelyze-
teink kezelését

1-4. EVFOLYAM

Ha pedagégusa bizik sikerében, 6
maga is megéli, elhiszi, hogy képes
a feladat teljesitésére.

Megeérti, hogy ha a feladat megolda-
sat tartja szem el6tt, és hisz képes-
ségeiben, konnyebb a testnevelés
feladatainak teljesitése.

Ismeri és pedagégusa segitségé-
vel gyakorolja a légzéstechnikakat
a nehezebb feladatok el6tt, kont-

5-8. EVFOLYAM

Alakulé dnbizalma képes a szo-
rongassal teli feladathelyzetekben
kontrollalni cselekvését és a moz-
gas kivitelezését.

Nagyobb belatassal és elfogadassal
all 6nmagahoz, hibdihoz, dicséretet
érdemld cselekvéseihez.

A testnevelés széles kord mozgas-
elemeinek gyakorldsa sordn maga-
biztosabba vélik és megéli, hogy jo

9-12. EVFOLYAM

A sportagi és nem sportagi ja-
tékokban megtanul bizni tarsai
képességében, ezdltal hatékonyan
képes az egyiittmikodésre.

Ismeri képességeit, lehetéségeit,
és el akarja érni, valamint at akarja
lépni ezek hatarait.

Eletkori sajatossagai,
bizonytalansaga ellenére tandra és
tarsai visszajelzései segitségével

. rolldlva ezaltal a feladathoz tarsulé  (onbizalom-ndveld) érzés, ha eréfe- fenntartja a mar kialakult
érzeteit. szitést tesz és a legtdbbet hozza ki ~ Onbizalmat, amelynek megerdsité-
magabol. sét folyamatos teljesitményeiben
visszaigazoltan megtapasztalja.
Tudja, hogy kitartasa és gyakorldsa Hibdk és kudarcok atélésekor A mozgasgyakorlds és a testneve-
emeli 6nbizalmat is. onbizalma segiti a helyzet lés eszkozrendszerének onbizal-
atgondoldsaban és a konkluzidk mara gyakorolt hatdsait és annak
levonasaban. éplilését képes az élet tovabbi
helyzeteiben és felnétt életében is
kamatoztatni.
Motivacié Megéli, hogy a mozgas 6romforras.  Motivalja az 6nmaganak megfogal-  Felvallalja az 6rom mint pozitiv élet-

Azt a hajtéerdt,
viselkedésre
késztetd belsd
tényez6t hivjuk
motivacionak,
amely
cselekedeteinket
elinditja.

A motivacid
meghatarozza
azegyén
aktivitdsanak
mértékét,
aviselkedés
kivitelezését és
hatékonysdgat.
Humanspecifikus
motiAvumok az
alabbiak: affilidcio
és intimitas,
kompetencia
motivum,
autonémia
motivum.

Képes fenntartani a sportra vonat-
koz6 aktivitasat és felfedez6 kivan-
csisagat.

A gyermek képes fizikai aktivitasa-
nak novelésére a pedagdgusi moti-
vacio segitségével, hiszen ebben az
életkorban autondmiavagya a kiilsé
elvarasokhoz valé alkalmazkodas-
nak és a pedagogusnak valé megfe-
lelés torekvésének adja at a helyét.

mazott teljesitmény és az Gj isme-
retek szerzésének igénye, a szerve-
zett sportjatékok orome.

A megelégedés élménye a részvé-
telbél és a csapathoz tartozasbol
ered.

Felvallalja a tarsas kornyezettel
valé aktiv és min6ségi kapcsolatot
(intimitas sziikséglet).

érzés tudatos keresését, amelyet
képes mindennapi feladataiban is
megélni.

Képes atélni a sport altali kozos
élmény motivalé hatdsat.

Kialakul az egészség és a mozgasra
forditott szabadidé megteremtésé-
nek belsd igénye.

-
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SZEMELYISEG-

s

-

1-4. EVFOLYAM

Képes megélni, hogy sikerélményei
hozzajarulnak a folyamatos testne-
velés-orai részvételéhez.

Képes a sajat képességeit illetéen
elképzeléseit, hiedelmeit a pedago-
gussal megosztani, amely attitlidok
pozitivan hatnak a testneveléshez,
mozgashoz valé viszonydara, visel-
kedésének alakulasara és teljesit-
ményére.

Az idegrendszer érésével és a moz-
gas fejlédésével a hatasgyakorlas
(mozgasommal hatok a kérnyeze-
temre: eszkozokre, személyekre)
utan kialakul a kompetencia moti-
vum.

A kompetenciamotivacié mozgatoé-
rugdja a hatékonysag atélése, tehat
maga a tevékenység (jaték, mozgas,
sportdgi cselekvések) adja a juta-
lom érzését.

Kialakul a kompetencia érzése — az
alkalmazkodas alapja - megteremt-
ve a lehet6séget az Ujabb és Ujabb
készségek elsajatitasahoz.

A megelégedés élménye magabdl
a tevékenységbdl, a mozgasbol
szarmazik.

5-8. EVFOLYAM

Szivesen részt vesz a testnevelés-
o6ra gyakorlataiban, am igényli, hogy
azokat a pedagogus és/vagy a tarsai
pozitiv méddon kommunikaljak.

A fizikai aktivitdsban harom f6 sziik-
séglete jelentkezik: a kompetencia
(képesség, profizmus, az eréfeszité-
sek sikere), a kapcsolat (biztonsag,
valahova tartozas, hasznossag) és
konfidencia (autonémia, optimiz-
mus, remény és pozitiv énkép).

Igyekszik a fizikai fittségére vonat-
kozé objektiv eredményeket a moz-
gasossag emelésében felhasznalni,
tobbségében belsé motivacio, igy
egyre csokkend tanari motivacio
altal.

Szabadidejének mozgasos eltol-
tését, a sportolassal kapcsolatos
dontéseit, valasztasait egyre inkdbb
onmaga befolyasolja.

Aktivan és eredményesen részt
vesz a testnevelésora folyamata-
ban, hiszen éltala az életben is bel-
s6 motivacioju, autondm személlyé
képes valni.

Autonémidjanak kialakuldsaban
fontos szerepet kap, hogy a mivelt-
ségterilet elméletének és gyakorla-
tanak elsajatitasa kozben nem csu-
pan alkalmazkodik (vagy ellenall)

a tanar elvarasaihoz, hanem azt sa-
jat befolyasa ala igyekszik helyezni.

9-12. EVFOLYAM

Felismeri, hogy a sport az 6nmeg-
valésitas egyik lehetséges terepe.

Cselekvései intrinzik médon moti-
valoak (és igy jutalmazoak), hiszen
azok 6nalld akaratanak, valasztasa-
nak eredményei.

Autondmidja, tehat a masoktol va-
16 fliggetlensége biztositja egyéni
kibontakozasanak szabadsagat

a sportban.

Tudja, hogy autonémiajanak hianya-
ban a feladatok jelentés mértékben
vagy teljesen elveszitik lelkesit6 jel-
legliket, igy nehezebben lesz képes
azokat megoldani.

Kialakul a felkésziiltség és a felada-
tok 6nallé megoldasanak képessé-
ge, amelyeket egyéni kompetenciai
és a korabbi sikeres tapasztalatai
érlelnek készséggé.

Képes megélni az odatartozas/ko-
tédés, egy embercsoporthoz vald
tartozas szlikségletét.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

Teljesitmény

Az az objektiv
eredmény és
a hozza kapcso-
16d6 szubjektiv
megélés, amivel
egy adott cselek-
vést jellemziink.

1-4. EVFOLYAM

Azonositja a javuld teljesitményre
valod torekvés utjat.

Hajlanddsagot mutat a gyakorlasra
és a bemutatasra.

Ismeri és tudja, hogy ha legy6z egy
akadalyt, jobban érzi magat és 6ro-
mét leli benne.

Kornyezetének elismerését és fi-
gyelmét nem agresszidval, hanem
teljesitményével és a részvétellel
vivja ki.

Felismeri a siker és a kudarc élmé-
nyét és képes megosztani tarsaival,
pedagégusaval.

Képes felismerni, hogy ha ered-
ményesnek éli meg magat egy cél
elérésében, akkor az pozitiv érzel-
meket szabadit fel.

Megéli, hogy a cél elérésének ne-
hézsége energetizald hatassal van
a végrehajtas folyamataban.

5-8. EVFOLYAM

Ismeri az arousalszint és a teljesit-
mény kapcsolatat

Kialakul a tudatos edzés és a fa-
rasztd gyakorlas vallalasa a teljesit-
mény megtartdsaban és a teljesit-
mény novelésében.

Megjelenik a ndvekvo belsé kont-
rollra valo torekvése, és felismeri
az onértékelés és a teljesitmény
osszefliggéseit.

Ismeri a sportagi, edzéselméleti,
pszicholdgiai teriiletek legalapve-
tébb ismereteit, és tudja, hogy ezek
gyakorlati alkalmazasa emelheti
teljesitményét.

Megéli, hogy a sajat cél elérésében
jobban teljesit, mint a masok altal
kijelolt cél esetében.

Tudja, hogy a teljesitmény motivacio
érzései, a hasznossag és az onbiza-
lom, amelyek hozzajarulnak onérté-
keléséhez.

Képes illeszteni egyéni céljait a tan-
targy kovetelményeihez, és képes
kozos dontést hozni a pedagdgussal
az egyéni fejlédése tekintetében.

9-12. EVFOLYAM

Motivalt arra, hogy 6nmagdahoz ké-
pest a legjobb teljesitményt elérje,
a sikert atélje, a kudarcot elfogadja
és azzal megkiizdjon.

Teljesitményének javitasat a realis
onértékelés fejlesztésével novelni
tudja.

Fontosnak tartja a ,fair play” szaba-
lyainak betartasat.

Tudja, hogy kompetenciajanak ér-
tékelése torténhet a sajat fejlédése
érzékelésével, de teljesitménye ér-
tékelhetd egy kiilsé normaval vagy
masokkal valé 6sszevetésével is.

Utankoveti célallitasat a novekvé
teljesitménye fliggvényében, és
képes latni a kis valtozdsokat,
valamint orulni azoknak.

Tudja, hogy az emberre altaldban
olyan motivaciés er6 hat, hogy meg-
valdsitsa, fenntartsa és fejlessze
onmagat, végeredményben onma-
ganak megfeleld teljesitményeket
érjen el.

Tudja, hogy az onmegvaldsitas az
egészséges fejlédés feltétele.

Flow és élmény

Barmilyen tevé-
kenység olyan
mvelése, amely-
ben belefeledke-
ziink a pillanatba,
oromot, teljes
koncentraltsagot
és a tokéletesség
élményét éljiik at.

Sportmozgasban és jatékban bele-
feledkezik az élménybe.

Pedagdgusa segitségével tudatosit-
ja, hogy a jaték és a mozgas olyan
élmény, amikor nagyon j6l érzi ma-
gat.

Keresi azokat a helyzeteket, ahol
képes onfeledt mozgasos aktivita-
sokban részt venni.

Pedagdgusa segitségével megisme-
ri és onmagaban prébalja felfedezni
a flow allapot egész élményét.

Atéli a sport altal a pillanatnyi
kiteljesedés élményét.

Tudatosan keresi és meg tudja élni
az 6rom- és élményhelyzeteket.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

Sikerhez és
kudarchoz valé
viszony

A sikerorientacio
és a kudarckeri-
lés tartés szemé-
lyiségvonasok,
melyek a feladat
elvégzésének
kimenetelét meg-
hatdrozzak. A si-
kerorientalt em-
berek kitartdak és
biztosak a sajat
képességeikben,
ehhez viszonyitva
kézepes nehéz-
ségl feladatokat
vallalnak, amit
teljesiteniis
tudnak. igy sajat
hatékonysaguk és
onértékelésiik no-
vekszik. A kudarc-
keriilé személyek
irredlis feladato-
kat vélasztanak,
vagy tal kdnnyi
— biztosra mennek
—vagy tul nehéz
feladatot képes-
séglikhoz viszo-
nyitva.

Sikert és kudarcot mindig valami

kilsé referenciahoz képest éli meg
a gyermek, amelynek legfébb meg-
hatarozéja a pedagégus és a sziilé.

Nagymértékben keresi azokat
a helyzeteket, amelyekben sikert
élhet meg.

A kudarchoz tarsulé frusztracios
tolerancia kisgyermekkorban még
gyenge, igy a sikertelenség gyak-
ran agressziv valaszt eredményez
a diaknal.

Személyiségérésével egylitt a kiilsé
kontroll egyre inkabb belsévé valik.
Ezaltal a siker és kudarc meghata-
rozasa is kiilsé és bels6 referenci-
akhoz igazodik.

A sikerhez vald viszony nagyban
alakul a kérnyezet nevelése és

a szocializacios hatdsok altal, igy
fontos, hogy a sikerorientaltsag
egyensulyban tudjon maradni a kiil-
s0 és a belsé értékekkel egyarant.

Ebben az idészakban, a tevékenység
referenciaja valtozik a gyermeknél:
megjelennek olyan tevékenységek
is a jo teljesitmény mellett, amiben
a kortars csoport véleménye és ér-
tékpreferenciai lesznek meghataro-
26 erejliek.

A serdiil6 mar észleli az értékorien-
taciobeli kiilonbségeket és toreked-
het annak feloldasara.

A serdilékoru diak fontos igénye,
hogy a cselekvései hatterében

a hétkoznapi élet értékei és az is-
kola teljesitmény elvarasai is jelen
lehessenek.

A nagykamasz folyamatos szelle-
mi, érzelmi, és — jo esetben - fizikai
mozgasban van: tdncol, utazik, tele-
fondl, szervez, gesztikulal, magya-
raz, rohangal, klubokba jar és ren-
dezvényekre. Tevékenységei sikerét
ebben az életkorban a jelen és az
egzisztencialis dilemmak keresztti-
zében hatarozza meg.

s

-

Kreativitas

Az alkotds és te-
remtés az emberi
létezés alapele-
me.

Ebben az életkorban 6sztonosen
megjelenik a kreativ onkifejezés
a jatékban, fantazidban, rajzban.

Részt vesz a kreativ feladatok meg-
oldasaban, és képes a gondolatok
mozgas altali kifejezésére.

Képes helyzettél fliggéen eredeti,
otletes megoldasok kialakitasara,
akar a szabalyok id6leges felflig-
gesztése aran is.

A kreativitas inkubaciés szakasza-
ban képes egyénileg tesztelni on-
magat, keresni, hogy mi az, amiben
oromeét leli, és eljutni egyéni kifeje-
z6désének kialakuldsahoz.

Igyekszik megtalalni 5nmagéban
a kreativitas forrasait, és képes
arugalmas, a szabalyoktol eltéré
megoldasokra.

A kreativ megoldasokhoz hozzéase-
giti sajat testének mozgasélménye,
amelyet a szimbolikus gondolkodas
segitségével felhasznal a tobbi tan-
targy, probléma vagy élethelyzet
kezeléséhez.

””

-

-

2
1T}
m
L
o
X
D
=
n
<
(L)
N
o
=
<
w0
‘wl
(=]
(=)
|
3
1T}
TH
(L)
[T}
2]
>
[T}
=
1T}
N
(7]

O
o)




Otodik fejlesztési teriilet

SZEMELYISEG-
ELEMEK

Tarsas
viselkedés

A csoport olyan
tobb személybdl
allé tarsas
alakulat, melynek
tagjai kozott
viszonylag
stabil kapcsolat
van, és vannak
kozos céljaik,
értékeik, normaik,
tevékenységeik.
A csoporttagok
kozott rendszeres
azinterakcio,
kommunikacid,
csoporton beliil
szerepekkel
azonosulnak,
kélcsonosen
fliggnek
egymastol.

1-4. EVFOLYAM

Megéli a csoporthoz tartozast a ko-
z6s mozgas altal.

Alapvetéen meghatdarozza viselke-
dését a csalad érzelmi, kapcsolati
és szerepviszonyai.

A gyermek a kortarscsoportban va-
16 jelenlét altal folyamatos koopera-
ciéra van késztetve.

Képes koncentraltan figyelni a tar-
sakra, megalapozva az empatia
megszilardulasat.

Fokozatosan képessé valik nagyobb
létszamu csoportba vald integralo-
dasra.

Kialakul a szabalykovetd tarsas vi-
selkedés.

Kialakul a kozos cél megértésének
képessége.

Ebben az életkorban megjelenik
a,mi” és a ,masok” erételjes és
erételjesen polarizalt (elkilondlt)
fogalma.

5-8. EVFOLYAM

Gazdag és szines csoportéletet él.

Kialakul a csoporthoz tartozas él-
ménye.

Kialakul a belatdson alapulé tarsas
viselkedés, és a tartalmas személy-
kozi kapcsolatok iranti vagy.

Részt vesz a csoportmunka elése-
gitésében.

Képes megérezni a csoportos tel-
jesitmény személyiségre gyakorolt
hatasat.

Képes megélni az oromteli kapcso-
latokat a jaték kozvetit6 szerepével.

Képes a csoporton belil tamaszt
nyujtani, felvallalni kozos feladato-
kat és terheket.

Latja sajat felelésségét, és képes
onzetlen magatartasra a csoport
vagy a tarsai érdekében.

9-12. EVFOLYAM

Fontos szamara az ellenfél tisz-
telete, és torekszik a csoportkon-
szenzus eldsegitésére, és serkenti
masok részvételét a jatéktevékeny-
ségek soran.

Igénye van valddi paros kapcsola-
tokra is, mint a baratsag vagy sze-
relem.

A serdiil6kor végére (ami nem fel-
tétlendil, nem is tulsdgosan gyakran
a 18 éves kor) kiegyensulyozodik

a parkapcsolat és a csoportkapcso-
lat, a feln6tt kapcsolat és a kortars-
kapcsolat, a csalddon beliili kapcso-
lat és a csaladon kiviili.

Fontossa valik szamara az egyéni-
ség.

Ebben az életkorban az intenziv
csoportélet megenyhiil, és a laza,
sokféle egyéni vonast jol tliré barati
tarsasag érzelmileg kevésbé tulfi-
tott légkore koti le a serdiilé kapa-
citasait.

Kialakul a csapatsiker iranti vagy.

Képes aktivan részt venni a sport-
rendezvények szervezésében.

JelentGs kortars életet él.
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1-4. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

Kisgyermekkorban a befelé gatolt
rivalizalds és agresszio a kortars-
kapcsolatokra vetl, éppen ezért, ez
egy veszélyes és szenzitiv id6szak
arra nézve, hogy sok, a késébbiek-
ben szilardan beéplild sztereotipia
jelenjen meg.

Ismeri a szocidlisan megengedett,
természetes érintés hasznalatat
a segitségadasban.

A fiatal a serdil6kora végére ma-
gaéva tesz egy elfogaddbb, kimé-
letesebb banasmodot a dolgokkal,
emberekkel és 6nmagdaval szemben
— mikozben vilagismerete és onis-
merete minden eddiginél nagyobb
mértékben gazdagodik.

s

-

Versengés/
kooperacio

Az egyiittm(ikodd
szituaciéban egy-
mas tanuldsanak
megsegitése,
mig a versengé
szituaciéban
egymas eredmé-
nyességének az
akadalyozasa,
individualisztikus
szituacioban pe-
dig az egymas ta-
nuldsa felé muta-
tott k6z6mbosség
a jellemzé.

Képes segitséget adni, kérni és el-
fogadni.

Megjelennek az egylittm(kodés és
az egylittm(kodo6 szerep mintai.

A kortarscsoport a tarsas 0sszemé-
rés helyszinévé valik, ami az erds
dependencia és az erds rivalizalas
kozott ingadozik.

Az énkeép és testkép fejlédésének
fontos forrasa a szocidlis dsszeha-
sonlitas, szocialis versengés, amely
szintén elésegiti a felismert tulaj-
donsagok integraciodjat.

A szocidlis versengés mar az iskola
kezdetekor megjelenik. Ebben az
életkorban erés a motivacid a sze-
mélyes képességek és tulajdonsa-
gok, kompetenciak felfedezésére
és felmérésére, amelynek terepet
biztosit a kortarscsoport.

Hat évesen az egyenléséget tekintik

Mivel a sport kivald lehetéség

a versengésre, keresi és megéli

a gy6zelem, kooperacio, elfogadas
élményeit.

Egyre inkdbb erésodik annak felis-
merése, hogy vannak célok, ame-
lyeket az emberek csak egydtt tud-
nak elérni.

A versengés a kozvetlen célok el-
érése mellett, egyre inkabb hozza-
jarul hosszabb tavu onfejlédéshez,
a személyiség differencialddasahoz.

a legfontosabbnak és helyes visel-
kedési mintanak, majd nem sokkal
kés6bb a viszonossag elvét kezdik
kovetni.
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Szabalytudat /
erkolcsi
gondolkodas

A gondolkodas
fejlédéséhez
kotott
kompetencia,
melynek
segitségével
a gyermek
képessé valik
arra, hogy olyan
interakciokat
vezéreljen,
amely eldsegiti
a szabalyjatékok
jatszasaban és
atdrsas életben
egyarant.

1-4. EVFOLYAM

Képes a szabalyok keretein beliil
cselekedni.

Részt vesz a szabalyok létrehoza-
saban.

Eszreveszi a tarsas szabalyok meg-
sértését.

Ismeri az alapvet6 baleset-megeld-
zési szabalyokat.

Ismeri és elfogadja az alapvetd ko-
z0sségi, egylittélési szabalyokat.

Ismeri a sporttevékenységekhez
kotédé specialis (fair play) szaba-
lyokat.

Véleményformalasat meghatarozza
a korosztalyra jellemz6 ,azonosuld”
erkalcsi gondolkodas.

5-8. EVFOLYAM

Ebben az életkorban mar nem any-
nyira a szabalyalkalmazas izgatja,
hanem maga a szabalyalkotas.

Kialakul a tervek megvitatasara,

a nézeteltérések feloldasara, a sza-
balyok megalkotasara és betartasa-
ravalo igény.

Eszreveszi a sportszeri és sport-
szer(tlen szituaciokat.

Ebben a korban a gyermek nagyon
érzékeny altalanos etikai kérdések-
re (baratsdg, arulas, onfelaldozas,
igazsagtalanség...), de az altala-
nossag legmagasabb fokan, vagyis
a legkevésbé sem képes a kispeku-
lalt moralis elveket a sajat viselke-
désére, sajat csoportjanak konflik-
tusaira vonatkoztatni.

A gyermek ebben az id6szakban
csak latszélag nyitott az etikai
problémak megtargyalasara, de
valéjaban nagyon gyenge probléma-
megoldo.

Fokozatosan alakul ki masok szem-
pontjainak tudatos mérlegelése és
figyelembevétele.

A kordbban dominans kovetkez-
ményetika jelentésen elmozdul

a szandéketika felé, de az erésen
jelenlévé szubjektivizmus - vala-
mint a rivalizalas és teljesitményelv
nyoman felbukkané blinbakképzés
—ismét elsodorhatja a gyereket az
elditéletes gondolkodas és itéletal-
kotas iranyaba.

9-12. EVFOLYAM

Kialakul a sportteljesitmény objek-
tiv elismerése.

Képes a sporttevékenységek koz-
ben felmerilé sajat és tarsas prob-
lémak megoldasara, és ellentmon-
dasos helyzetek, etikai dilemmak
Utkoztetésére.

Felismeri, betartja és esetenként
alakitja a személyi és targyi kor-
nyezet megdvasaval kapcsolatos
szabdlyokat.

Kamaszkorban képes figyelembe
venni az emberi érzések komplexi-
tasat és elfogadni, hogy a viselke-
dés helyzetenként is valtozhat.

A serdiil6kor késéi szakaszaban az
ifju rendkivil érzékeny, nyitott etikai
kérdések sokoldali megtargyala-
sdra, gyakorlati kovetkezményeik
szambavételére.

Nagy erével kezdetét veszi az auto-
nom erkolcsi allaspont kimunkala-
sa, amelyben a kozvetlen és tagabb
csoport normainak figyelembevé-
telén tul az egyéni jelleg, a beliilrél
vezérelt és szentesitett egyéni al-
laspont is megjelenik.

A serdilé maganyos spekulacidinak
és tarsaival folytatott véget nem éré
vitdinak java része a jo-rossz, he-
lyes-helytelen kérdései koriil folyik.
Személyiségének érettségét, konf-
liktus- és ambivalenciattirésének
fokat nagyon érzékenyen mutatja,
milyen mértékben képes a sajatjatol
eltérd etikai allaspontot toleralni,
mikozben nem adja fol sajat beliilrél
vezérelt, autondm allaspontjat.
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1-4. EVFOLYAM

5-8. EVFOLYAM

9-12. EVFOLYAM

Ebben az életkori szakaszban
a gyermek elitéli azokat, akik véte-
nek a szabalyok ellen.

Fontos szamara az enyhité vagy
sulyosbitd korlilmények jelenléte,
megvitatasa egy-egy konkrét hely-
zetben.

Kisiskolaskorban a szabalyok elsa-
jatitasanak és a teljesitmény illetve
kisebbrend(iség érzés kialakuldsa-
nak van a kritikus idészaka.

Ebben az életkori szakaszban mar
nem vonzza, és nem is nyujt a sza-
mara elég biztonsagot a szabaly-
kovetés, ahhoz azonban még nem
eléggé kamasz, hogy ne rettentse

a kisgyerekkor komfortjanak el-
vesztése. Eppen ezért szabalykove-
tése ambivalens.

A kiskamasz kettés mérce szerint él
és itél. Mélységesen elitéli a feln6t-
tek hamisnak, képmutaténak itélt
konvenciondlis erkolcsét, mikozben
szakadatlanul tdmaszkodik ra.

Erkolcsi gondolkodasanak hatteré-
ben markans életkori jegyek allnak:
a heteroném - kiilséleg diktalt, kil-
s6 modellt kdvetd — erkolcstél vald
elszakadas vagya, és a sajat, auto-
nom erkolcsi allaspont kiforratlan-
sdga; valamint az ambivalencia na-
gyon erds érzése, ugyanakkor an-
nak elviselésére vald képtelenség.

s

Mentalizacié /
befogadas

Az a képesség

és tevékenység,

amely soran
sajat és masok
mentalis
allapotaira
iranyitjuk

a figyelmiinket,

Szivesen jatszik és dolgozik egyiitt
tarsaival. Sajat véleménye és szem-
pontjai hangsulyozdsa mellett mar
szempontvaltasra is képes.

A fejléd6 empatia segiti az agresz-
sziv érzések szabalyozasaban.

Ebben az életkorban mar teljes kord
a masokra valo figyelés képessége,
amely heves érzelmi allapotban
meginog.

A testnevelésodra helyzetei folytonos
gyakorlast kindlnak a segitségnyuj-
tas és az egymasra vald figyelem

A kamasz gyerek mar képes figye-
lembe venni masok szandékait, vé-
leményét, vagyait, amely képesség
indulatilag toltott helyzetben még
Labilis.

Az empatia és a mentalizacid segit-
ségével konnyebben szabalyozza
kortarskapcsolatait.

és interakcio-
inkban egyszerre
kezeljiik a sajat és

fejlédéséhez.

-

””

-

amasik vagyait,

vélekedéseit,
lehetséges
gondolatait és
érzéseit.

Képes masok szandékainak észle-
lésére.

Az also tagozat végére mar képes
a tdrsara vonatkozd értékitéletet
altalanossagban megfogalmazni,
nem csupdn annak viselkedését
értékelni.

Ez az életkor kritikus az egymas
jobb megismerése és elfogadasa
tekintetében.

Ez id6 tajt mar képes elkiiloniteni
sajat vagyait, vélekedéseit és érzé-
seit a masokéitol.

Képes masok rejtett tulajdonsagai-
nak észrevételére és a masik visel-
kedésének értelmezésére.

Ez az életkor szenzitiv id6szak

a massag elfogadasa tekintetében,

hiszen mindenkiben és magaban is
az egyediséget, a megismételhetet-
lent keresi.
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Alkalmazkodas

1-4. EVFOLYAM

Képes az iranyitas altali alkalmaz-
kodasra.

Elfogadja a testnevelés rendszaba-
lyait.

Kialakul a bizalom a testneveld
irdnt, akit baj esetén segitséglil
hivhat.

5-8. EVFOLYAM

Kivancsisaga, motivacidja és krea-
tivitdsa nem gatolédik a szabalyok
kovetése soran.

Alkalmazkodasat leginkabb a kor-
tarskapcsolatok elvarasai hataroz-
zak meg.

Szabalyszegéseivel tisztaban van,
értiik képes felelésséget vallalni.

9-12. EVFOLYAM

Ebben az életkorban a szorongasok
okozta kompenzaldsok nehezitik
a valds alkalmazkodast.

Az életkorilag természetes belsd
idealisztikus és filozofikus eszme-
cseréi folyamatosan megkérddjele-
zik a valds szabalyok kovetését és
az alkalmazkodast.

Kialakul a belatason alapulé alkal-
mazkodas.

Asszertivitas

Az az egyéni ké-
pesség, melyet
onérvényesités-
nek is neveziink.
Harom jelleg-
zetessége van:
gondolkoddsa
pozitiv, viselkedé-
se Onérvényesito,
érzelemvildga on-
bizalommal teli.

Képes megosztani a benne zajlé fo-
lyamatokat.

Eszreveszi, hogyan hat masokra.

Képes onmagaban felfedezni, hogy
szamtalan helyzetben ligyes és
okos.

Sajat csoportjaval szemben ala-
csony mértékl az egyén asszertiv
megnyilvanulasa, mig csoporton
kivilre, mas csoport felé fokozott
méreteket dlthet.

Képes sajat érdekeit felismerni és
agresszid nélkdl kifejezni.

Képes érzéseit megfogalmazni és
verbalizalni.

Onmagardl elismerden vélekedik.

Képes agresszidjanak megfeleld
mértékl szabalyozasara, hogy an-
nak kell6 energiajat hasznalja fel
onérvényesitd viselkedésében.

Képes problémamegoldasi straté-
giak egyeztetésére, mikozben sajat
és masok érdekeit mérlegeli és
egyezteti.

Kooperativan van jelen a sport- és
az élethelyzetekben.

Az életkorilag természetes gatolt-
sdagot feloldja a cselekvésvagy és
a kihivasokkal szembeni kiizdelem.

Képes a helyzettél fliggéen ,nem”-
et és ,igen”-t is mondani, felvallalva
sajat érdekeit ezen szavak segitsé-
gével.
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Konfliktuskezelés

A konfliktus a vé-
lemények litkozé-
sét jelenti. A jelen-
ség 6nmagaban
nem negativ vagy
pozitiv hatasu.
A konfliktus lefo-
lydsa, kezelése és
annak megoldasa
kap pozitiv vagy
negativ értéke-
lést. A hatékony
konfliktuskeze-
léshez szlikséges,
hogy a konflik-
tusban résztvevé
.masik” nézé-
pontjanak befoga-
dasara képesek
legyiink, érzelmi-
leg befogaddan
és az Uj ismeretek
megszerzésének
vagyaval, kivan-
csisaggal legyiink
jelen.

1-4. EVFOLYAM

Eszreveszi, hogy egy konfliktusban
nem csak gydztes és vesztes van,
amely fogalmak jelentését és fon-
tossagat pedagdgusa segitségével
a maga szamara értelmezi.

Képes pedagdgusi segitséggel el-
mondani sajat érzését és gondolatat
egy konfliktusban.

Képes a tanari mintat kovetve részt
venni egy konfliktus megoldasaban.

A heves érzelmek lecsitulasat ko-
vetéen képes a masik néz6pontjat is
egyeztetni a sajatjaval.

Képes egyezkedni.

Megéli és kérdésre felidézi a két
alapvet6 szerep, az elkovet6 (ag-
resszor) és az aldozat szerepkor
altal érzett emocidit.

A véleménykiilonbség tisztazasakor
képes sajat nézépontjat ismertetni
és tisztazni a masikétol eltérd pon-
tokat a pedagogus segitségével.

Képes segitséget adni, kérni és el-
fogadni.

5-8. EVFOLYAM

Eszreveszi, hogy versengd, problé-
mamegoldd, kompromisszumkész,
elkerdild, alkalmazkodé magatar-
tasformak léteznek.

Kialakul a megegyezésre vald ké-
pesség és a konstruktiv megolda-
sok keresésének igénye.

Igénye van a szocialis- és tarsas fe-
szliltségek oldasara.

Kialakul a tervek megyvitatasara,

a nézeteltérések feloldasara, a sza-
balyok megalkotasdra és betartasa-
ra valod igény.

Képes kompromisszumot kotni.

Megfeleld, tamogaté pedagdgus je-
lenléte mellett, a vitdk serkentéen
hatnak a motivacidjara, kognitiv és
szocialis fejlédésére, hiszen a szo-
kdsostol és az elvarttol kiilonb6z6
ingeranyag éri, amely a tamogatd
és tanitd légkorben nem kelt disszo-
nans és frusztrald érzéseket.

Kibirja a konfliktus novekedésnek
az idétartamat, ami arra készteti,
hogy tovabbi ismereteket szerez-
zen, tudasat gyarapitsa a vita téma-
iban, amivel meggydzni lesz képes
onmagat vagy vitapartnerét.

Kialakul a kozos cél megértésének
képessége.

9-12. EVFOLYAM

Tudja, hogy az agresszi6 puszta lat-
vanya is agressziot sziil, ezért gato-
léan lép fel ezekben a helyzetekben.

Képes a konstruktiv konfliktuske-
zelésre.

Képes egy nézeteltérésben a sajat
érzéseinek és viselkedésének meg-
fogalmazdasara és indoklasara.

Képes atgondolni és tudatositani,
hogy 6 maga milyen konstruktiv
problémamegolddsi modelleket al-
kalmaz; és ha kell, béviti ezek min-
tazatait.

Képes atlatni a masik fél gondolat-
menetét, és képes vitdba bocsat-
kozni, ahol ra van ,kényszeritve”,
hogy a sajat és a masik nézépontjat
is mérlegelje, elésegitve a kognitiv
és moralis fejlédést, a logikus gon-
dolkodas képességét és az egocent-
rizmus csokkenését.

Képes megjeleniteni belsd ellent-
mondasait.

Sajat felelésségvallalasan keresztiil
onzetleniil elésegiti a csoportmun-
kat, részt vallal a kozos feladatok
megoldasaban.

Altaldban egyiittm(ik6d6 vitara t6-
rekszik, melyben a megoldas 6rome
a cél (mig a versengGben a gy6ztes-
vesztes kilétének eldontése).
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1-4. EVFOLYAM

A pedagogus konfliktuskezelési
modszereinek egyes elemeit az
utanzas soran elsajatitja, melyekkel
novekszik sajat repertoarja.

5-8. EVFOLYAM

Fejlett onismeretének kdszonhe-
téen fontos szamara az ellenfél és
masok tisztelete, torekszik a cso-
portkonszenzus eldsegitésére és

a hatékony, feladatkozpontu egyditt-
mukodésre.

9-12. EVFOLYAM

Csoportdinamika

Az afolyamat,
amely egy ko-
z0sség tarsas,
viselkedéses és
pszicholdgiai
véltozasat értel-
mezi és koveti.
A kortarsakkal
vald egydittlét és
a kozos tevékeny-
ség elengedhe-
tetlen feltétele
az egészséges
fejlédésnek: je-
lentds szerepe
van a gyermek
szocializacioja-
ban, a szocialis
kompetencia
kialakulasaban,
az agressziv
impulzusok keze-
lésében, a nemi
szerepek szocia-
lizalédasaban, az
értékorientdcio-
ban és a kit(izott
teljesitmények
elérésébenis.
Nem egyértelmu
azonban, hogy
a kortars csopor-
tok hatasa mindig
pozitiv a gyer-
mekre. El6fordul,
hogy az egyének
kozotti kiilonb-
ségek negativ
hatast fejtenek
ki a csoportban,
ilyen az elfogadas,
a hovatartozas,
atamogatds nél-
kiilozése.

A kisgyermek ebben az életkorban
fokozatosan valik képessé nagyobb
létszamu csoportba vald integralo-
désra.

A kisdidk valddi kapcsolddasa ekkor
még csupan néhany fét olel fol.

A fitk nyitottabbak Uj tagok befoga-
dasdra, a lanyok zartabbak, nehe-
zebben fogadnak be Uj embert.

A lanyoknal a diddikus kapcsola-
tok dominalnak, és a kdlcsondsség
a jellemzé elem. A fit csoportban
tobb viszonzatlan vélasztas irdnyul
az alacsonyabb statuszu csoporttag
felél a magasabb statusziak felé,
naluk inkabb a dominancia-alaren-
delédés tendencidja figyelheté meg.

Serdiilékor el6tt szinte kizarélag
azonos nemuiek a szimpatiavalasz-
tasok, amely tendencia a fidknal
erdsebb.

A filk és a lanyok csoportjanak elté-
ré a szerkezete. A lanyokat 2-3 fés
csoportok jellemzik, ahol a csoport
tagjai baratnékbdl allnak, mig a fi-
Uk a baratok egy csoportjaval valo
egylittlétet részesitik elényben.

Serdiilékorban kétféle csoporto-
sulds kiilonithetd el: a baratsag és
a csoportos egyiittlét.

Tizenkét-tizenharom évesen a gye-

rekek baratsaga a kellemes egyiitt-

léten alapul. Serdiilékortdl azonban
fontossa valik a kapcsolat valasztott
jellege, a tanuld szolidaritast, érzel-
mi tdmaszt és elkotelez6dést var el

barataitol.

A baratsag ebben a korban szinte
kizarélag azonos nemfekre korla-
tozddik, mivel a véleményiik, minta-
ado és referenciaértékd.

A csoportképzddés kitiintetett id6-
szaka a serdulékor. Napjainkban
aziskola valt a serdiilé csoportok
szervezéjévé (idejiik nagyobb részét
itt toltik a gyermekek), ezért fontos,
hogy tanitdson kiviil is teremtsenek
lehetéséget az iskolak a csopor-
tosuladsra. Erre remek lehetéség

a tomegsport, az edzések, a csapat-
sportok.

Ebben az életkorban a baratsag
énvédd jelleget is betolt, hiszen,
akiknek van baratja, annak maga-
sabb az onértékelése és jobb az
iskolai beilleszkedése, valamint
ritkdbban vannak emociondlis prob-
lémai.

Ebben az idészakban, a kortarsak
és nem a szll6k a legbizalmasabb
partnerek, egyre szorosabb a kap-
csolat a kortarsakkal, amely egyiitt
fejlédik a gyermek onallésodasi fo-
lyamataval.

Serdiilékorban a sziiléktél valo flig-
getlenedés és a kortars kapcsola-
tok jelentéségének novekedése az
atpartolas folyamatat erdsiti, mely
onallésodashoz vezet.

A csoport és a baratok referen-
ciaszerepe ebben az életkorban
kiemelked6 az énkép és az onérté-
kelés alakuldasaban.

Pubertasban a kortarsak befolya-
sa novekszik, a baratsag fontossa
és a szabadid6t szervezd elemmé
valik.

Serdiil6korban novekszik az érdek-
l6dés és a hasonldsagokon alapuld
csoportvalasztas.

Ebben az életkorban novekszik és
valtozik az intimitas iranti igény.

Fontos kapacitasa a serdiilének,
hogy mar képes a tarsait és akar az
egész csoportot irdnyitani a csoport
kozos érdekeinek figyelembevéte-
Lével.
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Hatodik fejlesztési teriilet

SZEMELYISEG-
ELEMEK

Gondolkodas

Bizonyitast
nyert, hogy az
idegrendszeri

éréshez
ingerekre,
élményekre van
szlikség, melyeket

a gyermek
a kiilvilaggal

kapcsolatba

lépve a mozgas
altal képes
legintenzivebben
megszerezni és
arra reagalni.
A tapasztalatok
komplex
hatasaként
fejlédik az
idegrendszer
és ezzel
parhuzamosan
az emocionalis,
kognitiv, moralis
képességek.

1-4. EVFOLYAM

Kialakul a konkrét mveleti gondol-
kodas.

A gyermekek képessé valnak men-
talis mlveletek elvégzésére, me-
lyek logikai rendszerbe illeszkedd,
belsévé tett cselekvések. A mivelet
levalik a targyrol: elvégzése nem
befolyasolja a targy tulajdonsaga-
it. A miveletekkel lehetségessé
vélik a tulajdonsdgok egymdshoz
rendelése, csoportositasa, kom-
bindlasa. A miveleti gondolkodas
lehetévé teszi, hogy a gyermekek
targyakat és cselekvéseket fejben
osszerakjanak, szétvalasszanak,
sorba rendezzenek, atalakitsanak.
Miveleti szinten lehetségessé valik
tobb szempont egyidej tekintetbe
vétele.

Az iskolaskor elején megvaltozik

a gyermekek gondolkodasmadia:
atmenetileg csokken a fantazia sze-
repe, a valésag eseményei nagyobb
jelentéséget kapnak. Képesek lesz-
nek a logikai szabalyok adekvatabb
alkalmazasara.

A gyermek képessé valik mentalis
miveletek elvégzésére. (A mentalis
muveletek: egy logikai rendszerbe
illeszkedd, belsévé tett cselekvé-
sek.)

5-8. EVFOLYAM

Kialakul a formalis m(iveleti gon-
dolkodas.

Képes a konkrétumokat meghaladd
(absztrakt) fogalmi térben gondol-
kodni.

A gondolkodas képzeleti tevékeny-
sége nem csupan pozitivumokban
érezteti hatasat; legalabb annyira
hordozza a pusztitds veszélyét is.
Az agresszid levezetésének jelentds
része oldodik a fogalmak és a kép-
zeleti lehetéségeket kihasznalva,
de ebben az idében valik igazan
veszélyeztetetté a propagandak és
a lazito, békétlenséget szitd, befo-
lyasolasi szandékkal kommunikald
szonokok felé is.

A prepubertas maga a hirtelen jott
kdosz. A gyerek érzelmei z(irzava-
rossa valnak, gondolatai kuszava,
rendezetlenné, viselkedése vissza-
huzdddva vagy dacosan ellensze-
guléve.

9-12. EVFOLYAM

Ez az id6szak az elvont mveleti
gondolkodas viragkora.

Képessé valik a sportban atélt
konkrét élményeket szimbolikus
sikon értelmezni és 0sszefliggése-
ket felfedezni az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival.

A serdulékor folyamatat egy szild
vagy egy pedagogus leginkabb az-
zal tudja tdmogatni, hogy az ellent-
mondasos viselkedést normal vari-
ansként fogadja el, és ennek meg-
feleléen ad réla visszajelzést. Segiti
tovabba azzal, hogy az ellentétek in-
tegraldshoz magasabb rendu fogal-
mak hasznalatat és megalkotasat
tdmogatja. Valamint olyan helyze-
teket tamogat és teremt, amelyben
szlikség van kognitiv szinten az el-
lentétek 0sszekapcsolasara.

A serdiil6 - értelmi szinvonala-

nak és érdeklédésének megfeleld
formdban és témakban — mindent
boncolgat, elemez, ltaldanos dssze-
fliggéseket tar fel és cafol meg csil-
lapithatatlan szenvedéllyel.



SZEMELYISEG-
ELEMEK

1-4. EVFOLYAM

Eszreveszi, hogy egy személy érzé-
se nem feltétleniil esik egybe ma-
sok viselkedésével.

Kialakul az elemi analdgiakép-
zés, elemi okozatisag felismerése,
a szabdlyszerlségek keresése.

A gondolkodas és emlékezet
élménykozelisége a latencia ala-
csonyabb érzelmi héfokan is meg-
marad.

Kialakulnak a fogalmi gondolko-
das kezdetei: képessé valik olyan
egyszer(, konkrét miveletek meg-
értésére, alkalmazasara, amilyen
a sorba rendezés, egyszerd reldci-

ok, okozati 0sszefliggések kezelése.

Mindez még nagyon erésen kotddik
a jelenlévd szemléletes anyaghoz,
illetve folyamatos visszacsatolast
kivan a konkrétumokra.

Magabiztosan, készségszinten al-
kalmazza a megtanult eljarasokat,
legyen sz6 akar a biciklizésrol,
Uszasrol, akar a matematikardl
vagy az illemrél.

5-8. EVFOLYAM

A konkrét miveleti gondolkodds
viragkoran tulhaladva, megteszi
elsé lépéseit a formalis logikai gon-
dolkodas felé, vagyis afelé a képes-
ség felé, hogy absztrakciokat mas
absztrakciokra tudjon alkalmazni,
fogalmakat mas fogalmakkal tudjon
Utkoztetni, atalakitani, ellendrizni,
méghozza a konkrétumra tett min-
den utalas nélkiil.

Ebben az id6szakban azonban a régi
gondolkodas mddjat mar elavultnak
érzi, az Uj még nem szilardult meg,
és igy teljesen zlirzavarossa valik
helyzete, hiszen uj muveleti, megér-
tési strukturakat kell kialakitania.

A kiskamasz kezdi megtalalni a ma-
veleti gondolkodas elvont, fogalmi
formait, de még nem mozog ottho-
nosan azokban. Furcsa gondolat-
szokellései, néha meglepden érett,
maskor nehezen kovethetd, onké-
nyes kovetkeztetései azt mutatjak,
hogy inkabb kisérletezik az abszt-
rakcidkkal, mintsem uralja azokat.

A gondolkodas nehézségei és ér-
zelmi labilitasa miatt pillanatnyi
teljesitménye, megérté és feldolgo-
26 képessége erdésen hulldamzéan
mukaodik.

Ebben az idében inkadbb a kivétel
érdekli, mint a szabaly, és inkdbb az
egyedi, mint az altalanos. A kisisko-
laskor merev szabalykovetésével és
konvenciondlis viselkedési sémai-
val szemben, a kiskamaszt erésen
vonzza minden, ami varatlan, meg-
lepd, hirtelen feltaruld osszefiiggés.

9-12. EVFOLYAM

Ebben az életkorban empatidja ma-
gasabb, mint korabban vagy késébb
barmikor: kritikai és elemzéképes-
sége, problémaérzékenysége oriasi,
absztrakciéja bamulatos, torekszik
a kérdések tobboldald feltarasara
és kifejtésére, ami természetesen
nem csupan a fogalmi térben, de az
emberekkel valé valds viszonyaban
is pozitivan hat.

Erzelmi hulldmait és indulati életét
ekkor leginkabb kognitiv szinten
szabalyozza, tehat eszével szeretne
urra lenni érzelmein.

A gondolkodas tulmikodése eb-
ben az életkorban nagyon jellem-
20, hiszen az ambivalencia uralja
érzelmeit a serdiilének, aminek
eredménye, hogy ez id6 tajt gondol-
kodasa elveszti rugalmassagat: az
elfogadott eszmébdl, gondolatbdl
idealizalt dogma lesz, a kritikabol
elutasitas, a magyardzatbél pedig
racionalizacio.

Az értelmi fejlédés és a mivelete-
tekkel szerzett tapasztalatok hata-
sdra kialakul a figyelmi, emlékezeti,
gondolkodasi miiveletek belsé rep-
rezentacidja.

A belsé reprezentdcié megszilar-
duldsa eléfeltétele a mentalis folya-
matok hatékonyabb iranyitdsanak.
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SZEMELYISEG-
ELEMEK

Probélma-
megoldas

Problémanak
hivunk minden
olyan kérdést és
feladatot, amire
avaélaszt nem
tudjuk azonnal

1-4. EVFOLYAM

Ahogy a matematikaban szamokkal
vagy a torténelemdran szavakkal,
Ugy a testnevelés soran mozgdassal
oldunk meg problémahelyzeteket,

a kornyezettel vald dinamikus inter-
akciok sorozataban, amely ismételt
probalkozasokra éplilé tanuldsi fo-
lyamatot koznyelven gyakorlasnak

5-8. EVFOLYAM

A szimbolikus gondolkodas fejlédé-
se miatt a relaxacids technikak al-
kalmazasa és a gondolati képekben
torténd problémamegoldas proé-
balgatdsa tandri segitségadassal,
fontos allomas a problémakezelés
fejlédésében.

9-12. EVFOLYAM

A megfeleld problémamegoldashoz
a gondolkodas kétféle moédjanak
mukodtetésére van sziikség. A kri-
tikai gondolkodas olyan kognitiv
képességek gylijté fogalma, melyek
kozll kiemelhetd az analizalas,

a kiértékelés és az osszefliggések
keresése. A kreativ gondolkodas ké-

TR is nevezhetiink. pességének is harom kognitiv 6sz-

szetevlje emlithetd: a szintetizalas,
a kidolgozas és az osszefliggések
felismerése.

Az egyensulyozas ismételt gyakor- A problémak megoldasanak folya-  Alkalmazza a paros és a tarsas

lasaval fejlesztheti a kognitiv terve-  mataban egyiittmikodik tarsaival. kapcsolatokban a gy6ztes-gydztes

zés képességét. (,win-win"), konstruktiv konfliktus-
megoldast.

A miiveleti gondolkodas kisiskolds  Kialakul a vitara és érvelésre épitett Erti és a mozgasos helyzeteiben

korban jelentésen megvaltoztatja dontéshozatal képessége. alkalmazza a problémamegoldas

a gyermek viszonyat a targyi és modelljeit, mint példaul: a prob-

szocidlis valésdghoz: a realitds léma megértése, atfogo, vildgos

pontosabb tiikrozése rugalmasabb célmeghatdrozas, a lehetéségek

alkalmazkodast eredményez. Meg- szambavétele, a relevans adatok

novekszik az itéletek onallésaga, 0sszegyljtése, rendezése, az el-

javul az egylittmU(kodési készség. képzelések kialakitasa, a cselek-

A tanulé képes valasztasos alapon vés megtervezése, az igéretesnek

egyszer( jatékokban dontéseket latsz6 megoldasok eldrevetitése,

hozni. a megfelelé6 megoldas kivalasztasa,
tervkészités, a kivitelezés felligye-
lete és visszacsatolas.

A testnevelésora jatékos helyzeteit A testnevelésorakon és a sportja- Kialakul az egyén, a csoport és

felhasznalva a pedagogus kérdése- tékokban szerzett tapasztalatokat a tarsadalom szempontjait megis-

ivel 0sztonzi a tanuldkat, hogy bat-  felhasznalva képes a jatékszituaci-  mer6 és integrald dontéshozatali

ran merjenek dontéseket hozni. 6kban dontést hozni és dontéseinek igény.

eredmeényét tudatositani.
Déntéshozatal  Képes észlelni dontéseinek kovet-

A dontés, formalis
valasztas
alternativak
kozott, és mindig
jovéorientaciot
jelent a jelenben.
Két f6 mozzanata
van: mérlegelés
és az alternativak
osszehasonlitasa,
valamint az
itélethozatal.

kezményét.

A mentalis fejlédésben a kognitiv

funkciok kapnak nagyobb szerepet.
Mas idészakhoz viszonyitva, sokkal
fogékonyabbak a felnéttek kivansa-
gainak, szabalyainak elfogadasara.

Képes mérlegelni dontéseinek ko-
vetkezményét.

Képes mérlegelni egyéni és hely-
zetb6l ad6do sajatossagokat, és
torekedni az objektiv megoldasok
keresésére.

Képes dontéseiért felelésséget val-
lalni.

Ismeri és alkalmazza a dontésho-
zatal folyamatanak elméletét a ko-
vetkezdk szerint: célkitlizés, az 6sz-
szefliggések, akadalyok feltarasa,

a fontos informacidk dsszegydjtése,
az alternativak adtgondolasa, a le-
hetséges kovetkezmények szamba-
vétele és ezek eldrevetitése, a leg-
hatékonyabb tevékenység kivalasz-
tasa, a végrehajtasi terv elkészitése.



SZEMELYISEG-
ELEMEK

Tanulas

Egy olyan
pszichikus
aktivitas,
amelynek
kovetkeztében
tartés viselkedés
vagy kognitiv
valtozas
kovetkezik be.

1-4. EVFOLYAM

Felismeri, hogy a rendszeres fizikai
aktivitas jotékonyan hat tanulasi tel-
jesitményére.

A testnevelésora széles korl
vizuomotoros fejlesztése jotéko-
nyan hat kognitiv funkciéinak és
tanulasi hatékonysaganak fejlédé-
sére.

A testnevelésodra valtozatos mozga-
sos szituacioi segitik 6t az irds, az
olvasas és az egyszer( matematikai
miveletek elsajatitasaban.

5-8. EVFOLYAM

Tudja, hogy a testedzésnek azonnali
és hosszabb tavon megmutatkozd
jotékony hatdsa van intellektualis
teljesitményére, mivel ennek ha-
tasara a verbdlis és matematikai
feladatok megoldasaban is fejlédés
varhaté.

Ebben az életkorban a tanulast kisé-
ré, az ismeretekre és a végrehajtas-
ra fokuszald folyamatos értékelés,

a kortars ellenérzés (parmunka) és
a kellé motivacio jelenléte a tanuldsi
folyamat motorja lehet.

A testnevelésoran elsajatitott rela-
xacids és imaginacios technikakkal
megprobal mas tandrdkon is haté-
konyabb tanulast elérni.

9-12. EVFOLYAM

Tanulasi folyamataiban egyre na-
gyobb szerepe lesz a tobbszint
visszajelzések értékelésének.

A tanuldsban, igy a mozgdstanu-
lasban is, a tanuldk aktiv bevonasa
maddszerével képes sajat tanuldsi
folyamatat, az onellendrzés és érté-
kelés mentén is kontrollalni.

Megtapasztalta, hogy az élmény-
alapu tanulds a leggyorsabb és
leghatékonyabb a szamara, amit

a tovabbi palyavalasztas és tanul-
manyok folytatasa soran is tudato-
san alkalmaz.

Figyelem,
koncentracio

Pedagdgusa segitségével megta-
nulja, hogy a figyelme olyan, mint
egy zseblampa fénye. Amerre ira-
nyitja, azt tudja az emlékezetében
rogziteni. Tudja élesiteni, de akkor

a kapacitasa sz(kdil, és tudja bévite-
ni, de akkor élessége eltompul.

Képes tanari irdnyitassal és a rit-
mus segitségével figyelemének fo-
kuszalasra.

Képes koncentralt figyelmet fenn-
tartani a mozgdstanulas és a moz-
gasmivelés folyaman.

Tudja, hogy a mozgasmdivelés fo-
lyamata soran mely apro dolgok-
ra (példaul ,a derekamig johet fel

a labda labdavezetés kozben”, vagy
,8z az az érzés, amikor jol tartom

a konyokom...”, erre az érzésre kell
csak figyelnem, mikozben a labdat
eldobom...”) kell leginkabb koncent-
ralnia a jo megoldds érdekében.

Ismeri onmaga koncentracids kapa-
citasat és tudja, hogy figyelmének
faradasakor milyen pihentet6 tech-
nikakat alkalmazzon.

Képes figyelmének tudatos irdnyi-
tasara (kivilre, beliilre: magaba az
érzéseire vagy a képzeletére; azt
tagitva vagy szlikitve).

\
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SZEMELYISEG-

ELEMEK

Képzelet / képi
munka

A képzeletben
megjelenitett
belsé,
gondolati képek
hasznalataval
mind a mozgasos,
mind a kognitiv
tanulasi
folyamatokra
pozitiv hatas
gyakorolhaté.

1-4. EVFOLYAM

A fantaziaélet ebben az életkorban
a valdsag felé fordul, ahol a valé-
sagos, a kalandos és az izgalmas
torténések kotik le. Ezeket felhasz-
nalva a testnevel6 barmilyen mesét
és torténetet sz6het 6raja koré,

a gyermek abban a ,valésagban”
fog mozogni és jatszani.

A mozgdstanulds allandé rogzitése
a gondolati képekhez nagy hatds-
fokkal noveli a pontos elsajatitast és
végrehajtast.

Mozgastanulasa kozben az irdnyi-
tott fantazia bekapcsoldsa automa-
tikusan segiti mind a megértést,
mind a tanulasi folyamatot.

5-8. EVFOLYAM

Ebben az életkorban a gyermek
képes a fantazia széles korl alkal-
mazasara, ha a pedagdégus teret

és lehetéséget enged szamara.
Példaul az eszkozok és gyakorlatok
felhaszndalasdaval képes mar onal-
l6an is valtozatos mozgasformakat
alkotni.

Onélléan prébalgatja a fantaziaban
megjelenitett és a valésagban kivi-
telezett mozgasformak kozotti kii-
lonbséget.

Pedagdgusa segitségével megis-
merkedik azokkal a technikakkal,
amelyek a fantdzia segitségével
emelik a tanulds és a mozgas haté-
konysagat.

9-12. EVFOLYAM

A serdiilé célja a képzelet — altala-
ban sajat mentalis vildganak — egy-
re hatékonyabb hasznalata. Jellem-
26 ra a lehetéségekrol valé gondol-
kodds; a hipotézisek haszndlata, az
eléregondolkodas, a megszokottdl
eltéré gondolkodas és a gondolko-
dasrol valé gondolkodas.

Tudatosan hasznalja a képi techni-
kdkat mozgdstanuldsa soran.

A testnevelésoran elsajatitott képi
technikdkat széleskor(en alkalmaz-
za mas élethelyzetek és tantargyak
tanuldsaban, kezelésében.
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SZERZOK

BORONYAI ZOLTAN,
az MDSZ mdédszertani munkacsoportjanak vezetdje, testneveld tanar, kosarlabda edzé

A Semmelweis Egyetem Testnevelés és Sporttudomdnyi karan szerzett testneveld tanari diplomat 2003-
ban, majd kosdrlabda szakedz6i diplomat ugyanott 2005-ben. 2010-t6l kezdédéen az E6tvos Lorand
Tudomanyegyetem Neveléstudomanyi Doktori Iskola hallgatdja, ahol a témaja a 13-18 éves tanulok
fizikai aktivitasi szokdsrendszerének vizsgalata. 2003 augusztusatol 2013 februarjaig a Kébanyai Szent
Laszl6 Gimnazium testneveld tanaraként dolgozott, ahol tobbek kozott osztalyfénokként, sitaborok
és edzotaborok szervezdjeként is tevékenykedett. 2001 és 2013 kozott tobb egyesiiletnél is edzéként
dolgozott a hét évesektdl a felnétt korosztalyig. 2013 februdrjatél a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001 jelt
kiemelt projekt keretén beliil a Magyar Diaksport Szévetség modszertani munkacsoportjanak felel-

seként, a tobbi munkacsoporttal szoros egytittmitikodésben dolgozik.

DR. CSANYI TAMAS PHD,
az MDSZ kiemelt projektjének és az Iskolai Testnevelés Osztalyanak szakmai vezetdje,
testneveld tanar

A Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan (TF) szerzett testnevel6 tanar és labda-
rugé szakedz6 diplomat. Egyetemi tanulmdnyai utan testnevel6 tanarként és edzéként dolgozott. 2005
6ta az E6tvos Lordnd Tudoményegyetem Tanit6- és Ovoképzd Kardnak oktatéja, jelenleg egyetemi ad-
junktus beosztasban. Neveléstudomanyi doktori fokozatat az ELTE Pedagégiai és Pszichologai Karan
szerezte 2011-ben. F6 kutatdsi és érdeklddési teriilete az iskolai testnevelés modszertandhoz, a fiatalok
vabbképzés kidolgozoja, oktatdja. Tanterviejlesztéként részt vett a NAT 2012 kidolgozasdban, valamint
az arra épiil kerettantervek fejlesztésében. 2013-t6l a Magyar Diaksport Szovetség Iskolai testnevelés
osztélydnak vezetdje, a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001 jel(i kiemelt projekt szakmai vezetéje.

PIGNITZKYNE LUGOS ILONA,
az MDSZ szakmai menedzsere, testnevelo tanar

1972-ben a Testnevelési Féiskolan szerzett kozépiskolai testneveld tandri és atlétika szakedz6 diplo-
mat. 1992-t6 ,,B” kategdrias néptanc oktato. Kozoktatas-vezet6i és Tehetséggondozd Szakdiploméjat
a Debreceni Egyetem Bolcsészettudomanyi Kardn szerezte 2000-ben és 2001-ben. 1972 és 2004 kozott
testnevel6 tandr és 1979-t6l a dramapedagogia szakteriileten a kreativ mozgas tanara a budapesti Vo-
rosmarty Mihaly Gimndziumban, 2004-t8] 2008-ig intézményvezetd a Telki Onkormdényzat Altalanos
Iskolajaban. 1999 és 2004 kozott a Testnevelési Egyetem hazai és kiilfoldi hallgatdinak tanitdsi gyakor-
lataért felelés vezetdtanar. Kiemelt teriilete a tantargyfejlesztés, 2003-ban, 2007-ben és 2011-2012-ben
tagja a Nemzeti alaptantervet és a kerettanterveket 1étrehozé szakmai csoportnak. 2008-t41 2011-ig az
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projekt munkatarsa, tovabba tréner és mentor. 2013-t6l a Magyar Didksport Szovetség Iskolai testne-
velés osztalydn létrehozott stratégiai, modszertani és didksport 6nkéntességi csoport szakmai mene-
dzsere a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001 jel(i kiemelt projekt keretén beliil.

DR. HABIL. RETSAGI ERZSEBET,
az MDSZ szakmai menedzsere, féiskolai tanar

1970-ben (Pécsi Pedagdgiai Fdiskola) orosz-testnevelés szakos éltaldnos iskolai, 1987-ben (TF) ko-
zépiskolai testneveld tanari diplomat szerzett. 1970 és 1986 kozott altalanos iskolai testneveld, illetve
szakvezetd tandr. Ezt kovetden 25 évig a PTE (jogelédje: JPTE) Testnevelés és Sporttudomanyi Intézet
oktatdja, 1996-t6l tanszékvezetdje, 2007 és 2010 kozott az Intézet igazgatdja. 2011. oktdber és 2013.
oktdber kozott a SZTE Juhasz Gyula Pedagogusképzd Kar TSI egyetemi docense, illetve 2013. januarja
ota féiskolai tandra volt. 2013. oktdberétél a PTE ETK oktatdja, f6iskolai tandr beosztasban. 2013. feb-
rudr és 2014. augusztus kozott a Magyar Didksport Szdvetségben a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001 jelt
kiemelt projekt szakmai menedzsere. ,,Testnevelés doktora” (1993 - MTE (TF)); ,,Neveléstudomany
Kandidatusa” (1996 - MTA), habilitacié (2008 — PTE BTK Oktatas és Tarsadalom Doktori Iskola).

DR. REVESZ LASZLO PHD,
az MDSZ kiemelt projektjének és az Iskolai Testnevelés Osztalyanak szakmai menedzsere,
testneveld tanar, féiskolai docens (EKF)

A Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan (TF) szerzett testneveld tanar, sport-
menedzser és Uszas szakedz6 diplomat. Tanulmanyai folytatasaként az E6tvos Lorand Tudomanyegye-
temen végzett pedagogia szakos bolcsészként, illetve neveléstudomany szakos bolcsészként. Egyetemi
tanulmanyai alatt és azt koveten tszast oktatott és 6sztondijas PhD hallgatoként 6raadd tandr volt az
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomdnyi Kardn. 2009-ben szerzett nevelés- és sporttudo-
manyi doktori fokozatot. Jelenleg az Eszterhazy Karoly Féiskola docense, 2004-2014 kozott az SE TSK
oktatdja. Tobb akkreditalt pedagogus-tovabbképzés kidolgozdja, el6addja. Tanterviejlesztéként részt
vett a kerettantervek, kidolgozasaban, fejlesztésében, valamint tobb akkreditalt digitalis tananyag ki-
testnevelés és sport muveltségteriileti kialakitasaban. 2013-t6l a Magyar Diaksport Szovetség Iskolai
testnevelés osztdlydnak szakmai menedzsere, a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001 jel(i kiemelt projekt mun-

katérsa.

GOSCHI GABRIELLA,
az MDSZ Tarsadalmi Befogadas és Diaksport Onkéntességi Osztaly vezetdje, klinikai és
mentalhigiénés szakpszicholégus, sport szakpszicholégus, testnevelé tanar

Elsportoléi pélyafutdsa utan a Pécsi Tudoményegyetemen szerzett testnevelé tanari és kosarlabda
edzéi diplomat. 5 év tanitdsi és edz6i kozremiikodése alatt pszichologusi, majd sport szakpszichologusi
diplomakat szerzett. Egyetemi tanulmanyai befejezése utan a Fdvarosi Bajcsy Zsilinszky Korhaz
Pszichiatriai Osztélyanak pszichologusa 10 éven at. Klinikai Pszichologusi Szakorvosi vizsgajat
kovetSen, a Pécsi Egyetem Pszichologiai Intézetének gyakorlatvezet$ tandra. Maganrendelése tobb,
mint 10 éve miikodik. A RAABE Kft. akkreditalt pedagdgus-tovabbképzésének oktatodja. Tantervfej-
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lesztéként onkéntesen, timogatoként részt vett a NAT 2012 kidolgozasanak elémunkalataiban, a sze-
mélyiségtejlodés és mozgds kapcsolatainak megjelenitésében. 2013-t6l a Magyar Didksport Szévetség
Tarsadalmi Befogadds és Didksport Onkéntesség Osztdlyanak vezetSje, a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001
jelti kiemelt projekt szakmai koordindtora, a TE IS Program - Testmozgas az Iskolaban - egyik kidol-
gozdja. Szakmai életutjat a gyakorlati munka és az elméleti fejlodés és fejlesztés folyamatos 6tvozése

jellemzi.

VASS ZOLTAN
az MDSZ testnevelés stratégiai csoportvezetdje, testnevel6 tanar

A Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karan (TF) szerzett testnevelé tanar és at-
létika szakedzé diplomat. Egyetemi tanulmanyai utdn testnevelé tanarként dolgozott a budapesti
Voérosmarty Mihany Gimndziumban. 2000-ben tanulmanyait a Semmelweis Egyetem (TF) Doktori
Iskoldjaban folytatta PhD-hallgatoként, ahol 6 kutatdsi teriilete a mozgastanulds, mozgasszabalyozas
volt. Tantervfejlesztéként részt vett a NAT 2012 kidolgozasaban, valamint az arra éptl6 kerettantervek
fejlesztésében. Szerkesztéje és szerzéje a RAABE Kiadé gondozasaban megjelend Testnevelés, testmoz-
gds cimi kotetnek. 2013-t6l a Magyar Diaksport Szovetség Iskolai testnevelés osztalyan a stratégiai
munkacsoport vezetéje a TAMOP 3.1.13-12-2013-0001 jeld kiemelt projektben.
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