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1. A testnevelés tantargy a Nat-ban
1.1. Testnevelés a Nemzeti alaptantervekben (1995-2007)

Az1995 és 2007 kozott megjelent Nemzeti alaptantervek (1995, 2003, 2007) mind-
egyike tartalmazott testkulturdlis fejezetet. A hGrom Nat célrendszerét elemezve
az tapasztalhato, hogy minden esetben azon kévetendd dltaldnos értékekbdl,
elvekbdl (kulcskompetenciakbol) indult ki, amelyek az egész dokumentumot
atszovik, s ahol a rendszerben torténd érvényesitésuk a f& szempont. A keresz-
ttantervi részek mind a harom tantervben a Testi és lelki egészség (A testi és
lelki egészségre nevelés) kozos kovetelményt (Natl), kiemelt fejlesztési feladatot
(Nat2 és Nat3) tartalmaztak. A dokumentumokban a kulcsszavak is ugyanazok:
egészséges életmod, egészséges testi, lelki és szocidlis fejlddés, karos fuggdsé-
gek megeldzése stb. A Nat elsé harom valtozatdban ebben a fejezetben szere-
pelt a beteg, sérult és fogyatékos embertdrsak iranti tolerancia.

A Natl testnevelés és sport muveltségi teruletének céljai az dltaldnos fejlesztési
kovetelmények kozott érhetdk tetten. Itt négy kérdésre fokuszal: az egészséges
testi fejlédésre, a mozgdsmuveltseg fejlesztésére, a motorikus képességek fej-
lesztésére és a mozgdsigény fenntartdsara. Ez igy komplex képet ad a husza-
dik szGzad kilencvenes éveinek szomatikus nevelési idedljarol”. A tanterv ezen
fejezetének vegén egy kulon pont foglalkozik a kdnnyitett és gyogytestnevelés
kérdéskorevel.

A Nat2-ben a mulveltségi terulet elsdédleges céljaként jeldli meg:
— az egészségfejleszto, egyben az egészség stabilitdsi tartomanydt ndveld, a
biologiai érést, a gyermekek egészséges testi fejlddését tamogato,
— Oz edzettséget, a testi és lelki alkalmazkodast, a fizikai és lelki kondiciot fej-
leszto,
— a sport- és mozgdskulturaval dsszefluggod ismereteket adtado, szamon kerg,
— szorakozdst, dGromkeltést, a versenyzési vagy kiélését biztosito funkciot.

A Nat3 deklardlt céljanak tekinti a felnéttélet sikeressége szempontjabol kiemelt
kulcskompetencidk fejlesztését, az egész &leten at tartd tanuldsra tortéend fel-
készitést, felkészulést. A kulcskompetencidak az iskolai nevelés-oktatas generdlis
céljait hivatottak kodzvetiteni. Ezek azok, amelyekre minden egyénnek sziksége
lehet a személyes boldogulashoz, az aktiv allampolgari lethez, a tarsadalmi
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beilleszkedéshez, a munkavallaldshoz. Felértékelddik az egyén tanuldsi kompe-
tencigjanak fejlesztése, mert az emberi cselekvoképesség nem egy lezarhato,
adott idéponthoz kothetd (példaul a kdzépiskolai tanulmanyokkal befejezettnek
tekinthetd) ismeretanyag, hanem az egész életet végigkisérd tanulasi folyamat,

A Natl ékes bizonyitékat adja annak, hogy 1990 utan a tartalom (muveltségtar-
talom) a magyar kézoktatds terén szélesebb értelmezésu lett, mint a tananyag.
A kdvetelmények sordt a 4, 6, 8. és 10. évfolyamok részletes kdvetelmeényei zar-
jak, amelyek — az évfolyami tagozoddson tdl — harom részre bontva jelennek
meg Ugy, mint tananyag, fejlesztési kovetelmeények (kompetenciak, képessé-
gek) és minimalis teljesitmeény.

A tananyag részei a rendgyakorlatok, gimnasztika, jarasok és futdsok, szokde-
lések és ugrasok, dobasok (atlétika), tamasz-, fuggés- és egyensulygyakorlatok
(torna), labdas gyakorlatok (sportjatékok), kiizddfeladatok és -jatékok (onvédel-
mi, kuzddsportok), foglalkozasok a szabadban (természetben Uzhetd sportok),
Uszas, ritmikus sportgimnasztika (leanytanuloknak), konnyitett és gyogytestne-
velés (az erre kotelezett tanulok szamara). Ugyancsak a tananyaghoz tartoznak
a fejlesztési kdvetelmények (kompetencidak, képességek), amelyek magukban
foglaljak az adott muveltségi tertlet eredményes, hatékony dontéseihez, te-
vékenységeihez, teljesitményeihez szUkséges felkészultség, hozzdértés alapvetd
ismeérveit. A sort a minimdlis teljesitmeény zarja, amely a tanulok tovabbhalo-
ddasahoz, tudasuk, ismeretszerzésuk, tanulasuk eredmeényes folytatdsahoz el-
engedhetetlen ismeretek, jartassagok, készségek, dltalanos kéepességek also
szintjeit jeldli.

A Natl-ben a fejlesztési kbvetelmeéenyek részeként jelent meg egy ,0j" szakkifeje-
zés, a kompetencia. Az Ujitas testkulturdlis vonatkozasait nemcsak a Testnevelés
és sport muveltségi tertletén érhetjuk tetten, hanem az Ember és természet
egészségtani kbvetelmeényei kozott is. A fizikailag aktiv életforma szUkségesseé-
gének kihangsulyozasa, a Testnevelés és sport fejlesztési kovetelményei (kom-
petencidi, kepességei) mellett a biologia és az egészségtan teruletén is meg-
jelenik.

A Nat2 ujat hozott a tartalmi szabdlyozds terén, ugyanis kiemeli a kommunikd-
cios, a narratiy, a dontési, a szabdlykdvetd, a lenyegkiemeld, az életvezetési, az
egyuttmukodeési, a problémamegoldd, a kritikai, valamint a komplex informa-
ciok kezelésével kapcsolatos képességeket, kulcskompetencidkat” (243/2003.
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/XII. 17/ Korm. rendelet) A magyarorszagi tantervi dokumentumokban elészor
megjelend kulcskompetenciak kozott ott szerepelnek az életvezetéssel kapcso-
latos képességek is. A térvényalkotok nem elégednek meg csak a kulcskompe-
tenciak felsorolasaval, hanem célként jeldlik meg a fejlesztendd képességek és
kulcskompetenciak kompetenciatérképpé szervezddésének szliikségessegeét.

A Nat2 a Natl felulvizsgdlatanak az eredménye. Ez a dokumentum — habadr
megorizte a Natl alapvondsait — szdmos vonatkozdsban szakitott az addigi ha-
gyomanyokkal. A legalapvetdbb valtozas, hogy nem tartalmaz tananyagot és
kovetelmeéenyeket. A kdzéppontban allo fejlesztési feladatok irjak korul a kivant
készségeket, képességeket és kompetencidkat. Az alaptanterv tehdt ebben a
dokumentumban nem kdzvetlenul, hanem kozvetetten hatdroz meg ismeret-,
készség- ésképességjellegl kbvetelményeket. Az alkotoi szabadsag a fejlesztési
feladatok megvalositdsdhoz szukséges konkrét tananyagok és kdvetelmények
megvalasztasaval és az alternativ. megolddsok keresésével biztositott. Enhez
tadmpontokat, kereteket a tantervi alapelvek és célok adnak. Ennek jegyében a
testnevelés fejlesztési feladatai k6zott nem taldlunk gimnasztika, atlétika, torna
vagy sportjatékok cimszavakat, nincsenek kiemelve sportagi mozgasformak.

ANat3 kbdzoktatasban betoltott szerepe abban nyilvanul meg, hogy aziskoldban
elsajatitandd muveltség alapjait hatdrozza meg, igy teremtve meg a kbzokta-
tas egységét. Mas megkozelitésben: a Nat3 a kotelezd iskolai nevelés-oktatds
idészakara fogalmaz meg a kor kihivasainak megfeleld értékeket, mlveltség-
képet, tudds- és tanuldsértelmezést. A Nat3-ban — a Nat2-hoéz hasonléan — a
testnevelés fejlesztési feladatai k6zott nem talalunk gimnasztika, atlétika, torna
vagy sportjatékok cimszavakat, nincsenek kiemelve sportagi mozgdsformak.
Nincsen tehat érdemi valtozas a tananyag-kivalasztas terén, némi modositds
csak a tananyag-elrendezésben figyelhetd meg.

1.2. A Nat 2020 szerkezete a Testnevelés és egészségfejlesztés
tanulasi teriilet vonatkozasaban

A Nat 2020-ban és az ezzel koherens egységet alkoto alapkerettantervben a
Testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terulet kiemelt célja a mozgdasos
tartalmakon keresztul realizalt sokoldald személyiségfejlesztés megvalositasa.
A Nat-ban megfogalmazott egyik fé alapelv az aktiv tanulds, amely a testneve-
lésben a mozgdsos cselekvéseken keresztul fokozottan érvényesul.
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A kdzponti tantervi szabdlyozok kialakitGsakor a tantervfejlesztés tanuldsi te-
ruleteken ativelé egységes koncepcioja a 30 szazalékos tananyagcsodkken-
tés, és ezzel parhuzamosan a kompetenciafejlesztés hangsalyanak névelése.
A testnevelés tanitdsanak infrastrukturdlis feltételrendszere a kdznevelésben
részt vevd tanintézmeényekben meglehetdsen tag hatdrok kdzott mozog, igy az
elsajatitando tartalmak kidolgozdsdban nehéz egységesen, minden iskolara
érvényes és megvalosithatd minimumok meghatarozdsa. Az egység megte-
remtése leginkdbb a tanuloi személyiség fejlesztésének teruletét érinti, amely a
Nat-ban az atfogod és a fejlesztési terdletekhez tartozd eredmeénycélok szintjén
jelenik meg. A nevelési folyamat megvalositadsanak eszkdzei a Nat-ban és a ke-
rettantervben feltUntetett temakorok. A temakordk olyan, a bévebb tartalmakat
magukba foglald fejlesztési feladatokbol dlinak dssze, amelyek a kdvetelmeé-
nyek szintjen optimumként jelennek meg. A testneveldk a helyi adottsdgokhoz
igazodva — a valasztas lehetdségével élve — ezekbdl az dsszetevokbd! alakit-
hatjak ki helyi tantervuk tartalmi elemeit.

A kerettanterv tartalmi jegyeinek meghatarozasaban a legfébb szempont az
élethosszig tarto testmozgds szokasrendszerének kialakitdsa és az ezzel dssze-
fuggo egészségtartalmak elsajatitdsa. Az 1-4. évfolyam legfontosabb toérekve-
se a természetes mozgdsformak minél valtozatosabb kombindcidinak és ezek
készseégszintl elsajatitasanak fejlesztési feladatokban torténd megjelenitése.
Emellett cél a sportagspecifikus mozgastartalmak eldkészitd formdainak meg-
tanuldsa-megtanitasa is. A temakorok elnevezése is ezt tmasztja ald. A sport-
agi jellegl mozgdselemek és az ehhez tartozo ismeretek (@ mozgasok vezetd
muUveleteinek ismerete, sportagi szabdlyismeret) oktatdsa mellett célkitlizés
meég, hogy a tanuldsi terdlet anyagdban megjelenjenek az egészségfejlesztés
életkorhoz igazitott tartalmi jegyei, Ggymint a sportolds legalapvetdbb élettani,
edzéselméleti vonatkozasai (pl. a terhelés okozta faradds jellemzai). A fejleszté-
si koncepciohoz tartozik még — az indirekt stratégidk kerettantervi szabdalyozo-
ba tértéend egyre hangsulyosabb beemelésével — az egyénre szabott tanuldsi
utak kialakitdsanak preferdalasa.

A Nat 2020 Testnevelés és egészsédfejlesztés tanuldsi terllete a kdvetkezd szer-
kezetet koveti:

— Elséként a tanuldsi terdlet és a testnevelés tantargy dltaldnos alapelvei és
céljai fogalmazodnak meg.



— Ezt kbvetden a tantargy tanitdsanak specifikus jellemzdi taldlhatok meg az

1-4, az 5-8. &s a 9-12. évfolyamra kivetitve.

— A kdvetkezd pont a 6 temakdroket tartalmazza ugyancsak négy évfolyo-

mos bontdasban.

Az ]-4. évfolyam f6 temakorei: 1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — preven-
cio, relaxacio 2. Kuszasok és maszasok 3. Jardsok és futdsok 4. Szdkdelések
és ugrdsok 5. Dobdsok és Utések 6. Tamasz-, fuggés- és egyensulygyakor-
latok 7. Labddas gyakorlatok 8. Testnevelési és népi jatékok 9. Klzddfeladatok
és -jatékok 10. Foglalkozasok alternativ kornyezetben 11. Uszas 12. Gyogytest-
nevelés.

Az 5=8. éevfolyam f6 témakdrel: 1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — pre-
vencio, relaxdacio 2. Atlétikai jellegu feladatmegolddsok 3. Tornajellegu fel-
adatmegoldasok 4. Sportjatékok (az iskola targyi és személyi feltételeinek
fuggvényében két sportjaték valasztasa) 5. Testnevelési és népi jatékok 6.
Onvédelmi és kuzddsportok (az iskola targyi és személyi feltételeinek fugg-
vényében egy kuzddsport valasztasa) 7. Alternativ kdmyezetben Gzhetd
mozgasformak 8. Uszas (@amennyiben adottak a korulmények) 9. Gyogy-
testnevelés.

A 9-12. évfolyam fo témakdrer: 1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — preven-
cio, relaxacio 2. Atlétikai jellegul feladatmegolddsok 3. Tornajellegt feladat-
megolddasok 4. Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) 5. Sportjaté-
kok (az iskola targyi és szemeélyi feltételeinek fuggvényében két sportjaték
valasztasa) 6. Testnevelési és népi jatékok 7. Onvédelmi és kuzddsportok
(az iskola targyi és szemeélyi feltételeinek fuggvényében egy kuzddsport
valasztasa) 8. Alternativ kérnyezetben Uzhetd mozgasformak 9. Uszas
(@amennyiben adottak a kérulmények) 10. Gyogytestnevelés.

—Végul — ugyancsak haromszor négy évfolyamos szerkezetben — a tanula-
si eredményeket, az atfogo célkéent kittzott és a fejlesztési teruletekhez kap-
csolodo tanuldsi eredményeket (altalanos kodvetelményeket) rogziti az alap-
tanterv.
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1.3. A testnevelés tantargy szerepe és jelentésége
(helyzetkép, koncepcié)

Bathory Zoltan egy 2003-ban megjelent tanulmanyaban harom, tantervi pri-
oritast élvezd terlletet jeldlt meg. Ezek a kdvetkezdk: anyanyelv, informatika s
idegen nyelv. A mindennapos testnevelés torvénybe iktatasaval e harom teru-
let kiegészult a Testnevelés és sporttal, a legUjablb terminoldgia szerint a Test-
nevelés és egészségfejlesztéssel. A 2012/2013. tanév kezdetétdl, az dltalanos és
kozépiskoldkban felmend rendszerben bevezetett mindennapos testnevelés —
pontosabb megfogalmazasban, mindennapos tanorai testnevelés — jelentds
eredmeény a felndvekvd nemzedék szempontjabol. Ez a dontés mar csak azért
is eloddzhatatlan volt, mert a fiatalok egészségi és edzettségi mutatoi rendkivul
rosszak. Ebben a kérdéskorben senki sem maradhat kdzombos, mivel ma Ma-
gyarorszagon ijeszté méreteket olt az inaktiv sportérdeklddés, s mindennap-
jaink egyre jellemzébb kisérdjelensége a negativ testedzési hajlam. Emellett,
vagy éppen ezzel dsszefuggésben, az oridsi informatikai és szamitastechnikai
fejlodeés kedvezd taptalajt nydjt a ,homo sedens’, az egy helyben Ul6 emberti-
pus kialakuldsdahoz.

A 21. szazadi emberkép egyik hangsUlyos dsszetevdje, hogy az egyén aktiv és
cselekvo, ugyanakkor reflektiv mérlegelésre képes. A cselekvd embert a moz-
gashoz kapcsolodod helyes attittidok, a fizikailag aktiv életmod, dnmaga redlis
elfogaddsa, a kozosségi feleléssegvallalassal egybekotott autondmia, az Ujitd
kezdemeényezésekre valo nyitottsdg és a megbizhatd megolddsok alkalmaza-
sanak képessége jellemzi. A testileg és lelkileg egészséges ember az egészség
Allapotat, a harmonikus életet értékként éli meg. Az egészséges és harmonikus
életvitelt megalapozod szokdsok a nevelés-oktatds egyes szakaszaiban a peda-

gogusok szemelyes példamutatasan keresztul alakulnak ki.

A Nat 2020-ban a Testnevelés és egészsegfejlesztés tanuldsi terllet, a testne-
velés tantargy, megtartva a magyarorszagi iskolai testnevelés tradiciondlis ér-
tékeit, kiegészult az egészségfejlesztéssel. Ez nem a mindennapos testnevelés
értékeinek feladasat jelenti, hanem inkabb egy plusz, eurokonformnak is nevez-
hetd pedagogiai és bizonyos szempontbol egészségugyi hozzdadott értékrol
beszélhetlnk. A testnevelés napjainkban nemcsak egy tantdrgyat reprezentd,
nem a tornaterem négy fala koézé zart, az iskolatol tavol eséd sportpdlydkon zaj-
|6 testgyakorlast jelent, hanem egy olyan komplex pedagogiai hatdsrendszert
jeldl, amely megoldani igyekszik korunk globdlis problémainak red eso részét.
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A testnevelés a mozgasmuveltség és a motoros képességek fejlesztése mellett
tobbek kozott szerepet vallal a testi és lelki egészség egyensulyanak megte-
remtésében, az egészséges életmodra nevelésben, a karos szenvedélyek elleni
harcban, a helyes higiénés és szexudlis szokasok kialakitdsdban, a rekredcio
és a rehabilitacio tertletén is. A testi (szomatikus) nevelés tehat nem egy tan-
targy keretei kozé szorithatod feladat, hanem egy olyan sokrétll tevékenységi kor,
amelynek legfébb oldaldt a testnevelés és a gyogytestnevelés adjo, de sokat
segithetnek a kuldonbozd egészségfejlesztd, -megorzd és mentdlhigiénés prog-
ramok, vagy a fittseéget mérd eljarasok. A kampdanyok azonban nem jelenthet-
nek gyogyirt, csak a rendszeres, folyamatos és jol szervezett fizikai aktivitassal,
testedzéssel, sporttevékenységgel — vagy ami taldn a legfontosabb — iskolai
testneveléssel érhetdk el eredmények.

1.4. Atfogé célok, fejlesztési teriiletek (kompetenciafejlesztés,
tantargyi kapcsoléddasok)

A mozgdashoz mint alapkompetencidhoz kapcsolodo kepességek és készségek,
illetve az adott szituacionak megfelelden mobilizalodd motoros képességek és
készségek jelentik az alapjat annak, hogy az egyén a tarsadalom aktiv tagjava
valjon, s egész életen at tartd mozgdsos cselekvési biztonsag jellemezze.

Atestnevelés tantargy legfontosabb céljo, hogy a nevelési-oktatdsi szakasz ve-
gére a tanulo:

— megismerje a mozgdshoz kapcsoldodo helyes attitidoket, a fizikailag aktiv
életmod élethosszig tarto jotékony hatasait;

— megtanulja a testnevelés és egészségfejlesztés szakkifejezéseit, helyes ter-
minologidjat;

— mozgdsmuveltségét olyan szintre fejlessze, hogy alkalmassa valjon a haté-
kony mozgdsos cselekvéstanuldsra, az 6nallo testedzésre;

— 0z also tagozat végére legaldbb egy UszGsnemben megtanuljon dszni;

— életkoranak, testi adottsagdnak megfeleléen fejlessze motoros teljesité-
képességeét, valjon képessé sajat motoros teljesitmény- és fittségi szintje
tudatos befolydsoldsara, elfogulatian értékeléseére;
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— a testmozgds, a testnevelés és a sport eszkodzeivel fejlessze dnismeretét,
érzelmi-akarati készsegeit és képességeit, alakitson ki szabdlykdvetd mao-
gatartasmintakat;

- fejlessze tarsas-érzelmi jollétét, tarsas-kdzosségi kapcesolatait, stresszturd
és -kezel6 képesseget;

— valjon képessé a baleseti forrdsok és az egészséget karosito, veszélyes szo-
kasok, tevékenysegek értelmezésére;

— személyiségjegyei kdz&é épitse be a testi és mas fogyatékossaggal élo
szemeélyek iranti tolerancia, a szexudlis kultdra, az egészségugyi szurések
igénybevételének és a kdrnyezet tiszteletének elveit.

A testnevelés tantargyhoz kapcsolodd cél még, hogy a gyogytestnevelésre
utalt tanuld — egyéni sajatossagainak maximalis figyelembevételével — ismerje
meg a testnevelés, oz egészségfejlesztés és a sport azon eszkdzeit, modszerelt,
amelyek segitséget nyujthatnak az egészségi dllapota és a motoros teljesitéd-
képessége lehetd legnagyobb mértékd helyredllitdsdhoz, valamint az esély-
egyenldség megteremtéséhez.

A Nat alapelveként megfogalmazott komplexitast tlkrozik a testnevelés kap-
csoloddasai a kompetencidkhoz, a tanulds, a kommunikacios, a digitdlis, a gon-
dolkodds, a tarsadalmi részvétel és feleldssegvallalas, a személyes és tarsas,
a kreativ alkotds, dnkifejezés és kulturdlis tudatossag, valamint a munkaval-
laloi, innovacios és vallalkozoi kompetencidkhoz. A testnevelés tantargy tani-
tasa-tanuldsa sordn szerzett ismeretek, kialakitott készségek és megfelelden
formalt attitidok igy mas kompetenciakndl is megjelennek. A tantargy elsé-
sorban a szemeélyes és tarsas kompetencia fejlesztése révén jarul hozzd oz
dltaldnos kompetenciakban és a nevelési-oktatasi célokban megfogalma-
zott torekvések megvalosuldsahoz. Hangsulyos szerepet kapnak a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal, az emberi kapcsolatok-
kal 6sszefuggd kompetencidk. Az iskolai fejlesztés kiterjed a O iddszervezésre, a
konstruktiv kooperdciora, valamint a testi jollét és a motoros teljesitokepesség
kialakitasara is.

A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd (motoros)
tanulds képessegének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnye-
zettel kialakult kdlcsdnhatds eredmeényeként létrejovo tartos és alkalmazkodo
valtozas — a kulonbozo tanulasi formakkal dsszekapcsolodva — a szemeélyiseg
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fejlodésének mas terlleteire is hatast gyakorol. Hatékony és eredményes mo-
toros tanitas-tanulds csak akkor valosulhat meg, ha annak sordan figyelembe
veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s az spirdlisan épitkezd és gyakor-
latorientalt.

Atestnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag elvardsainak men-
tén — fejleszti a nyelvi kommunikacio mindségét. A testnevelésben a kommu-
nikacio altaldban nehezitett kordlmeények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtlenul formalt és artikulacio nelkuli beszéd. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetdve valik a procedu-
ralis tudas atforditdsa a gondolkodds révén tervezhetd motoros produktumma.

Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatdrozoan fontos, hogy a
korszerU IKT-eszkdzok hogyan épulnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tani-
tasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teruleteinek — digitalis
jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelés tantargynak is
egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés esetében is elenged-
hetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzes, az
informdciokereses, -szlrés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel tortené megvao-
|6sitasa.

A motoros tanulds soran elsésorban a cselekveses téenyezd domindl, de haté-
konysaga és eredmeényessége — a verbadlis metodusok dltal — a kognitiv kom-
ponensektdlis fugg. A beszéd és a gondolkodads kapcsolata révéen valik lehetdve
a motoros tevékenységekkel 6sszeflggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetévé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz
szUkséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezéset.

Az allampolgari es tarsadalmi kompetenciak elsajatitdsaval az iskola hozzdse-
giti a tanulot ahhoz, hogy megismerje és értékelje a testkulturdlis gydkereit.
Az iskola megismerteti a tanuldval a testkulturdlis tradicio és identitas jelen-
téségét, a testnevelés, a sport tarsadalomra és mindennapi életre gyakorolt
befolyasat, a sportmeédia kultdrat alakitd hatasat. A tanuld megismeri a fair
play szellemiségét, értékeit és erkdlcsi normait, annak tarsadalommal, goz-
dasaggal és kultdraval dsszefuggd vonatkozdsait. A tantargy tanuldsan, tani-
tasan keresztll a tanuld tolerdnssa valik a testi és mas fogyatékossaggal élo
személyek irant.
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Atestnevelés tantargy a szemelyes es tarsas kompetenciak fejlesztésének egyik
szintere. Az iskolanak fejlesztenie szikséges a szomatikus egészséggel, a tar-
sas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitdképesseg terlletére is. A tantargy to-
nuldsanak és tanitasanak jelentds kdzdsségfejlesztd hatdsa van. Kuldn kieme-
lenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyuttmukodési formdak, a
kodzosséget alakitod tényezok (a kozos célkittzések, a kdzos gyakorlas élménye, a
teljesitmény egyént és csapatkdzdsseget formald szerepe, a csapaton beluli
osszetartozds és egymasrautaltsag stb.).

Az iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok dltal Ietrehozott kreativ
produktumok megismerésének egyik olyan szintere, ahol az alkotd produkdlas
biztositasaval azt tdmogatjdk, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmeé-
nyek személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuldsi tevekenység
ezen tertletén a tanulé dnmaga hoz létre kreativ alkotasokat (pl. alkotoképes
jatéktevékenyseg vagy bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok ésszedl-
litasa), illetve elsajdatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds rekredciot
tdmogato elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az
olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartjo a magyar, az eurdpai
és a vilag testkulturdlis drokségét.

A testnevelés az Ugyességet, erdt, dllokepességet, a szomatikus, mentdlis és
érzelmi teherbirdst fejlesztve teszi képessé az egyént a kulonbodzd munka-
tevekenysegek elvégzésere. A sporttevékenyseg hozzdjarul a munkaerkolcsi
tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkismeretes-
ség, felel¢sségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a
sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az dndllosagot, a monoto-
niatlrést és az innovaciot igényld tevekenységekre, a vallalkozdshoz szlkséges
kezdeményezokészség alkalmazdasdara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6ndllo-
sagot igenyld, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti ah-
hoz, hogy a munkavégzés sordn is hasonld modon cselekedjen.

A testnevelés tantargykdzi integraciok, kereszttantervi pedagogiai megolddsok
mentén kapcsolodik a tobbi tantargyhoz. A mozgdsfejlesztés az dltaldnos isko-
la also tagozatan az iras-, az olvasastanulds és a beszéd- és kommunikacios
készségek fejlesztésének egyik fundamentuma. Az irds- és olvasastanulashoz,
a szamolashoz elengedhetetlen a szerialitas (sorrendiség, egymasutanisag)
és a lateralitas (oldalisag) kiemelt fejlesztése. E téren (is) kulon kiemelendok a
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nagy-, a finom- és a keresztmozgdsok. Koordindlt mozgds csak akkor johet Iétre,
ha a tanulo képes a két testfél mozgdsait dsszerendezni, illetve at tudja I€pni a
test kdzéppontjat. Tantargykdzi feladat még a testséma és testtudat fejlesztése
kulonbozs testrészek megnevezésével (IGsd kdrnyezetismeret és magyar nyelv
tantargyakat).

A tantargy kapcsoloddsi pontot taldlhat a Torténelem és tarsadalmi ismeretek
tanuldsi terUleten belll a torténelem tantarggyal, példaul az okori olimpiai j&-
tékok eszmeiségét, torténetét feldolgozo tartalmakon keresztul. EQy masik kap-
csoloddasi pont lehet az erkdlcs és etika tantargyndl a fair play szellemiségének,
értékeinek és erkdlesi normainak megismerése.

A Természettudomany eés féldrajz tanuldsi terulet is tartogat k6zos kapcsoloda-
si pontokat. Lehetdség nyilik a testek Uszasanak, lebegésének és merulésének
fizikai torvényszerliségeit sportos péeldakkal illusztralni, vagy lehetéség szerint
oz Uszasoktatds sordn megfigyelni €s mérni. A biologia tantargy keretein belul
elemezhetd az egészség fogalma, emellett a tanuld figyelme felhivhatd a -
testnevelés, egészségfejlesztés és sporttevekenység sordn megkerulhetetlen
- helyes tapldlkozasi szokdsokra. A testnevelés tantargy maga is adhat mintat
mas tantargyak oktatdsdahoz. Példakéent emlithetdk az atlétika doboszamaindl
érvényesuld, fizikabol tanult és tanitott dinamikai alaptorvények (Newton torvé-
nyei), vagy biologiabol az emberi szervezet terhelhetdségének kérdései.

A testnevelés és a Mdvészetek tanuldsi terulet kereszttantervi kapcsoloddsa
kUlonodsen kifejezett az ének-zene tantdrgyban. Az ének, a zene, leginkdbb a rit-
musképesseg fejlesztése altal, alapvetd szerepet jatszik a testnevelés tancos
mozgdsformainak (tdnc, ritmikus gimnasztika, oerobik) oktatasdban. A ténc
nemcsak tantargykdzi megjelenésében, hanem tantargyi hatdrokon ativeld
koz6s ,nyelvkent” is funkciondlhat. A tdncok kultdrakdzvetitd szerepet is betdl-
tenek azdltal, hogy a tanuld a néptancon keresztul megismeri hazdnk sokszinl
kulturdlis hagyomanyait, valamint az eurdpai nemzetek szokdsait.

A Nat-ban a testnevelés tanuldsanak és tanitdsanak egyes jellemzdi nevelé-
si-oktatdsi szakaszonként jelennek meg (1-4, 5-8. és 9-12. évfolyam). Az oktatdsi
folyamat hét fejlesztési tertlet mentén zajlik: mozgdaskultdra-fejlesztés; moto-
roskepesség-fejlesztés; mozgdskészség-kialakitds — mozgdstanulds; jatékok;
versengeések, versenyek; prevencio, eletvitel, egészséges testi fejlédés, egész-
ségfejlesztés.
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Ezek a fejlesztési terUletek szorosan illeszkednek a tantargy f& témakoreihez, il-
letve az atfogo célkéent kituzott és a fejlesztési tertletekhez kapcsolodo tanuldsi
eredmeényekhez (altalanos kovetelményekhez).

1.5. Tanulasi eredmények

A testnevelés tantargynadl az atfogo célkéent kittzott s a fejlesztési tertletekhez
kapcsolddo tanuldsi eredmeények nevelési-oktatdsi szakaszonként eldszor alta-
lGnosan, majd pedig az egyes fejlesztési tertletekhez igazodva fogalmazodnak
meg.

Az 1-4. évfolyam nevelési-oktatdsi szakaszdnak végére a tanulé:

— életkoranak és testi adottsagdnak megfelelden fejlédodtt motoros teljesi-
téképessége a hozzd kapcsolodo ismeretekkel olyan mérvy, hogy képes a
sqjdt teljesitménye tudatos befolydsoldsarag;

— mozgdaskultdrdja olyan szintre fejlodott, hogy képes a hatékony mozgdsos
cselekvéstanuldsrao, testedzésre;

—ismeri a testnevelés életkorahoz igazodo elméleti ismeretanyagadt, szakki-
fejezéseit, helyes terminologidjat, érti azok szukségesseget;

— megismeriaz elsésegélynydjtas jelentdségét, felismeri a baleseti és egész-
ségkarosito veszelyforrasokat, képes azonnali segitséget kerni;

— Onismerete, érzelmi-akarati készségei és képességei a testmozgds, a test-
nevelés és a sport eszkdzei dltal megfelelden fejlddtek.

Egy-egy példa oz 1-4. évfolyam fejlesztési teriileteinek tanuldsi eredményeire:
Mozgaskultara-fejlesztés
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— a tanult mozgasformakat 6sszefuggd cselekvéssorokban, jol koordindltan
kivitelezi.

Motorosképesség-fejlesztés
A nevelési-oktatasi szakasz végére a tanulo:

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik oz alapvetd mozgdsfor-
mak viszonylag onallo és tudatos végrehajtasahoz.



Mozgaskészség-kialakitas — mozgdastanuldas
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— az alapvetd mozgdasformakat kulséleg meghatdrozott ritmushoz, a tarsak
mozgdsahoz igazitott sebesseéggel és dinamikaval képes végrehajtani.

Jatékok
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

—a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az
alapvetd mozgdsformakat.

Versengések, versenyek
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az el-
lenfeleivel szemben.

Prevencio, életvitel
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— felismeri a kulonbdzo veszely- és baleseti forrasokat, elkerulésukhoz tanari
segitséget kér.

Egészséges testifejlodés, egészségfejlesztés
A nevelési-oktatasi szakasz végére a tanulo:

— oz oltbzkddeés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben
segiti tarsait.

Az 5-8. évfolyam nevelési-oktatasi szakaszinak végére a tanulé:
— életkoranak és testi adottsagdanak megfelelden fejlddott motoros teljesitd-
képessége olyan mérvy, hogy képes a sajat teljesitmeénye és fittségi szintje
tudatos befolydsoldsarg;

— sokoldalu mozgasmuveltségének birtokdban eredményesen tanul 6ssze-
tett mozgasformakat;

—ismeri és haszndlja a testnevelés életkordhoz igazodo elméleti ismereto-
nyagat, szakkifejezéseit, helyes terminologidjat;



— Onismerete, érzelmi-akarati készségei és képességei a testmozgds, a test-
nevelés és a sport eszkdzei altal megfelelden fejlédtek;

— képes értelmezni az életben adodo baleseti forrasokat és az egészséget
karosito, veszélyes szokdsokat, tevékenységeket.

Egy-egy példa az 5-8. évfolyam fejlesztési tertileteinck tanuldsi eredményeire:
Mozgaskultira-fejlesztés
A nevelési-oktatdsi szakasz vegére a tanulo:

— a tanult mozgdsforma készségszinty kivitelezése kdzben fenntartja érzel-
mi-akarati eréfeszitéseit.

Motorosképesség-fejlesztés
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

—relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikak
koordindlt, készségszintl kivitelezésére.

Mozgaskészség-kialakitas - mozgdastanuldas
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készség-
szinten haszndlja.

Jatékok
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— a sportjatékok elékészito kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza
a technikai és taktikai elemeket.

Versengések, versenyek
A nevelési-oktatasi szakasz végére a tanulo:

— aversengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziot ki-
alakito jatékoskéent viselkedik.

Prevencio, életvitel
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— tandri segitséggel, egyéni keépességeinez mérten, tervezetten, rendezetten
és rendszeresen fejleszti keringési, legzési €s mozgatorendszerét.



Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett
és rendszeres, testmozgdssal dsszeflggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 9-12. évfolyam nevelési-oktatdsi szakaszinak végére a tanuld:

— alkotd modon haszndlja a testnevelés életkordhoz igazodo ismeretanyao-
gat, szakkifejezéseit, helyes terminologidjat;

— megismeri &és mindennapjai részéve teszi a mozgdashoz kapcsolodod helyes
attitidoket, a fizikailag aktiv életmod és a tarsas-érzelmi jollét élethosszig
tartd jotékony hatdsait;

— képes elharitani a baleseti és veszélyforrasokat, magabiztosan segiteni és
elsésegélyt nyujtani embertarsainak.

— tarsas-kdzdsségi kapcsolatai, valamint stressztlrd és -kezeld kepességei
megfeleld szintre fejlodtek;

— tolerdns a testi és mas fogyatékossaggal él6 szemeélyek irdnt, megismeri €s
tiszteletben tartja a szexudlis kultdra alapelveit, elfogadja az egészsegugyi
szUrések és a kornyezetvédelem fontossagat.

Egy-egy példa a 9-12. évfolyam fejlesztési teriileteinck tanuldsi eredményeire:
Mozgaskultara-fejlesztés
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

- sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabdlykdvetd
attitidot kovet.

Motorosképesség-fejlesztés
A nevelési-oktatasi szakasz véegére a tanulo:

— a kulonbdzo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltéte-
lek mellett, hatékonyan és készségszinten hajtja vegre.



Mozgaskészség-kialakitas — mozgdastanulas
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— onalldan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot
Osszedllitani, majd bemutatni.

Jatékok
A nevelési-oktatdasi szakasz végére a tanulo:
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egyuttmukodeési készség
jellemzi.
Versengések, versenyek
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:
— a szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.
Prevencio, életvitel
A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

Egészséges testifejlédés, egészségfejlesztés
A nevelési-oktatasi szakasz végére a tanulo:

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn ugyel kdrnyezete
tisztasagadra és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmet is.

A nevelési-oktatasi szakaszok végén egységes tanuldsi eredmeénycélkéent fo-
galmazodik meg, hogy o gyogytestnevelésre utalt tanulé ismerje meg a
testnevelés, az egészsegfejlesztés és a sport azon eszkdzeit, modszereit, ame-
lyek segitséget nydjthatnak szamara az egészseqi dllapotdnak és a motoros
teljesitokepességének lehetd legnagyobb mértékd helyredllitdsahoz.

1.6. Valtozasok a 2012-es Nat-hoz képest

A Nemzeti alaptanterv 2012-es valtozatanak (a Natd-nek) Alapelvek, célok fe-
jezete a kordbbi Nat-ok ebbéli esszencigjat adjo, kiegészilve a szabadidds,
didk- és versenysport kérdéskorével, az ehhez kotdédo sportagvalasztassal, a
kivalasztas és utanpotias-nevelés eldsegitésével. A mozgdskészség fejlesztése
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cimsz6 alatt megjelenik a — kordbbi tantervekben nem haszndlt - fithesz és
testtomegindex terminus technikus. Nem uj, de fontos eleme a célrendszernek
LA testnevelési és sportagi tevékenyseéghez kotdédo ismeretek fejlesztése” cimu
rész. Fontos kdvetelmeény, hogy a testnevelés tanitdsa soran a pedagogusnak
olyan ismereteket is kozvetitenie kell, amelyek ravilagitanak a test mukddésére
és haszndlatdra munkdban és szabadiddben egyarant. Emellett a tanulokat
meg kell ismertetni oz edzés dltaldnos elméletével, valamint oz egészség meg-
Orzésének és a betegségek megeldzésének lehetdéségeivel. Ezen Nat legna-
gyobb hidtusa, hogy kimaradt beldle a gyogytestnevelés.

A Nat4 Maveltsegi tertletek anyagai cimu fejezet Testnevelés és sport cimu al-
fejezetének alapelvei és céljai 6sszhangban dlinak a kordbbi Nat-ok elgondo-
|Gsaival, amennyiben célul tlzik maguk elé az egészséges életmaodra nevelés,
a fizikailag aktiv és életfogytig tartd szokdsrendszer kialakitasanak, a cselekvo,
tevékeny, testileg is harmonikus életvitel, a fogyatékkal eldkkel szembeni tole-
rancia, a veszélyhelyzetek elkertlésének, a karos szenvedélyek elleni harc és a
helyes szexudlis kultdra kialakitdsanak motoros vonatkozdsait.

A Natd-ben a muveltségtartalom a Fejlesztési feladatok és a Kézmdveltsé-
gi tartalmak cimu pontokon keresztdl kerdl kijeldlésre. A testnevelésben a fej-
lesztési feladatok a kdvetkezd egységekbdl alinak: motoros képességfejlesztés
— edzettség, fittség;, motoros készségfejlesztés — mozgdstanulds; jaték; ver-
senyzes; prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés. A kdzmuveltségi tartalmak
a fejlesztési feladatok egységeit kdvetve, azokat két nagy kategoridba sorolva
(Mozgasmuveltség és mozgaskultara, illetve Ismeretek, személyiségfejlesztés)
kertlnek felsorolasra az 1-4., az 5-8. és a 9-12. évfolyamokra vonatkoztatva.
A tananyagokban felfedezhetdk a korabbi tantargyi kerettantervek cimszavai
(tornajellegu feladatmegolddsok, atlétikai jellegl feladatmegoldasok stb.). Po-
zitivum a tanctanulds kulon kiemelése.

ANat4-ben a kereszttantervi részek a Testi és lelki egészség (A testi és lelki egész-
ségre nevelés) fejlesztési teruletet (nevelési célt) tartalmazzak. A kulcsszavak a
kordbbi Nat-okkal megegyezdk: egészséges eletmod, egészséges test, lelki és
szocidlis fejlodés, karos fuggdségek megeldzése stb. A Nat elsé harom valtozo-
taban ebben a fejezetben szerepelt a beteg, sérult és fogyatékos embertarsak
iranti tolerancia, mig a Natd-ben ez kulon részbe kerdlt azzal a cimmel, hogy:
Feleldsségvallalas masokert, dnkéntesség.
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A Nemzeti alaptanterv 2020-ban megjelend Testnevelés és egészségfejlesz-
tés tanuldsi terulet elnevezés a korabbi Testnevelés és sport muveltségi tertlet
cimszot valtotta fel. Ez a valtozas ramutat arra, hogy a testnevelés tantargy
tanitdsdban — az egészségfejlesztés motoros vonatkozasu tartalmain kival —
kiemelt szerepet kell kapniuk az egészségtani ismereteknek. Az alaptanterv az
1-4. évfolyamon atfogo eredmeénycélkent kitér a testnevelés életkorhoz igazitott
elméletiismeretanyagdnak elsajatitasara. Az 5-8. évfolyamon a tanuld a folyo-
matosan boévuld egészségtani ismereteinek birtokdban képes sajat fittsegének
tudatos fejlesztésére, mig a 9-12. évfolyamon a szokdsrendszerébe épitve alkal-
mMazza az egészségtudatos életmod elveit és eljarasait.

A Nat 2020 atfogo eredményceéljai részletes, fejlesztési tertletekhez kapcso-
16d6 eredményceélok formajaban kertlnek kibontdsra. A hét fejlesztési terulet
minden nevelési-oktatasi szakaszban egységes formaban jelenik meg, melyek
a kovetkezdk: mozgdskultdra-fejlesztés; motorosképesség-fejlesztés; mozgdas-
készség-kialakitds — mozgdastanulds; jatékok; versengések, versenyek; preven-
cio, életvitel, egészséges testi fejlédeés, egészségfejlesztés.

A Nat-ban talalhato fé témakordk és a kerettantervi temakordk a testnevelés
esetében azonosak. A kerettantervi temakordokhoz — kétéves bontdsban — java-
solt 6raszamok, valamint nevelési-oktatasi szakaszonként fejlesztési teruletek-
hez tartozd eredmeénycélok kotddnek. Az 1-4. évfolyam kerettantervi tartalmai
a természetes mozgasformakra alapoznak, melyekben egyardnt megjelennek
hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ mozgdsok. A tanterviben kaldon szerepel-
nek az alternativ kornyezetben Uzhetd mozgdsformak, valamint a testnevelé-
Si és népi jatékok, amelyek sokoldall fejlesztd hatdsuk miatt nagy hangsalyt
kapnak a korszery testnevelés-tanitasban. Az 5-8. évfolyamon, az életkori so-
jatossagokkal dsszhangban, a témakordk kozott teret nyernek a tradiciondlis
alapsportagak, melyekben — a nemzeti és eurdpai azonossagtudatra ne-
velés jegyében — Ujszerl tananyagként sportagtorténeti elemek is szerepel-
nek. A sportjatékok kozott ot labdajaték tartalma kertl kibontasra (kosarlabda,
kézilabda, roplabda, labdardgds, floorbo\l), amelyekbdl a tantervi szabdlyozd
két sportadgi mozgdasforma valasztasat irja eld. A kiemelten kezelt ktizddspor-
tok témakor ugyancsak tobb sportag tananyagat tinteti fel (birkozdas, dzsudo,
karate), amelyekbd! helyi szinten egy kotelezden valaszthatd. A 9-12. évfolya-
mon ,belépd” Uj témakor (valaszthatod formaban) a ritmikus gimnasztika és az
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A Nat 2020 pozitivuma, hogy a kdzponti tantervi szabdlyozokba visszakeruld
gyogytestnevelés minden iskolafokon kuldon témakort kapott. A kdnnyitett
és gyogytestnevelésnek Nat4-bdl tortéend kihagyasa olyan hiagnyossag volt,
amely a testnevelés teruletén az elmult évek egyik legnagyobb oktatds-
politikai, oktatasiranyitdsi problémajat generdlta. Pozitivum még, hogy az
alapkompetencidk kozott megtaldlhatd a mozgds is. Ez az alapkompeten-
cia, mas egyebek mellett, megjelenik a személyes és tarsas kompeten-
ciakban.

Tartalmi novumnak tekinthetd, hogy a tanuldsi terdlet — megtartva a magyar-
orszagi iskolai testnevelés tradiciondlis értékeit — kiegészult az egészségfejlesz-
téssel. Ez semmi esetre sem jelent], jelentheti a mindennapos testnevelés ered-
meényeinek feladdsat, inkabb egy plusz pedagogiai és bizonyos szempontbol
egészségugyi hozzdadott ertékrél beszélhetlink.

A kereszttantervi (kapcsoloddas a tobbi tanulasi terulethez és tantargyhoz)
vonatkozasok nem csak kizarélag a testnevelés és egészségfejlesztés (a testne-
velés) szempontjabol emelendsk ki. A tanterv szemléletes példakkal érzékelteti
a Torténelem és tarsadalmi ismeretekkel, a Természettudomany és foldrajzzal
vagy a Muvészetek tanuldsi terUlettel 6sszefUggd legkézenfekvobb kapcsolo-
dasi pontokat.

2. Altalanos médszertani javaslatok

2.1. A tantargyi tartalom elsajatitasanak altalanos
modszertana

A testnevelés modszertani szempontbdl is sajatos terulet, péeldaul az oktata-
si helyszinek vagy a tanordk szervezeti formai miatt. A tobbi tantargyhoz ha-
sonloan a testnevelésnek is alapfeladata a tananyag tanitdsan-tanuladsan
keresztuli muvelés. Ez a testnevelés esetében a mozgdsmuveltség és az ez-
zel parhuzamos motoros cselekvési biztonsag kialakulasat-kialakitasat jelenti.
Emellett fontos szempont (feladat) még a tanulok egészséges testi-lelki fejlé-
dése, valamint a pozitiv személyiségvonasok fejlesztése is (Arday, 2001).

A Nemzeti alaptanterv (Nat) 2020 a tanulok konstruktiv életvezetésének kiala-
kitasat hét tanulasi (nevelési) célban hatérozza meg. Ezen célok eléréséhez a
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Testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi tertlet (testnevelés tantargy) tartal-
mi kerete — a modern, tanulokdzponty oktatdsi modszerek alkalmazdasaval — je-
lentdsen hozzdjarul.

A tantargy, jellegébdl adodoan, valtozatos modszertani eljarasaival jelentds
hatdsrendszert képes érvényesiteni a tobbi, Nat-ban megfogalmazott nevelési
cél megvalositasa terén is. Ezek a kovetkezdk:

— Onismeretre, emberismeretre nevelés;

— egyuttmukodeésre és kolcsonds tiszteletaddsra nevelés a tarsas kapcso-
latokban;

— kommunik&cios kultdrara és médiahaszndalatra nevelés;
— autonom tanuldsra és tudatos életpdalyo-épitésre nevelés;

— nemzeti és europai azonossagtudatra, hazaszeretetre és aktiv dllompol-
garsagra, demokracidara nevelés;

— a fenntarthato jelen és jovo iranti elkdtelezettség.

A Nat-ban és az alapkerettantervben megfogalmazott tartalmak feldolgozasat
olyan tanuldsi kornyezet, modszertani eljaras megteremtéseével kell megvalo-
sitani, ahol lehetévé valik a produktivitasra épuld aktiv tananyagelsajatitds, il-
letve az egyénre szabott tanuldsi utak kialakitdsa. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célokra épuld kerettantervi tartalmak elsajatitdsa a személyiség pszi-
chomotoros, kognitiv és affektiv terUletét egyenranguan fejleszti. A modszertani
sokszinliség elve alapjdn a valtozatos metodikai eljardsok alkalmazdasa lehetd-
veé teszi, hogy a kulbnbozd eldkepzettséggel, érdeklédési korrel rendelkezd ta-
nulok egyarant részesei lehessenek a hatékony nevelési-oktatdsi folyamatnak.

A tradiciondlis, direkt tandarkdzpontl oktatdsi stratégidk sordn a tanuldsi folya-
mat minden doéntési helyzetében a tandré a fészerep. Ezek a reproduktivitasra
épulve elsdsorban a motoros szférat aktivaljak. A 21. szazad kihivasaira felkészitd
Testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terlleten a hatékony mozgdstanu-
IGs, motoros képességfejlesztés érdekében a tandrkdzpontd stratégidk tovablb-
ra is jelentds szerepet kapnak. A testneveld dltal szakszerlen megvalasztott
gyakorlatok, képzési tartalmak hatékonyan fejlesztik a testkulturdlis kompeten-
ciadsszetevok motoros terdletét. A multiszenzoralitas elve - a lehetd legtdbb
érzékszerv bekapcsolasa a tanulasi folyamatba - a testnevelés tanitdsdban
természetes modon valosul meg, hiszen az oktatdsi folyamatban a tanuldk ver-
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bdlis-vizudlis informacios csatorndk és aktiv mozgdsos tevekenysegek altal, vo-
lamint a mozgdstapasztalatok utjan jutnak a tananyag elsajatitasat elésegitd
informaciokhoz.

A tradiciondlis informaciodataddasi modok (p|4 tandari utasitas, bemutatas, be-
mutattatds, feladatkartyak stb) mellett nagy lehetdség rejlik a modern info-
kommunikacios technologick alkalmazasdban is (IGsd mozgokép-kivetitek,
mobiltelefonok, tabletek). A zene felhaszndaldsa a testnevelési érékon minden
korosztalyban motivald hatdsu lehet.

A tanulok szituacios erdeklddéesének, motivaciojanak fenntartasa érdekében az
életkori sajatossagokhoz, a tanuldcsoportok képességszintjéhez igazitott mao-
gas kognitiv jelenlétet megkivano gyakorlatok beillesztésére minden nevelé-
si-oktatasi szakaszban térekedni kell, ami viszont a figyelem nagymeéertéku foku-
szalasat igényli. Erre kivaloan alkalmasak a tanuldi kooperativitasra épuld paros
és csoportos mozgasos gyakorlatok, feladat-végrehajtasok azok, amelyek oz
egyuttmukodésre és kolcsdnos tiszteletaddsra nevelés céljat valositjdk meg.

A tanordkon és egyéb sportfoglalkozasokon meg kell jelennitk az indirekt, a
tanuloi autonomidt preferdld, az oktatasi folyamat bizonyos pontjdn tanuldi
dontéseket kivaltd modszertani eljarasoknak is. Ezek az eljarasok elsdésorban oz
Onismeretet, a probléemamegoldd gondolkoddst és az egyuttmukodés kepes-
ségeét kivanjak magasabb szintre emelni.

A mindennapi foglalkozasok természetes részét kell, hogy képezze a differen-
cialt tanuldsszervezés. A feladaton beldli varidciok modszerével elsdsorban a
zart jellegl mozgdskészsegek tanulasdban teremthetjuk meg a tanuloi fejlédés
lehetdségét, de a nyilt jellegl mozgdasformak tanulasanak korai fazisaban, a
sportagi technikak elsajatitdsdban szintén megjelenhet e modszer.

A feladatok kozotti varidciok az alkalmazo gyakorlas részét képezik, mely elsé-
sorban a nyilt jellegl sportmozgdsokban olt testet, nem egyszer kreatiy, in-
ventiv. mozgaskombindciok kialakitasaval. Ugyanakkor az idegrendszer alkal-
mazkodoképessegének fejlesztése - mint koordindcios kényszerhelyzet — a zart
mozgdaskészségek technikajanak tokéletesitésekor is szerepet kaphat (1 abra)

@



FELADATVARIACIOK

Feladaton beliili variacio Feladatok kozotti variacio

_ Egy adott mozgésforma Kiilénb6z6 mozgasformak egymas
kiilénb6z6 végrehajtasi modjai utani végrehajtasi médjai
Zartjellegd Nyilt jellegii
mozgaskészségeknél mozgaskészségeknél
(pl. tornaelemek kiildnb6z6 A jatékhelyzethez torténé alkalmazkodasnal

nehézségi fokban
9 ) (pl. roplabda kosarérintés, alkarérintés

felvaltva)

Nyilt jellegi
mozgaskészségek technikai gyakorlasanal
(pl. roplabda kosarérintés falhoz vagy parban folyamatosan)

A pedagogus daltal differencidltan meghatarozott terhelésadagolds mellett
a kuldonbdzd mozgdsos cselekvések mindségi, mennyiségi varidlasaba minél
elébb be kell vonni a tanuldk valasztasi, dontési lehetdsegét, mely a kreativitas
fejlesztésével parhuzamosan az dnmaguk fejlédésével szembeni feleldsség-
teljes magatartdas kialakitasat is eldsegditi. A tudatos, belséleg motivalt tanulok
motoros fejlédésének legadaptivabb lehetdségeét nydjtjak az egyéni tanuldsi
utakat eldtérbe helyezd, a tanuldok autondmiaszukségletére épuld modszertani
eljarasok. A magasabb szintl kognitiv folyamatok bekapcsoloddsaval a testne-
velésanyag tanuldsa soran olyan tevékenységek jelennek meg, mint a tervezes,
alkotas, felfedezés, algoritmikus gondolkodds és kreativ problémamegoldds.
Az életkori sajatossagokat figyelembe vevo, egyre dsszetettebb gondolkodasi
folyamat eredmeényeként a tanuldk a 12. évfolyam végére ondlldan dllitanak
Ossze kulonbozd mozgassorokat, illetve meghatarozott céllal terveznek és haij-
tanak végre révidebb-hosszabb tavi mozgdsprogramokat. Konstruktiv meg-
oldasokat talainak a kaldnbdzd reprezentativ tanuldsi kornyezetben jelentkezd
mozgdsos problémahelyzetekre (pl. jatékszituaciokban).
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A mozgdsos jatékok a tanult technikai, taktikai repertodr autentikus kornyezet-
ben torténd gyakorlasat teszik lehetéve, ahol minden tanuld szamara biztosito-
ni kell az egyenld ideju részvétel és az ez altali fejlodés lehetdségét. Gyakorlati
értelemben ez annyit jelent, hogy lehetdleg olyan mozgdsos jatékok szerepel-
jenek a tananyagban, amelyek kiesés nélkuliek, vagy megteremtik a lehetdsé-
get a visszadllasra (kimentésre). A valtozatos kooperacios helyzeteket biztosito
tarskimentés mellett jOl haszndlhatd a masik jatékba torténd dtesés modszere,
amellyel a gyakorlds lehetésége tovabbra is fennmarad (2. abra)
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2 abra. A feldolgozé és alkalmazé gyakorlds folyamata (sajat szerkesztés)

A tanulasi folyamat elején a mozgdstartalmak elsajatitasat segitd gyakorlasi
formak kozUl az ismétléses modszert részesitsuk eldnyben addig, amig a kritikus
mozgasszerkezeti Osszetevdk (vezetd muveletek) helyes végrehajtdsa nem sta-
bilizalodik. Ezutan az alkalmazd gyakorldsban haszndlatos tovabbi gyakorldsi
formak — mint a blokkositott, a szeridlis, a véletlenszerl és az autentikus kdrnye-
zetbe helyezett variaciok — keruljenek eldtéerbe. Ezek a modszerek hatékonyan
fejlesztik az idegrendszer alkalmazkodokéepességét, ezdltal az altaldnos moz-
gastanulasi képességet (Csanyi és Révész, 2015).
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2.2. Ertékelési iranyelvek (tanitdsi, tanuldsi)

A testnevelés tananyagdnak elsajatitdsaval a tanuldk egy olyan pszichomoto-
ros, kognitiv és affektiv jellegl személyiségfejlddésen mennek keresztll, ame-
lyet a tanulasi folyamat értékelésében is figyelembe kell venni (3. dbra)

ERTEKELES

VEGREHAJTASI ADATGYUITESI
KRITERIUMOK + EUARAS
MEGHATAROZASA ALKALMAZASA

Viszonyitas
a kritériumokhoz

VISSZAJELZES ELLENORZES

HA NINCS IRASOS VAGY HA NINCS VISZONYITAS A
DIGITALIS ADATGYUJTES KRITERIUMOKHOZ

3. abra. A testnevelés tanitas-tanulas értékelési osszetevdoi (sojdt szerkesztés)

A tanulok tanultsagi szintjérdl az elére meghatdrozott kritériumokhoz viszonyi-
tott adatgyUjtési modszerek (mérés, ellendrzd lista, pontrendszer, értékeld ska-
lak) alkalmazasaval szerezhetdk informaciok. Attol fuggden, hogy az oktatdsi fo-
lyamat mely pontjan térténik az értékelés, beszelhettink diagnosztikus, formativ
vagy fejlesztd és szummativ értékelésrdl. A pszichomotoros tanulds szerves
részét kepezik a pedagogus dltali verbdlis és nonverbdlis visszajelzések is, me-
lyek a hibajavitasban oltenek testet. A hibajavitds alkalmazdsaban a kbvetkezd
alapelveket szukséges betartani:

1. Mindig a testi épséget veszélyeztetd hibdk javitasaval kezdjunk.
2. Ismerjuk fel a hibak valodi okat.

3. Egyszerre csak egy hibat javitsunk, de jelezhetjuk a tobbit is.



A mozgads kivitelezésében eldforduld hibak harom forrasbol eredhetnek:

— a kognitiv okok k&zé sorolhatd, ha a tanuldban rossz belsd mozgdskéep alo-
kul ki, vagy ha nem érti meg magat a feladatot;

— pszichomotoros okok lehetnek a nem megfeleld motoros képességszint,
vagy ha a régebbi rossz beidegzdédések zavarjak a mozgdskivitelezest;

— az affektiv okok egyik lehetséges megjelenési formdja, ha a tanuld dnbizo-
lomhidnnyal ktizd, a mozgds végrehajtdsa soran félelmet érez. Esetenként
faradtsag, dekoncentraltsag léphet fel, vagy akar motivacios problémak is
jelentkezhetnek.

A témakordk fejlesztési feladatainak feldolgozasakor a motoros készségek, ké-
pességek aktudlis szintjet megadllapitd értékelési modok mellett a tanuldsi fo-
lyamatban megjelend kognitiv muveletek mindsegét is figyelembe kell venni,
ami a mozgastanulas koézbeni tudatos jelenlétet mutatja. llyen terdlet lehet:

- a tervezési folyamat értékelése (pl. a tanult mozgdaselemek valamilyen
szempont szerinti dsszerendezése, jatékmodositas és jatékalkotas);

— szabadly- vagy sportagtortéenet-ismeret;

- mozgaskritériumok (kritikus mozgasszerkezeti dsszetevok, vezetd muveletek)
ismerete.

Az elméleti ismeretek aktudlis szintjenek megdllapitasdhoz a kuldonbozd fel-
adatlaopok vagy a digitdlis formaban elkészitett tesztek j© eszkozt jelenthetnek a
pedagogus szamara, beszéljink akar diagnosztikus, formativ vagy szummativ
értékelésrol.

A pedagogus tervezdémunkajanak eleme az adott iskola infrastrukturdlis felté-
teleihez, a tanintézmény hagyomanyainoz igazodo, kerettantervi tartalombol
torténd helyi tantervkészités. Az iskolai szintd tantervi szabdlyozd adhat alapot
az egyes osztalyokra lebontott tanmenet elkészitéséhez. A tanmenet részegy-
sége a témaegység, mely a tananyag egy nagyobb, egészkéent felfoghato
részét foglalja magadba, s konkrétan megfogalmazhatd oktatdsi célt valosit
meg. A megfelelden kitlzott oktatdsi cél minden esetben tartalmaz kognitiv és
pszichomotoros elemeket is. A nevelési folyamatban az oktatdsi célok mellett,
azokkal parhuzamosan, megjelennek a nevelési (affektiv) és képzési (kognitiv és
pszichomotoros) célok is. A gyakorlatban a kitlzott célok a teljesitrménykritéri-
umokon keresztdl érhetdk tetten. A teljesitménycélok mindhdrom személyiség-
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teruletre kiterjednek. A jOI kialakitott értékelési rendszer a tanuldi teljesitmeény
minden témaegységének tanuldshatékonysagarol visszajelzést ad. A tandri
szabadsag részét képezi, hogy az egyes szemeélyiseg-osszetevok értékelése mi-
lyen ardnyban kap szerepet a szummativ értékelésben, az osztalyozdsban.

Az egészségorientalt képességek fejlddését hivatott folyamatosan nyomon
kovetni a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt, a NETFIT. A tanévenkénti egy
kotelezd meérésen kival azonban érdemes — a kiemelten fejlesztendd motoros
képessegek aktudlis szinvonalarol — tobb adatot gyUjteni, aminemcsak &lettani
szempontbol, hanem a tanulok egész éves motivaciojanak fenntartasa miatt is
fontosnak tekinthetd. Itt, a sz&mszerUsitett kritériumvonatkozasa értékeldskalak
mellett, jol haszndlhato a fejlédési érték meghatdrozdsa is, amely a kuldonbozé
képességszinttel rendelkezd tanuldk 6sszehasonlitdsat teszi lehetove.

A fejlédési érték kiszamitasa a kdvetkezd modon torténik (4. abra)

FEILODES] == EGYENIKIMENETI ERTEK = EGYENI BEMENETI ERTEK
ERTEK LEGMAGASABB ERTEK = EGYENI BEMENETI ERTEK

EGYENI KIMENETI ERTEK = Egy fejlesztési iddszak végén mért eredmény.
EGYENI BEMENETI ERTEK = Egy fejlesztési id6szak elején mért eredmény.
LEGMAGASABB ERTEK = Az adott osztalyban a legjobban teljesitd tanuld eredménye

4. abra. A fejlodeési erték kiszamitasanak modja a testnevelés tanitasaban
(sajat szerkesztésg

A formalo, fejleszto értékelés a tanuldsi folyamatrol ad visszajelzést és egyben
utmutatdast a fejlesztés tovabbi iranyara vonatkozoan. A formativ értékelés so-
ran, a tanar altali megfigyelés és adatrogziteés mellett, torekedni kell a tanulok
bevonasara is. Az dnellendrzés (ahol a tanulé sajat maga gyUjt adatokat a tel-
jesitményérdl) és az onértékelés (amely soran a tanuld valamilyen kritériumhoz
viszonyitja eredményét) nagyban elésegiti az egyéni feleldsségérzet erésddé-
sét. A hosszabb idéintervallumon ativeld tanuldi adatgyljtés megvalosulhat
eqgy tesifuzet, esetleg egy papir- vagy digitdlis alapu portfolid formajaban is.
A tarsértékelés alkalmazdasa fejleszti az egyuttmukoddest, a kooperdciot és az
egymas elfogaddsanak képesseégét. Az 6n- és tarsértékelés alkalmazasakor
fontos szempont, hogy ezeket az eljdrdsokat a pedagogus ne haszndlja fel
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osztalyozasra, mert az nagyban rontja az értékelés objektivitdsat. A formativ
értékelés tovabbi lehetdségét adjak az olyan alternativ eljarasok, mint a mini-
projektek. A miniprojekt soran a tanulok oz elézetes ismereteik, készségeik fel-
hasznalasaval egy nyilt végu feladatot hajtanak végre, netan jatékalkotasi és/
vagy modositasi feladatot végeznek el.

3. A testnevelés alapkerettanterve

A Nat-ban megfogalmazott — tanuldi szemelyiségfejlesztésre irdnyulo — ered-
ménycélok tartalmi megvalositasa az alapkerettanterv (a tovabbiokban keret-
tanterv) fejlesztési feladataiban olt testet. Ezek a tartalmak a Nat szintjen meg-
nevezett és a kerettantervben részletesen kibontott témakdrdokhéz rendelve
jelennek meg. A temakdrok adnak irdnymutatdst a helyi tantervbdl levezetett
tanmenet egyes témaegységeihez tartozd tananyagok tervezéséhez (5. abra)

NEMZETI
ALAPTANTERV TANNENET
Lt TEMATIKUS TERV

4
ORATE v

ATFOGO
EREDMENYCELOK

TERULET

FEJLESZTESI FEJLESZTESI < :
TERULETEKHEZ || FELADATOK — TANORAI
KAPCSOLODO TEMAKORONKEN FELADATOK
EREDMENYCELOK -
7db
FEJLESZTESI TANT ARGYl

HELYI TANTERV %ﬁ
*
KERETTANTERV

5. abra. A tantervi szabdlyozok dsszeflggésrendszere (sajat szerkesztés)



A kerettanterv a kdznevelés harom nagy nevelési-oktatdsi szakaszat (174., 5-8.
és 9-12. évfolyam) kulon egységekben kezeli. Mindharom tantervi szabdlyozo
bevezetd része az adott korosztalyra atfogoan érvényes személyiségfejlédési
(ezen belul mozgasfejlédési) és tanuldsmodszertani alapvetéseket, ezt kovetd-
en pedig kétéves bontdsban a tantervi tartalmakat tartalmazza. Itt a bevezetd
rész a korosztdlyi sajatossagokat ismerteti, majd megjelennek a Nat fejlesztési
teruleteihez tartozd eredmeényceélok kézul azok, amelyek hozzdjdrulnak a keret-
tanterv adott témakorében rogzitett fejlesztési feladatok eléréséhez.

Az egyes témakorokben megjelend tanuldsi eredmények két részegysegbdl alinak:
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1. Atémakdrtanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi
szakasz végeére: itt jelennek meg azok a Nat eredménycélok, amelyek el-
éréséhez tobb, akar 3-4 téemakor fejlesztési feladata is segit.

2. Atémakértanuldsa eredményeként a tanulé:itt azok az eredménycélok
talalhatok, amelyek specidlisan az adott temakodrhéz kapesolodnak.

Az eredmeénycélok minden esetben a négyéves nevelési-oktatasi szakasz ve-
gén elérendd célokat jeldlik meg, ezért a helyi szintl tantervi szabdlyozdsban oz
eredmeénycélok adott évfolyamra térténd, a tanuldcsoportok fejlettségi szintjée-
hez adaptdlt tovabbilebontdsa szikséges.

Amig a Nat négyéves bontdsban hatdroz meg célokat, addig a kerettanterv
kétéves ciklusokra osztva jeldli meg a fejlesztési feladatokat, és ajanl érasza-
mokat. A kerettantervbdl iskolai szintre adaptdilt helyi tanterv évfolyamonkénti
bontasban hatdrozza meg a kerettantervi tartalmakat.

Az iskolai tervezOmunka sordn a kévetkezd alapelveket kell szem eldtt tartani:

1. A kerettantervben feltUntetett valamennyi témakort meg kell jeleniteni a
helyi tantervben (6raszamot kell rendelni hozzd).

2. Az 5-8.és a 9-12. évfolyamon a sportjatékok temakorben a kerettantervi 6t
sportagbol (kézilobdo, kosarlabda, roplabda, labdardgds, floorbgl\) mini-
mum két labdajaték oktatasa kotelezo.

3. A 3. évfolyamtol a kdzdofeladatok és -jatekok kozé be kell illeszteni a judo
esések, gurulasok és a grundbirkozas alapjait. Az 5. évfolyamtol a kerettan-
tervben megjelend harom sportagbol (karate, judo, birkézas) egy kuzds-
sport oktatasa kdtelezd (6. abra).
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6. abra. A ktizddsportok oktatdsanak kerettantervi koncepcioja (sajat szerkesztés)

4. Az egyes kerettantervi témakorok fejlesztési feladataibol — a Nat-ban meg-
fogalmazott és a kerettantervi témakdroknél feltuntetett eredménycélok
megvalosithatosagat figyelembe véve — a helyi lehetdségeknek megfele-
16 tartalmak feldolgozasa szUkséges.

5. A helyi tanterv oraszamat évfolyamonként 170 éraban kell megtervezni.
A fennmaradé 10 6ra (2 hét) o témahetek testnevelés vonatkozésu tartal-
mainak feldolgozasara ad lehetdséget.

6. A helyi tanterviben a témakdrdkhéz rendelt oraszadmok ardnya a helyi
adottsdgokhoz igazodva — a Nat-ban megfogalmazott eredmeénycélok-
nak megfelelden — szabadon valaszthato.

7. Az orszagosan kotelezd Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT) le-
bonyolitadsara, valamint az ehhez kapcsolodo képessegfejlesztésre a Gim-
nasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio, valamint az Atlétikai jel-
legui feladatmegoldasok témakor ad lehetdséget (7 abra)
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A NETFIT mérések tervezése (évente 1 mérés kételezd)

MERESI PROBAK

Gimnasztika és Antropometriai mérések
rendgyakorlatok — (testmagassdg, testtémeg, testzsirk)
prevencio, relaxdacio

Utemezett hasizomteszt

Utemezett fekvdtdmasz teszt

Tdérzsemelés teszt

Kézi szoritberd mérés

Hajlékonysdag teszt

Atlétikai jellegl

20 m-es (15 m-es) dlléképességi ingafutds teszt
feladatmegolddsok

© | N oL

Helybdl tavolugrds teszt

7 abra. A Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT) felmérési lehetéségei

A Nat hét fejlesztési teruletéhez kapcsolodo eredmeénycélok olyan dltalanos ta-
nuldsi kimenetet jeldinek, amelyek a helyi tanterviben, tanmenetekben konkrét,
a szemeélyiség pszichomotoros, kognitiv és affektiv terlleteinez tartozo, az adott
tanulocsoport eldképzettségét, a helyi infrastrukturdlis adottsagokat figyelem-
be vevd kdvetelményrendszerben realizalhatok.

Példaként egy, az 1-4. évfolyamon megjelend eredmeénycélt kiemelve:

LA tanulo tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.”

Ez az eredménycél a tanmenet, valamint a témaegységek tervezésében rész-
letesebb tanuldsi kbvetelménykent jelenhet meg, példaul igy:

1. KOMPLEX (KOGNITIV-PSZICHOMOTOROS) EREDMENYCEL

- Képes megnevezni és bemutatni 2-2 térzsmobilizald és stabilizaldo gya-
korlatot.

- Bemutatja az Ulés biomechanikailag helyes testhelyzetét, képes megne-
vezni a helyes testtartasd ulés szempontjait.
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2. PSZICHOMOTOR EREDMENYCEL

— A gerinc stabilizaldsdban részt vevd izomcsoportok fejlettségét merd
teszteket sikeresen hajtja végre.

3. AFFEKTIV EREDMENYCEL

— A tanulasi folyamat teljes idétartamdaban megfeleld odafigyeléssel és
koncentraldssal, a tandri utasitdsnak megfelelden végzi a gyakorlatokat.

Az atgondolt kdvetelménybontds az egyes témaegységek sordn az értékelés
alapjat is megadia.

Az 5. évfolyamtol a kerettantervben megjelend témakordk tartalmi elemei kozé
olyan kognitiv fejlesztési feladatok Iépnek be, mint a sportdgi szabdlyismeret,
illetve a sportagspecifikus mozgdselemek, mozgdassorok kritikus mozgdsszerke-
zeti 6sszetevdinek (vezetd miveleteinek) ismerete. Ezek tudatositésa a testne-
veld kiemelt feladata. A 7. évfolyamba lepd tanuldk tantervi anyaga sportagtor-
téneti elemekkel egészul ki, ami — els¢sorban a példaképformaldson keresztdl
— jelentdsen hozzajarul a felndvekvd generdcio testmozgdshoz fuzédd pozitiv
attitudjenek kialakitasahoz.

4. Temakérokhéz kapcsolodé médszertani
javaslatok
4.1.1-4. évfolyam

2 s 2

4.1.1. Mozgadsfejlédési jellemzék, fejlesztési iranyelvek

A gyermekek kognitiv fejlédéseét, fejlettségi szintjét, ezen keresztUl az iskolai tanu-
IGsi kepességek mindségét mar a megszuletés pillanatatol a motoros készsé-
gek szinvonala hatérozza meg. A természetes mozgasformak (generikus vagy
alapvetd) fejlédése az idegrendszer optimdlis érése esetén 6-7 éves korra olyan
szintet ér el, ami lehetdve teszi az 1-4. évfolyam kerettantervi szabdlyozoiban
meghatdrozott témakorok sikeres elsajatitasat. A természetes mozgdaskészsé-
gek kialakulasanak pontosan Utemezett genetikai meghatdrozottsaga van, a
gének expressziojat a korai életévek mozgdsingerekben gazdag idészaka sti-
muldlja. Az alsd tagozatos testnevelés tulajdonképpen ezekre a készségekre
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alapoz, ezen mozgdsok magasabb szintld elsajatitasan keresztdl igyekszik a
koordindcios és kondiciondlis képességeket fejleszteni. Az elsd két osztaly ki-
emelt feladata a korabbi mozgasfejlddési hidnyossagok korrigaldsa, valamint
a természetes mozgdskészségek vegrehajtasi feltételeinek varidaldsa. A 3-4. év-
folyamtdl, a természetes mozgdselemek egyre bonyolultabb és valtozatosabb
kombindcioi mellett, fokozatosan a sportagi jellegu eldkészitd mozgdsok kerul-
nek elotérbe (8 abra)

TERIV’IESZETES’ TERMESZETES MOZGASFORMAK
MOZGASFORMAK KOMBINACIOI

= Helyvaltoztatd

S Feladaton beliili variacio
mozgasok

4 1, 2, 3 szempont mentén torténd H
mddositas - A4

SPORTAGSPECIFIKUS

Feladatok kbzétti MOZGASFORMAK

=) Helyzetvaltoztatd
mozgasok

=) Manipulativ varja’cié 3 1
mozgasok 0 Osszetett mozgassorok
megalkotasa
SPORTAGI JELLEGU
ELOKESZITG MOZGASFORMAK
3év 7Iév 1(I) év

>
1 1 1 4

8. abra. A természetes, a sportagi jellegll eldkeszitd és a sportagspecifikus
mozgdasformak (sajat szerkesztés)

A kerettantervi temakordk az 1-4. évfolyamon a kdvetkezd elosztasban tartal-
mMazzak a kuldonbozd tipusl természetes mozgdasformakat:

I témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok— prevencio, relaxacio

Lenditések, korzések, emelések, hajlitasok, nydjtasok, kozelitések, tavolita-
sok, forditasok, fordulatok, tolésok és hdzdsok.

2 témakor: Kiszasok és maszasok

Klszasok, mdaszdsok és csluszdsok.



3. témakadr: Jarasok és futasok
Jarasok, futésok és oldalazésok.
4. témakor: Székdelések és ugrasok
Szokkenések, szokdelések, ugrasok és leérkezések.
5. témakdr: Dobasok és Utések
Utések eszkozzel, hajitdsok, vetések és 16kések tavolsagra.
6. téemakdr: Tamasz-, fugges- és egyensalygyakorlatok

Tamaszok, fuggések, fuggodllasok, lengések, guruldsok és atforduldsok,
egyensulyozdsok.

7 témakaor: Labdas gyakorlatok

Guritasok, ataddsok-atvetelek, elkapdsok, labdavezetések (kézzelfldbbol),
dobdsok tarsnak vagy célba, pattintd érintések.

8. temakor: Testnevelési és nepi jatekok
Komplexen jelennek meg.
9. témakaor: Kizdofeladatok és -jatéekok
Emelések, dolések, esések, tolasok, hlzdsok és érintések.
10. téemakor: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
Komplexen jelennek meg.
1l témakor: Uszas
Sajatos kazegben (vizben), komplexen jelennek meg.
12. témakdr: Gyogytestnevelés

Komplexen jelennek meg.

Utemu fejlédése tapasztalhato. Az idegrendszeri struktdrak, mas szervrendsze-
rekhez képest, Ienyegesen korabban, mar a 12 éves kor kornyékén kiépulnek, igy
az elsé nevelési-oktatasi iddszakban a gyermekek idegi szabdlyozorendszere
még nagymeértéku plaszticitdssal rendelkezik. A sokoldald mozgdsingerek ha-
tasara javuld neuromuszkuldris koordindcido nemcsak az dltaldnos ugyességi
szintet fejleszti, hanem az izmok, izomrostok mukddésének dsszehangolasaval a
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kondiciondlis képességek (er¢, gyorsasag, dlloképesség) is egyenletes fejlédést
mutatnak. Az dlloképességi teljesitményben megmutatkozo javulas jellemzéen
koordindcios okokra vezethetd vissza, s kevesbé a keringési rendszer magasabb
szintl adaptdaciojara. Kiemelt képzési szempont még az izuleti mozgékonysag
és az izomzati lazasdg novelése.

Az 1-2. évfolyamon a leghatékonyabban fejleszthetd koordindcios képesseé-
gek a mozgasérzékelés (kinesztézis) és a gyorsasagi koordinacio, de kiemelt
és allando képzési feladatot jelent az idéi koordinacios képességek (a ritmu-
sérzékelés, ritmusvisszaadds és ritmustartds) folyamatos alakitasa, valtozatos
kornyezeti ingerek kozott. Ebben a korban a gyorsasagi koordindcio fejlédése a
természetes mozgdsformak és azok kombindcidinak egyre gyorsabb, ugyanak-
kor a kritikus mozgdsszerkezeti 6sszetevok dinamikajanak megtartdsa melletti
végrehajtasat jelenti. A kisiskolasok kepzésének fontos részét képezi az egyszerl
és Osszetett reakcio-reagdldsi, valamint a téri tajekozodo képesseg rendszeres
fejlesztése is.

A 3-4. évfolyamba lépd tanuldk képzésének tovabbra is kdzponti eleme a kd-
l6Nbdz6 koordindcios képességek szisztematikus fejlesztése. Szenzitiv iddszaka-
nak tekinthetd, tehat kulondsen hatekonyan fejleszthetd és fejlesztendd a moz-
gasérzékelés, a gyorsasagi koordindcio, az idéi koordinacio (ritmusképesség),
a reakcio-reagalas és az egyensulyozd képesség. A téri tajekozodo, valamint
a testnevelési jatékokban megmutatkozd dsszekapcsolo-atalldsi kepesség, a
tudatos gyakorlds eredményekéent ugyancsak jelentdés mindsegi valtozason
megy keresztdl. Ez utobbi koordindcids egység a kuldonbodzd mozgdselemek
egyre osszetettebb mozgdssorokkd tortend dsszerendezeését jelenti. A korosz-
taly kondiciondlis képzéseben kiemelt szerepet kell kapnia a jatékos helyzetekbe
Ultetett és direkt formdaban gyakoroltatott torzsizomerdsitésnek.

4.1.2. A tananyag elsajatitasGnak médszertana

A 6-10 éves gyermekekre az alacsony szintl onszabdlyozottsdg a jellemzo,
ezért a nevelési, oktatdsi folyamatban jelentds szerepet kap a pedagogus do-
minancidjara épuld direkt oktatdsi stratégia, amely sordn a formdlis oktatds
elemei (Mit? — Hogyan? — Mennyit? — Kivel? — Miért?) tekintetében a pedagogus
dontései a meghatarozoak. A tanordk jelentds részében az utanzasra épulo,
reproduktiv tevekenységek a hangsulyosak. Természetesen emellett a neveld-
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munkdba fokozatosan be kell épiteni a tanuldi dontésekre epuld elemeket is.
A tanulok egyeéni fejlettsegi szintjéhez igazitott adaptivitast biztositod interaktiv
tanitasi stilust mar az elsé évfolyamtol be szlkséges illeszteni a mindennapi
tanorai tevékenységbe. Ennek legfébb megjelenési formdja a folyamatos ta-
nar-tanuld interakcion alapulo differencidlds, amely soran a tanulok a gyakor-
latok végrehajtasanak nehézségi szintjét képessegeik és készségeik szinvona-
lGnak megfelelden maguk valaszthatjdk meg. Ezzel a gyermekek dnismereti
fejlodését seqitjuk eld, mikdzben a sajat tanulasi folyamataiban felelésséget
vallalo és érzd személyiség is kibontakozik. A tanuloi problémamegoldd gondol-
kodast fejleszt& modszer az aktiv tanuldi dontésekre alapozott, de a tandr altal
irnyitott, vezetett felfedezéses tanitds. E stratégia értelmében a tandr dltal fel-
vetett mozgdasos problémara a tanuldk keresnek megolddsokat. Amennyiben
csak egy j6 megoldas létezik, akkor konvergens, ha a probléma megolddsa
nyilt végu, azaz tobb j© megoldds is lehetséges, akkor divergens felfedezéses
modszerrdl beszélunk.

Az 1-4. évfolyam testnevelés-oktatasaban jelentds szerepet kell kapniuk a jaté-
kos feladatmegolddsoknak. Ezt a célt szolgdlja a hasonlat modszere, melynek
gyakori formaja a meseszeru torténetbe dgyazott gyakoroltatds. A mozgdsta-
nulas folyamataban azokat a modszertani eljarasokat (kényszerité helyzeteket,
ravezetd gyakorlatokat) célszert alkalmazni, amelyek automatikusan (implicit
modon) teszik lehetévé a helyes technikai végrehajtast. A figyelem kulsd fo-
kuszaldsa, vagyis a mozgds céljara iranyuld koncentrdlds a jatékos tanuldst
eldésegité megolddsi mod. A 3—-4. évfolyamtol az oktatasi folyamatban egyre
nagyobb hangsullyal kell megjelennie a tudatositasnak. A tanuloinktol egyre
inkabb elvarhatjuk, hogy képesek legyenek szoban (vagy rasban) megnevezni
az egyes mozgdselemek és mozgdssorok kritikus mozgdsszerkezeti dsszetevdit,
vagyis a mozgds sikeres végrehajtasanak fobb szempontjait. Ez lehetdséget ad
az 6n- és tarsértékelésre, mint Gjabb modszertani eljards beépitésére.

Az alsd tagozatos testnevelés tervezésében elsédleges szempont a valtozo-
tossag, igy az egyes tanordakon alehetd legtdbb mozgdsforma beépitésére kell
torekedni. A nagyobb oraszamot feldleld, egy-egy témakodr mozgdsanyagara
épuld tanegységek, temaegységek tervezése nem célszery, helyette kisebb,
2-4 Oras blokkszerl tervezés ajanlott. A tanordk tervezésében pdarhuzamosan
jelenhetnek meg a kulonbozo temakordk anyagai, ezzel biztositva a valtozatos
mozgdsingereket. A tanora fé célkitizése a domindnsan megjelend témakor
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mozgdsanyagadnak elsajatitasa. Ekkeppen a kerettantervben megjelend téemao-
koroknoz rendelt 6raszamok inkablb csak aranyokként értelmezhetdk, hiszen egy
testnevelésoran akar egyszerre is megjelenhetnek a gimnasztika és rendgya-
korlatok, a kUszasok és maszasok, a jardsok és futdsok, a testnevelési jatéekok stb.

4.2.5-8. évfolyam
4.2.1. Mozgasfejlédési jellemzék, fejlesztési irdnyelvek

A madsodik nevelési-oktatasi szakasz az egyeni kuldnbsegek ndvekedésének, a
széls6séges alkati tulajdonsagoknak az iddszaka, amelynek motorja a kornye-
zeti hatdsok dsszessége és a genetikai faktorok kifejezddése. A gyermekek bio-
|Ogiai fejlettsége, fejlodési Uteme eltéré mértékd, ami az azonos kord tanuldok
kozott a nemi érés iddszakaban az addigiakndl nagyobb alkati eltérésekben re-
alizalodik. A gyermekek ndvekedési Uteme nem egyenletes keépet mutat, hanem
megnyudlasi és telitddési idoszakok valtjak egymast, aminek idépontjai nemi, és
ezen belul egyéni kuldonbségeket mutatnak. A felsd tagozat nevelési idészakara
esik a tanulok serduldkori ndvekedési [bkése, amely a nemi érés egyik legfébb
jarulékos tényezdje. A lanyokndl ez a folyamat atlagban két évvel korabban
zajlik le, mint a kortarscsoportba tartozd fikndl. A normal fejlédeési utemu 1a-
nyoknal kb. 12 éves kor kérnyékére tehetd az Ggynevezett csucsndvekedési 16~
kés (PHV), vagyis a testmagassag novekedésének leggyorsabb idészaka, mig a
fiuknal ez 14 éves korban jelentkezik. A nehézséget az okozza, hogy a gyermekek
mindossze 1/3-anadl beszélhetink normal tempoju érésrél, a tobbség vagy a
koran ér¢ (akcelerdlt), vagy a késon éré (retardalt) csoportba tartozik. A testma-
gassag cstcsndvekedési lokését koveti a teststly cstcsnovekedése (0,5-1 évvel
a PHV utan), amely a lanyoknal a serdulékori hormonhdztartas aGtalakulasanak
eredmeényeként fokozott zsirraktarozdassal parosul (ndvekved endomorfia). A fiak
teststlyanak csticsndvekedése (PWV) az erésodd tesztoszteronhatds miatt jel-
lemzéen az izomgyarapodds dltal torténik (fokozodod mezomorfia) (9. abra)
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9. abra. A serdulkori novekedési I6kés (Balyi, Géczi, Bognar és Bartha, 2016 nyoman)

A lanyoknal jellemzé tendencia, hogy a vékonyabb testalkattak (dominans ek-
tomorf) nagyobb szazalékban a késén éré tipushoz tartoznak, mig a teltebb
alkati adottsagokkal rendelkezék (dominéns endomorf) tobbsége a koranérék-
hoz sorolhatd. A fidkndl az alkat és a nemi érés Utemében ilyen dsszeflUggés
nincs (Bodzsar, 2006).

A ndvekedés és érés Uteme meghatarozo a kuldnbdzd motoros képessegek fej-
leszthetdségénél, kilondsen igaz ez a kondiciondlis képességek (erd, gyorsasag,
alloképesséq) tertletére. Az erdképesség a serdulékor elétt és utan is jol fejleszt-
hetd. Az eldbbi esetben az erd ndvekedése dontden koordinacios alapokra épul,
az izmok és izomrostok szinkronizaciojanak, mobilizacios kepességéenek javitasa-
val. A csucsnodvekedési lokést kdvetden kialakuld hormondlis hattér ad lehetdsé-
get az izmok keresztmetszet altali erdndvelésére. Kiemelt hangsulyt kell fektetni
a torzs stabilitasat biztositd izmok eré-alloképességének rendszeres fejleszté-
sére, karbantartasara. Az egészségmegorzés szempontjabol az dlloképesség
aktud-lis szintje a legmeghatarozobb faktor. A serduldkor az aerob dlloképes-
ség fejlesztésének, fejleszthetdségének kiemelten fontos iddszaka. Ez azt jelent,
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hogy a tartos, mérsékelt intenzitassal (60-80%-kal) végzett rendszeres alloke-
pesség-fejlesztod testmozgds kerul a fokuszba. A testnevelésordkon az anaerob
alloképesség-fejlesztés, kulondsen a felsd tagozaton, csak minimalis lehet (kiza-
rélag jol edzett fiatalok esetében, a PHV-t kdvetden). A gyorsasdag fejlesztése -
kiemelten az agilitas képességének novelése — kulonosen a serduldkor elstt (az
5-6. évfolyamon), dontéen a sokmozgdsos testnevelési jatékok dltal torténjen,
majd a testmagassag névekedesi lokéset kdvetden, a gyorsasag erdalapjainak
megteremtésével (gyorserdfejlesztés) valosuljon meg. Megjegyzendd, hogy a
gyorsasdg nem tartozik az egészség aktudlis szintjét befolyasolo tényezdi koze,
ezért aziskolai testnevelésben a fejlesztésére kisebb hangsulyt kell fektetni. A fel-
s¢ tagozatba 1epd tanuldkndl a serduldkorig bezdrolag jol fejleszthetd az izulet
mozgékonysag. Keésdbb — kulondsen a fidkndl — a hajlékonysdag novelését célzo
gyakorlatok hatasfoka jelentdsen csokken (Balyi és mtsai, 2016).

Az also tagozaton megkezdett sokoldald mozgdskultdra kialakitdsa — amely az
alapvetd mozgdasformdak valtozatos kombindciokban tortend alkalmazdsat, vo-
lamint a sportagi jellegu eldkeszitd mozgdsformak gyakorlasdt jelenti — az 5-8.
évfolyam testnevelés-tanitasdban, a sportagspecifikus tartalmakkal kiegészul-
ve, tovabb folytatodik. Ezek a tartalmak a felsd tagozatos kerettantervi temakod-
rokben is megjelennek.

A kulonbozd tantervi tartalmak az éves tanmenetben, ezen belul a temaegy-
ségekben — didaktikai szempontok alapjan szervezddve — képeznek 6nallo, de
egymassal szoros kapcsolatban allo részeket. Ezek ajanlott hossza 4-14 tanora
(az 5-6. évfolyamon inkabb 10, mig a 7-8. évfolyamon lehet 10 ora felett is).

4.2.2. A tananyag elsajatitasanak moédszertana

A fels6 tagozatos tanulok testnevelés-tanitdsaban folytatni és szélesiteni kell
azt a modszertani repertodrt, amely hozzajarul a 21. szazad kihivasait megfe-
leld konstruktivitdssal kezelni képes, a tarsadalom szamara hasznos, Gnmaga
fejlédését szem eldtt tartod fiatalok neveléséhez. Egyre nagyobb hangsulyt kell
kapnia az indirekt — a tanuldi dontéseken alapuld differencidaldst és az ehhez
kapcsoldodo tudatos és sajat fejlédéséért egyre nagyobb felelésséget érzé
magatartasformak kialakitasat erdsité — oktatdsi stratégiak alkalmazasanak.

A korosztaly motivaldsaban leényeges elem az ok-okozati dsszefuggések ismer-
tetése. A tanulok szamara ez ad értelmet a mindennapi gyakorlashoz. Az on-
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ellendrzés és onértékelés rendszeres alkalmazasa is elengedhetetlendl fontos
tényezo. A tanulok 6nszabdlyozo képessegének javuldsaval egyre hatékonyab-
ban hasznalhatok az olyan foglalkoztatasi €s munkaformak, mint a csapat-
foglalkoztatas kuldonbdzd modjai, melyek sordn a csapatokon belll az egyes
feladathelyszineken az egyének, pdrok vagy csoportok éndlldan dolgozzdk fel
a tananyagot. A magas kognitiv jelenlétet igényle feladatok (pl. a kreativ alko-
tason alapuls, tobb megoldast lehetéve tevd nyllt vegi mozgasvégrehajtasok)
a tanulok szitudacios eérdeklddésének novelésével tovabb erdsithetik a tanulds
hatékonysagat.

Az indirekt oktatdsi stratégidk alkalmazasat mar az 1-4. évfolyamon is sztksé-
gesnek tartottuk, habadr ott a jelentdsége kiseblb, mint az 5-8. vagy még inkabb
a 9-12. évfolyamon. A kooperativitasra épuld tarsellendrzés és tarsértékelés —
mint fejlesztd értékelési forma is — a szocidlis képességek fejlédését segiti eld. U]
elemként jelenik meg a tarstanitds modszere, amely tovabb erdsitheti a tanorai
motivaciot, valamint az egymas elfogaddsanak és az egyuttmukoddes kepes-

ségét (10. abra)
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A motoros tartalmak tanuldsaban az 5-8. évfolyamon (de kuléndsen a 7-8.
évfolyamon) a mindennapi tervezésben egyre inkabb egymastol elvalasztva,
kulon feladatként jelentkezik o mozgdstechnika és taktika, valamint a motoros —
ezen belul a kondiciondlis — képességek szenzitiv életkori szakaszokhoz igazitott
célzott fejlesztése. A motoros képességek fejlesztésében domindns hangsulyt
kell fektetni a funkciondlis mozgasmintdk kiepitésére, vagyis a stabilitds domi-
nancidju iztleteket mukodtetd izomcsoportok (a lapocka-borda kézti, valamint
a térd- és konyokizUletek) erdsitésére. Emellett torekedni kell a mobilitas do-
minancidju izuletek (boka-, vallizilet) aktiv mozgashatarainak szélesitésére, az
erdfejlesztésben pedig a sajat teststllyal vagy kisebb eszkdzokkel (kézistlyzo,
medicinlabda) végzett, sok izomesoportot egyszerre terheld Ggynevezett funk-
ciondlis feladatok beiktatasara. Kulonods figyelmet kell forditani a gerinc stabi-
lizalasat biztositd core-izomcsoportok fejlesztése mellett a hati gerincszakasz
mobilizalasara is. Ezekben szerepelniuk kell az egy labtdmaszos térdstabilizalo,
a témaszhelyzetekben gyakorolt térzsstabilizalo (pl. plank) tartalmaknak, vala-
mint a felsétestet erdsité huzo és told gyakorlatok 11 aranyt valtozatainak (Boyle,
2016).

Az aerob dlloképesseg folyamatos fejlesztése nemcsak az 5-8. évfolyam ki-
emelt feladata, hanem az egész kdznevelési iddszakon ativeld allando kép-
z&si cél. Modszerei kozott — az 1-4. évfolyamhoz hasonloan — kiemelt fontos-
sagl a testnevelési jatékokon keresztll megvalosuld gyakoroltatds, melyben
komoly szerepet jatszanak a sportjatekok eldkeszitd kisjatékai, majd a nagyobb
letszamU mérkdzésjatékok. A dontden 7-8. évfolyamon és célzottan haszndl-
hato atlétikai jellegl dlloképesség-fejlesztéd modszerek kozott megjelennek az
egyenletes iramu fut@sok (aerob koruimények kozott) és az iramvaltassal meg-
valosulod terhelések (fartlek), ahol fontos szempont, hogy a terhelés-pinenési
aranyok lehetévé tegyék az aerob energiarendszerek fejlodését (1 abra)



INTENZIV/KONNYU terhelés aranya

1. Gbra. A fartlek edzésmodszer alkalmazdsa az iskolai testnevelésben (Safdr, 2019 nyomdn)

4.3.9-12. évfolyam
4.3.1. Mozgasfejlédési jellemzék, fejlesztési irdnyelvek

A kilencedik évfolyamba lepd tanuldkndl a biologiai érés eredmeényekent a fidk és
lanyok kozotti — a masodlagos nemi jellegeknek megfeleld — morfologiai, alkati kd-
lbnbségek mar jelentdssé valnak. Erre az idészakra a lanyok serdullését kisérd test-
magassag-ndvekedési lokés nagyrészt befejezddik, az endomorfia hatasa (nodvek-
V6 testzsirarany) meghatarozo az alkati tulajdonsagok terén. A fidk érése Gtlagosan
két evvel késdbbi iddszakra tehetd, a normadl fejlédéesi UtemU tanuldk esetében a
14. életév kornyékére. Ez azt jelenti, hogy — a késén érék (retarddltak) kivételével — a
harmadik nevelési szakaszba [epd filtanulok dontd tdébbsége a cstcsnévekedesi
lokést (PHV-t) kovetd alkati telitddési idészakba kertl (mezomorfia hatds). A vina-
ros morfologiai dtalakulas mindkét nemnél pszichikai, élettani és mozgdsfejlédé-
si jellemzok soranak valtozdsat eredmeényezi. A sziv-vérkeringési rendszer aktudlis
egészsegi dllapotat reprezentdld aerob dlloképesség leginkablb meghatarozd
faktora a maximalis oxigénfelvevd képesség (VO2max). Ennek felndttkori mérté-
ke forditott ardnyossdgot mutat a leggyakrabban eldforduld, nem fertézd be-
tegségek eldfordulasaval (Raddak, 2019). A gyermekek relativ VO2max (testtomeg
kg-ra vonatkoztatott érték) valtozasa a kovetkezd tendenciat mutatja (12, abra):
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12. abra. A testtémeg kilogrammra vonatkoztatott VO, életkori valtozasa (Vannai, 2019)

2max

A 12-13 éves lanyok aerobkapacitasanak mértékét (a PHV-t kodvetden) — a ko-
zépiskolai évektdl a felndttkorig — a folyamatos csdkkenés jellemzi, ezért a ser-
duldkortol kuldndsen nagy hangsulyt kell fektetni az alap-alloképesség kar-
bantartasdra, a VO, érték szinten tartasara. Ezen élettani jellemzok ismerete
rendkivul fontos nemacsak a képzési irdnyok meghatdarozasdban, hanem az ér-
tékelési elvek és kritériumok megdllapitasaban is. A fidknal az aerobkapacitds
genetikai feltételei sokkal nagyobb esélyt adnak a megfelelé mértékd alloke-
pesség megszerzéséhez.

A lanyoknal lezajlo serduldkori endomorfia hatds nemcsak az alloképességi
teljesitmény szinvonaldt rontja, hanem a gyorsasdgi, gyorserd jellegl helyval-
toztatd mozgdasokndl is limitdlo tényezd. Ot szdzalékos testzsirndvekedés a futd-
gyorsasagi tesztben 0,015 mp-cel, mig a helybdl tévolugrasban (a robbanékony
gyorserénél) 10 cm-rel rontja az eredményeket (Farmosi, 1997). A fidk esetében a
serdulékorban atalakuld hormonhdztartas kedvezo lehetdséget nydjt az izom-
gyarapoddsra, ami a gyorsasdgi, gyorserd tipust mozgdasformakban is javulo

teljesitményt hozhat.



A harmadik nevelési szakaszban a tanuldk edzettségi szintje nemcsak a ne-
mek tekintetében mutat jelentds eltérést, hanem az eléz6 években megszerzett
fittségi mutatok terdletén is. A 15-16 éves korosztalyban mar élesen kuldnvalik
az egyesuletekben rendszeresen sportolok és a rendszeres versenysportban
nem résztvevok csoportja. Utdbbiak a rekredcios sport bdzisat novelik, habdr
— sajndlatos modon — a kdzépiskolds tanuldk dontd tobbsége a szabadidds
sporttevékenységekben sem vesz részt. Az életkor eldrehaladtaval, a verseny-
sportbol torténd fokozatos lemorzsolodas altal (amikor a kordan éré tipusba tar-
tozo fiatalok biologiai fejlettségukbdl adodd eredményességuk elhalvanyulni
latszik), a rekredcios mozgasformakban a digksag egyre nagyobb rétege valik
érintetté. Fontos, hogy a kbzépiskolds évek alatt a tanuldkban kialakuljon az ér-
deklddési koruknek megfeleld rendszeres sportolds igénye, melynek pszicho-
motoros megalapozdsa — a sokoldald mozgdaskultdra kiepitésével — mar az al-
taldnos iskolds évek soran megtortenik.

Az edzéstipusy tanordakon elsésorban a versenysportra készitjuk fel tanuloin-
kat, ezdltal olyan motoros képességek fejlesztésére is alkalom nyilik, mint az
anaerob alloképesség vagy a maximdalis erd, melyek biologiai, élettani feltéte-
lei a serduldkor iddszakéban (a csticsnovekedési l6kést kdvetden) mar adottd
valnak. Ugyanakkor azt is meg kell emliteni, hogy a kdzépiskolds tanuldk na-
gyobb részének — 1évén nem a versenysportra készulnek — tovabbra is az olyan
egészségorientdlt kepességek fejlesztése szikséges, mint a maximdalis pulzus
60-80%-an végzett aerob alloképesseg, az dltaldnos torzserd, valamint a fel-
s6 és also vegtag eré-alloképessege. Az izuleti mobilitast és az izomzati hajlé-
konysagot célzo altaldnos eldkészitd hatasl gyakorlatok tanorai beépitésére, a
korlatozott fejleszthetdség ellenére, ugyancsak kiemelt hangsualyt kell fektetni.

4.3.2. A tananyag elsajatitasanak médszertana

A 9-12. évfolyamon a testnevelés legfébb nevelési célkitlizése az élethosszig
tartd mozgasigény, a rendszeres mozgadsaktivitds beépitése a tanulok szokas-
rendszerébe, amely iddvel meggyodzddéesse valik. A pedagogiai munka haté-
konnya tételéhez a cél egy belsdleg vezérelt motivacios bdzis kialakitasa. Ennek
formalasahoz hozzdjarul a tanuldk adekvat pszichomotoros kompetencio- és
autonomiaérzete, valamint a koézdsségben végzett tevékenységek aktivizald
szerepe (Deci és Ryan, 1985, 2000). A kompetenciaérzet kialakulasat nagymér-
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tékben eldsegiti az olyan tandri tevékenység, ahol a pedagogus a tanuldknak
megfeleld kihivast jelentd, am a sikeres teljesités lehetdségét biztositd moz-
gasprogramokat allit éssze. Ha ez a harom tényezd folyamatosan adott, ak-
kor megfeleld szintl, a személyiség strukturdiba beépuld motivacio alakul ki
(13. abra).
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13. abra. A motivacio folyamatmodelije (Deci és Ryan, 2000, illetve Toth, 2015 nyoman)

Ahhoz, hogy a kdznevelésbdl kikeruld fiatal a rendszeres mozgdst egész életen
at napi szokdsrendszerébe beépitd felndtté valjon, legaldbb az integrailt szabd-
lyozds szintjére kell eljutnia. Az egyén ezen a szinten képes valasztani egy vagy
tobb olyan mozgdsformat, amelyet hosszu tavon, rendszeresen végez, hiszen
tisztaban van a mozgds egészségre gyakorolt pozitiv hatasaival, igy igényt érez
arra, hogy azt napirendjébe beillessze.

Az egyéni érdeklodési korokhdz igazitott sporttevekenység szervezése kulond-
sen nagy hangsudlyt kell, hogy kapjon a tanuldsszervezésben.

Az indirekt oktatdsi stratégidk kozal a 9. évfolyamba belépd metodikai eljards
az egyeéni, majd a 1l. évfolyamba o tanuloi dontésen alapuld tanulds. Az egyeéni
tanulds soran a tandar meghatdrozza a célokat, a tanuldsi anyagot, a tanulasi
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kimenetet, a tanulo pedig egyénileg tervezimeg a mozgdsprogramot. A tanuloi
dontésen alapuld tanuldsnadl — az érdeklddési korok figyelembevételével — a
pedagogus a tanuldsi cél meghatdrozasaba vonja be a tanuldt, s ehhez a to-
nul6 onalldan alkot mozgasprogramot (H. Ekler, 2015). Ez utébbi modszer kulcs-
fontossagu tényezdje a pedagogus empatikus hozzaadllasa, amely eldsediti a
tanulok igényeinek feltardsat, a motivald hatdsu célok kialakitasat.

5. Gyogytestnevelés
5.1. Gyogytestnevelés a Nat-ban

A gyogytestnevelés az iskolai oktatasban az egészségi dllapotuk miatt hatra-
nyos helyzetbe kerUlt tanulok fejlédésének érdekeit tartja szem elodtt. Eldiraso-
ival biztositja, hogy a gyogytestnevelésben részt vevod tanuldk a korosztdlyos
mozgdsmuveltségi tartalmakat és a szamukra sztkséges korrekcios mozgdso-
kat egészséqgi dllapotuknak medgfeleld terheléssel és pedagogiai modszertan
felhaszndldsaval sajatithassak el. A gyogytestnevelés tanterv specidlis, egész-
ségi dllapotot pozitiv irdnyba befolydsolo és javitd céljai elérése érdekében a
testnevelés mozgdasanyagat, modszereit hasznalja fel célzott és tervezett for-
maban.

1916-tél a 20. szézad testnevelési tantervi dokumentumainak mindegyikében,
illetve a Nemzeti alaptanterv els6, masodik és harmadik valtozataban egyarant
szerepelt a konnyitett és gyogytestnevelés tartalom (tananyag, témakor). Ezt a
folyamatot torte derékba a 2012-es Nat. A gyogytestnevelés tantervtorténete
soran mindig sajatos terulet volt, mely a tartalmakiban és a modszertanban
is megmutatkozott. Az egyedi célok és a mindségi megvalositas érdekében a
kordbbi Nat-ok a gyogytestnevelésre utalt tanuldk szamara a javasolt és ellen-
javalt testnevelés mozgdasanyagot is tartalmaztak. A diagnoézisoknak megfele-
I6en a tananyag feloszthato volt specidlis feladatokra, torzsanyagra és kiegé-
sZit6 anyagra. A tanulokat harom korcsoportra osztotta, az also és felsd tagozat,
valamint a koézépiskola szintjéen.

ANat 2020 Testneveles és egészsegfejlesztés tanulasi tertlet egyik legfontosabb
eleme, hogy visszaemeli a gyogytestnevelést a tantervi szabdlyozoba foglalt
téemakorok kozé. Kiemelendo, hogy ez a Iépés szabdlyozza a gyogytestneveld
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tandarok munkdjat, ezaltal egységesseget teremt. A magas szintli szakmai teve-
kenység alapjait biztositja a tanulok egészségi dllapotanak megodrzése és javi-
tasa érdekében, ezzel is hozzajdrulva a gyogytestnevelésre jard tanulok esély-
egyenldségének és fokozott pedagogiai tamogatdsanak megteremtéséhez.

A Nat 2020-ban az 6ndlloan megjelend Gyogytestnevelés témakor csak a
gyogytestnevelés-ordn részt vevo tanuldkra vonatkozik, és az éves tanmenet-
ben kuldn orakeretben valosul meg. A kerettanterviben oraszémot nem kapott,
mert a gyogytestnevelésre utalt tanulok szamara a 20/2012. (Vill. 31) EMMI ren-
delet 142. (3) bekezdésében meghatdarozott oraszamoknak megfelelden kell
biztositani az ellatast. Gyogytestnevelés-orat csakis kizarolag gyogytestneveld
tanari végzettséggel rendelkezd pedagogus tarthat, az alapvégzettségének
megfeleld korosztaly szamara (24/2017 /X.03,/ EMMI rendelet 25. §). A testneveld
és gyogytestneveld tandarnak egyarant figyelembe kell vennie a tanuld egész-
ségugyi dllapotat, és annak megfeleld differencidldst szUkséges alkalmaznia.

A 2020/21-es tanévtél a Nat 2020-hoz kapcsolodo Testnevelés és egészségfej-
lesztés kerettanterv alapjan egy adott gyogytestnevelés-csoport éves tanme-
netének elkészitésénél figyelembe kell venni a csoportot alkotd tanulok egész-
ségi dllapotanak megfeleld veszélyeztetettséget, diagnozist és a korosztalyos
testnevelés mozgasmuveltségi tartalmait. A testnevelés kerettanterv alapjan
elkészitett gyogytestnevelés tanmenetben a kerettantervi Gyogytestnevelés
téemakaor fejlesztési feladatai és a kulonbozd sportagi adaptaciok egylttesen
fedik le a gyogytestnevelés tanmenet éves oraszadmanak 100%-at. A tanme-
netben kivalasztott korosztdlyos tananyagnak és pedagogiai modszertannak
meg kell felelnie a csoportot alkotd tanulok egészségi dllapotanak és egyeéni
jellemzdinek.

A muveltségi terllet Uj elnevezése — Testnevelés és egészségfejlesztés — a
gyogytestnevelésre jard tanuldk esetében is tukrozi azt a térekveést, hogy ké-
pessé valjanak sajat fizikai allapotuk elvaltozGsanak megfeleld és objektiv ér-
tékelésére, valamint fittseguk élethosszig tartd megadrzéseére. Az elnevezés el-
varhatobbd teszi a testneveld és gyogytestneveld tandroktdl, a tanitoktol az
eddigieknél is nagyobb feleldsségvallaldast a tanuldk egészségtudatos maga-
tartdsanak kialakitasaban.
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5.2. A gyogytestnevelés oktatasanak daltalanos médszertana

A gyogytestnevelés a testnevelés egy specidlis terulete, amely a testnevelés
céljait is figyelembe véve az egészségi dllapotukban és teljesitoképesseguk-
ben hatranyos helyzetbe kerult tanuldk rendszeres testedzését és adaptalt
fejlesztéseét seqiti eld. A szakirodalom a gyogytestnevelés meghatdrozasandl
kiemeli, hogy egy olyan nevelési-oktatasi folyamat, amely az egyéni sajatos-
sagok maximadlis figyelembevételével a testnevelés és a sport azon eszkozeit,
modszereit haszndlja fel, amelyek az egészségi allapot és a teljesitoképesség
minél nagyobb mértekd helyredllitdsahoz és az esélyegyenldség megteremté-
séhez nyUjtanak segitséget (Simon, 2015).

A gyogytestnevelés célja kettds. Egyrészt a testnevelés céljait figyelembe véve
a megvdaltozott egészségi dllapotu tanuldk egyéni optimdlis teljesitokepessé-
gének és egészségi dllapotanak minél nagyobb szdzalékban térténd helyre-
allitdsa, masrészt a nevelési folyamat eredményeként a rendszeres testedzés
megszerettetése, az egészséges életmodra fogékony pozitiv szemlélet kialaki-
tasa és a tanulok, felndttek felkészitése arra, hogy életuk sordn képesek legye-
nek elvaltozasuknak, betegséguknek megfeleld testedzési format valasztani és
végezni (Simon és Kajtar, 2018).

A Nat 2020 egyértelmuen jelzi, hogy a gyogytestnevelés nemcsak korrekcios
gyakorlatok egymasutanisdga, hanem a testnevelés részeként célja a kondi-
ciondlis és a koordindcios képességek specidlis fejlesztésével a tanuldk egész-
ségi dllapotjavulasat szolgald mozgdasformak helyes technikai végrehajtasa-
nak elésegitése, ezdltal a mozgdsmuveltség minél magasabb szintre emelése.
A korszerl gyogytestnevelés szemlélet szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
talstlyara épuld tananyagtartalommal, és egyre nagyobb teret kap a sportdagi
adaptdcio. Tovabbi cél az esélyegyenldség megteremtése és a tanulok felzar-
koztatdsa, ami indokolttd teszi a gyogytestnevelés mindennapos testnevelés
szerves részeként vald ismeételt megjelenését a kerettantervben is.

A gyogytestnevelés-ordk éves oraszima magdban foglalja a Gyogytestneve-
les témakor feldolgozasat, a korszerlt szemlélet elvardsaként a sportagi adap-
taciot és a gyogytestnevelés-Uszas orakat is.

A gyogytestnevelés éves oraszamat két csoportra kell felbontani.
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Also tagozaton:
1. Gyogytestnevelés temakdr — az &sszoraszam 30-50%-a

2. Termeészetes és sportagi jellegl eldkészitd mozgasformak adaptacio),
amelyek a fennmaradd oraszém felhaszndldsaval a kerettantervioen
meghatdrozott egyéb, egészségi dllapotra adaptalt testnevelési téma-
korok vsszességének (labdas gyakorlatok, kiizddfeladatok és jatékok stb.)
fejlesztési feladataibol, ismereteibdl és az Uszasordkbol tevédnek dssze.

Felso tagozaton és kozépiskolaban:
1. Gyogytestnevelés temakdr — az 6sszoraszam 30-50%-a

2. Sportagi specifikus mozgasformak és ismeretek, amelyek a fennmaro-
do oraszam felhaszndldsaval a kerettantervben meghatarozott egyéb,
egészségi dllapotra adaptdlt testnevelési témakordk Osszesseégéenek
(sportjatékok, atlétika stb) fejlesztési feladataibol, ismereteibdl (sportagi
adaptaciok) és az Uszasorakbol tevédnek ossze.

A gyogytestnevelés-orakon belul a témakorok (gyogytestnevelés és sportagi
jellegu elokészity mozgasformak/sportagi specifikus mozgasformak és isme-
retek) 6raszamanak meghatarozasandl a kovetkezd szempontokat kell figye-
lembe venni:

- diagnozis,

- korosztaly,

- egészségi dllapotszint,

- fizikai dllopotszint,

- sportagi adaptdciora szant éves o6rdk szama,
- uszodai orak éves oraszamanak lehetdsegei,
- infrastrukturdlis feltételek.

A gyogytestnevelés-oran nemcsak a tanuld szadmara szUkséges korrekcios
gyakorlatokat alkalmazzuk, hanem a kuldnbodzd sportdgak mozgdsanyagadt is
felhaszndljuk a tanuld fejlédése, fejlesztése érdekében, a szamara megfele-
l6en adaptdlt formdaban. A hagyomanyos sportagak mellett egyre nagyobb
teret kapnak az életmodsportok. Ezzel az élethosszig tartd sportoldsra készitjtk
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fel a tanuldinkat. A gyermekek természetes mozgdsszeretetét, indittatasat és
lenduletét kihaszndlva mar kisiskolaskorban eld kell késziteni, majd a felsdbb
évfolyamok esetében ki kell alakitani a rendszeres sportolds iranti igényt, annak
belsévé (centrdlis értékké) valasat, ezzel felkészitve a tanulot az ongondosko-
ddasra és egészseégmegorzésre. A hagyomanyos sportadgak mellett a szaba-
didds sportok tanuldkkal vald megismertetése boviti az életmaodsportok korét.
A gyogytestneveld tandr kUlonds feleldssége a tanuld élethosszig tartd spor-
tolasra valod felkészitése soran a legidedlisabb sportadg megtaldlasa, amely a
testneveld tandrral, edzével, szuldvel és tanuldval kialakitott konszenzus ered-
meényeképpen valosulhat meg.

A testnevelés és a gyogytestnevelés korszerl szemlélete a mozgdasos isme-
retek és a gyakorlatok megtanitasa mellett nagy hangsulyt fektet a tanuldok
nevelésére, elsdsorban oz egészsegfejlesztés, a tudatos mozgdstervezés és
mozgdsvégrehajtas terdletén. Az életmodba épitett rendszeres mozgds, spor-
tolds alapvetd edzéselméleti ismereteket feltételez muveldjétol. A gyogytest-
nevelés-orak soran a 7-tol a 12. évfolyamig felmend rendszerben — egészségi
dllapothoz és életkorhoz igazitott szinten — meg kell ismertetni a tanulokkal a
legfontosabb edzéselméleti ismereteket, mint a gyakorisag és ismétlés elve, az
egyéni edzés szerkezete (bemelegités, f6 rész, levezetés) és funkcioi, a fokozatos
terhelés elve, a pulzus és terhelés kapcsolata, a megfeleld pihenés elve stb.
Ezek teszik lehetdvé a biztonsadgos egyéeni mozgdsos tevékenységet.

Azon sportolok esetében, akik gyogytestnevelésre jarnak, az eldzdekben felso-
rolt elvek megvalositasakor sziikséges a kodlcsonds kommunikaciora torekvés az
edzdkkel. Ebben kiemelt terllet a gyogytestnevelés-oran elsajatitott specidlis
mozgdsanyag edzéskorulmenyek kozotti megvalosuldsa, ezzel jarulva hozzd a
tanulo teljes terhelhetéségéhez és eredmeényességéhez.

A 26/1997 (IX. 3) NM rendelet Ii. sz. melléklete az iskola-egészségugyi ellatasrol
kimondja, hogy az iskolaorvos feladata a testnevelési csoportbeosztas elkészi-
tése, a gyogytestneveléssel, testneveléssel, sporttal kapcsolatos iskola-egész-
ségugyi feladatok ellatasa.

A gyogytestnevelésre utalt tanuldk szamara a gyogytestnevelés megszerve-
zése kotelezd. A 20/2012. (Vill. 31) a nevelési-oktatdasi intézmények mukodésérd!
es a koznevelesi intezmenyek nevhasznalatarol EMMI rendelet 142. § szerint a
tanulot, ha egészségi dllapota indokolja, az iskolaorvosi, szakorvosi szUrdvizsga-
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lat alapjan kdnnyitett testnevelés- vagy gyogytestnevelés-orara kell beosztani.
A gyogytestnevelés-orakat a pedagogiai szakszolgdlat feladatainak elldtasara
kijelolt nevelési-oktatasi intézményben kell megszervezni, legkevesebb heti ha-
rom, de legfeljebb heti 6t tanora keretében. Amennyiben a tanuld szakorvosi jo-
vaslat alapjan a testnevelésordn is részt vehet, akkor szamara is biztositani kell
a mindennapos testnevelésen torténd részvételt. Ebben az esetben a gyogy-
testnevelés- és a testnevelésordkon vald részvételnek egyuttesen kell elernie a
heti 6t orat, melyek aranydra az iskolaorvos és/vagy a szakorvos tesz javaslatot.
A15/2013. EMMI rendelet a pedagogiai szakszolgdlati intézmények mukodésérsl
28. 8-a szabdlyozza, hogy a gyogytestnevelés, az orvosi javaslat alapjan, 1-3,
4-8 vagy 9-16 fos csoportokban szervezheté meg. Abban az esetben, ha a
szUkséges feltételek rendelkezésre dlinak, a tanuldknak heti egy tanorai Uszas-
orat kell szervezni. (A jelenleg alkalmazott testnevelési kategoriak: I. konnyitett
testnevelés, Il. gyogytestnevelés, Il felmentett)

A gyogytestnevelésre iranyitott tanulondl — ha a gyogytestnevelés-orak mel-
lett részt vehet a testnevelésorakon is — fokozottan figyelni kell a kontraindikalt
gyakorlatok mellézésére, illetve az egészségi dllapot figyelembevétele mellett
a megfeleld terhelés megvalasztasara. Enhez a tanulo fejlédése érdekében a
testnevelést tanitd kollega és a gyogytestneveld tandr kdzos munkajara, kol-
csdNds kommunikaciojara van szukség. Amennyiben a tanuld egészségi allo-
pota nem teszi lehetévé a testnevelésoran vald részvételt, szamara a gyogy-
testnevelés-oOrai részvétel jelenti a testnevelés-foglalkozdsokat.

A gyogytestnevelés-ora megvalositdsa tobb modon lehetséges: délutani idd-
keretben vagy délelott, a testnevelésora ideje alatt. A testnevelésordk idejében
megvalosuld gyogytestnevelés-orakra két lehetdség kindlkozik: kuldn tornate-
remben csak a gyogytestnevelésre utalt tanulokkal, vagy egyutt a testneveld
tanarral, a kéttandros modell alkalmazasaval. A csoportalakitas elsédlege-
sen a diagnadzis alapjan ajanlott. Amennyiben ez nem lehetséges — az azonos
tantargyi kdvetelmények és irdnyado terhelhetdség okan — a korosztaly sze-
rinti csoportalakitas segitheti a gyogytestneveld tandr munkdjat. A gyogytest-
nevelési csoportok jellemzden vegyes korosztalyokkal szervezddnek, kiveve a
kéttandaros modellt (egy adott osztaly testnevelésordjan egyiddben jelenlévd
és kooperativ formdaban orat vezetd testneveld és gyogytestneveld tandr —
Vezér, Andikné és Kordélyné, 2018). Az orakhoz csatlakozas barmely évfolyamrol,
atanév barmely idépontjaban lehetséges. A gyogytestnevelés-orakra jellemzd
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a korosztalyoknak és diagnozisoknak megfeleld folyamatos differencidlds. Ez a
gyogytestneveld tanaroktol nagyfokd szakmai és pedagogiai felkészultséget, a
tanulok iranydba kiemelt figyelmet igényel.

Az also tagozatos tanuldk korében a tartasjavitas és a fizikai dllapot jovitasa az
erre a korosztalyra jellemzd jatékos cselekvéstanulds formajaban valosul meg.
A vdaltozatossdg és az élményszerlség az egész pedagogiai folyamat sordn je-
len van. Ezt — a spirdlis épitkezés elvének figyelembeveételével - fel kell hasznal-
ni a mozgdstanulds egyre pontosabb megvalositasara. A mozgds iranti vagy
és igény kielegitését seqitik eld a természetes mozgdsok, a kiszo-maszo és
utanzo gyakorlatok, a gyakran megjelend jatékos oktatadsmaodszertan. A moz-
gasok helyes végrehajtasanak elsajatitadsa megakadalyozhatja a tovabbi al-
lapotromldst. A korrekcios gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasat megkonnyiti
a hivoszavak haszndlata, melyet folyamatosan kiegésrzit, felvalt a testnevelés
szaknyelvi terminologidja.

A gyogytestnevelésben kiemelt szerepet kapnak a 1égzégyakorlatok, amelyek
helyes technikdju végrehajtdsa eldsegiti a mozgdsok gazdasagos kivitelezését,
a legzd- és keringési rendszer fejlesztését, valamint fokozza az izomlazitds ered-
meényességet. A helytelen testtartds egyik kbvetkezmeénye lehet a helyes lég-
z&ésminta megvaltozasa, amirontja a szervezet oxigénellatottsagat és csdkken-
ti a terhelhetéséget. A negativ tendencia mar also tagozaton is megfigyelhetd,
ezért a tananyag nagyon fontos eleme a légzés és mozgas ¢sszehangoldsa, a
jO légzésminta megerodsitese.

6-10 éves korban megkezdddik a rendszeres sportolds iranti igény kialakitasa
a nagyfokd sikerességet biztositd — ezdltal a tanuldi kompetenciaérzetet erd-
sit¢ — pozitiv tanuldsi kdrnyezet megteremtésével, a testnevelési és nepi jaté-
kok, valamint a sportdgi elékészitd mozgdasok diagnodzisnak megfeleld adap-
tiv alkalmazasaval. A tanuldk megismerik és elsajatitjok az egészségfejlesztes,
az egészséges életmod elméleti ismereteit, a balesetvéedelmi szabdlyokat, a
higiénés szokdsokat, az idéjarashoz, sportoldshoz, mozgdshoz vald megfeleld
oltdzkodeést. A helyes tapldlkozasi ismeretek elsajatitasat is ebben a korban kell
elkezdeni.

A fels¢ tagozaton az dltalénos és az egyénre szabott korrekcios gyakorlatok
mellett megjelenik a sportagi adaptacio is, mellyel az élethosszig tartd sporto-
IGsra készitjtk fel a tanuldkat. Az adaptalt specidlis sportmozgdsok hozzdjdrul-
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nak a diagnozisnak megfeleld sportag kivalasztasdhoz. A gyogytestnevelésre
jard tanulok kérében az egészségi elvaltozas hatasara fizikai dllapotromlas is
bekdvetkezhet, ezért folyamatos cél az egészségi dllapotnak megfeleld, jo fizikai
dllapot fenntartasa, lehetdség szerinti javitdsa, a teljesitoképesség novelése.
Ennél a korosztalynal arra kell térekedni, hogy a tanulokndl — pedagogus fel-
ugyelete mellett — kialakuljon az 6ndllo, helyes feladat-végrehajtds. £z foként
az otthoni, hazi feladat gyakorlatok mindennapi elvégzése terén fontos, mivel
ez elengedhetetlen a tanuld fejlédéséhez és dllapotjavuldsahoz. Cél, hogy a
nyolcadik osztaly végére a tanulo tanari segitséggel legyen képes dsszedllitani
sajat maga a szamara megfeleld gyakorlatsort.

Az elsajatitott sportelméleti alapismeretek a felsd tagozatra tovabb bovulnek.
A tanulok megtanuljdk a biomechanikailag helyes testtartas fogalmat és kivi-
telezését, képessé valnak a pulzus méréseére, ismerik az izUletvédelem fontos-
sagat, elsajatitjak a korosztalyuknak megfeleld relaxdcios gyakorlatokat. A fo-
lyamatos tandri vezetés kdzben a tanuldk egyre inkabb megvalositjdk az 6nalld
munkavegzest.

Kozépiskoldban kiemelt gyogytestnevelési cél a teljes tanuldi onallosag meg-
teremtése, ezzel kialakitva a tanuldban az dnmagadért, sajat egészseégéeert valo
feleléssegvallalasi készséget. Fontos, hogy a gyogytestnevelésre utalt tanulo
belsd igénytdl vezérelve végezze mozgdsos tevekenységét. Ennek érdekében
a gyogytestneveld tandr alapfeladata a korosztaly belsé motivaciojat kialakitd
modern nevelési-oktatési modszerek alkalmazdsa (interaktiv tanuldsi modsze-
rek ttmogatasa). A 9-12. évfolyamon a gyogytestnevelésre utalt tanulok folya-
matosan elmélyitik a sajat elvaltozdsukhoz kapcsoldodo alapvetd anatomiai és
élettani ismereteket. Alkalmazni tudjak az egyéni mozgdstevékenységet meg-
hatdrozd lényeges edzéselméleti elveket. Ezen ismeretek felhaszndlasaval az
oktatasi folyamat végére képessé valnak az egészségi dllapotuknak megfeleld
keringési, 1égzési és mozgatorendszert fejlesztd feladatokbol allé gyakorlatok
onallo dsszedllitasdara és elvégzésére. A sportdgi, valamint az életmaodsportok
ismereteinek és gyakorlatanyagdnak bévulése a tanuld szamdara segit kiva-
lasztani az egész életen at Uzhetd sport- és mozgdasformat.

Az ortopédiai diagnozisok esetén figyelni kell az elvaltozast fokozo kontraindikalt
mozgasformak elhagydsara, a gyakorlatok tudatositasarg, illetve a hasonlo, de
egyéni elvaltozasra adaptalt mozgasforma-valtozat megtanitdsara. A leggya-
koribb kontraindikalt gyakorlatok, mozgasformak: hosszantartd szokdelések, fu-
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tasok, mélybeugrasok, nehéz sulyok és tarsak cipelése, forditott testhelyzetek,
tartésan és rendszeresen végzett oldalra vagy eldre hajlitdsok. A javasolt moz-
gasanyagok kozott emlithetd a gerinc- és mellkaskosar mobilizalasa, a zsugo-
rodott izmok nydjtasa, a megfeleld izmok erdsitése, a nagy vagy tartos axidlis
ternelést mell¢zod alloképesség-fejlesztd feladatok, az egyensulyozasi képes-
séget és mozgdaskoordindciot fejlesztd feladatok, valamint a légzégyakorlatok.
Mindezek mellett alapvetd feladat a medence helyes ddlésszogének bedllita-
sa, a gerinc- és a talpiivek fiziologias helyzetének visszadllitdsa és megerosité-
se, valomint az izuletvédelem.

Belgyogydszati diagnozisokndl jellemzéen kerlini kell a nagy intenzitasd, erds
terheléssel jar6 gyakorlatokat, illetve a hirtelen pulzusszmemeld és préselés-
sel jaro feladatokat. Javasolt a kondiciondlis és koordindcios szint fejlesztése,
a léegzégyakorlatok alkalmazdsa, a rendszeres testmozgds elérése, az alloké-
pesség fejlesztése. Tulsdly és izUleti gyulladdsos elvaltozasok esetén a jatékos
gyakorlatokkal tortend mozgdsok, a sikerélmeény biztositdsa mellett kiemelten
fontos hangsulyt helyezni az iztletek védelmeére és a megfeleld izomerdsitésre.

A gyodgytestnevelés-ora mozgdsanyaganak, modszereinek és terhelési szintjée-
nek megvalasztasaban egyuttesen kell érvényesulnie a tanuld specidlis egyéni
adottsagainak és az edzés alapelveinek.

Gyoégytestnevelés és Gszas

A tornatermi gyogytestnevelés-orak hatékonysagdat fiziologiai és affektiv téren
egyardnt noévelik az uszodai 6rak, ezért lehetdség szerint meg kell szervezni a
gyogytestnevelés-uszas (gyogylszas) ordt is. A viz sokrétlien kihasznalhato tu-
lojdonsagai (a szarazfolditel eltérd kozeg, instabilitas, felhajtoerd, kozegsurtség,
kdzegellendallas, hémérséklet, para, tisztasag) és a viz szervezetre gyakorolt po-
zitiv hatasai semmivel nem helyettesithetd korrekcios lehetdségeket biztosita-
nak a gyogytestnevelésre sorolt tanuldk fejlesztésében.

Az (Uszas sordn kialakitando vizbiztonsag mar az uszodai ordk kezdetén is sok-
féle alkalmazkoddst kivain meg a tanuloktol. Az orom és viddmsag mellett szUk-
séguk van a batorsagra, a fokozott figyelemre és az dnkontrollra. A tanulok-
nak meg kell tanulniuk elviselni az Uj kozeg jellemzéit, a folyamatosan jelenlévé
instabilitast, és szabdlyozottan kell IElegeznitik €s mozogniuk.

&



A kulbnbozd Gszadsnemek helyes, pontos technikdval torténd vegrehajtasa
mar dnmagdban gyogytényezd, amely hatdst a korrekcios Uszogyakorlatok
csak novelik. A gyakorlatok halado szintd megvalositasahoz biztos Uszastudds
szUkséges, amelyet a kulonbdzd Gszotechnikat javitd gyakorlatokkal és a vizi
gimnasztika gyakorlatelemeinek alkalmazdsaval érhetliink el. Az elvaltozasnak
legkedvezdbb Uszasnem elsajatitsa mellett a mozgato-, keringési és 1égzd-
rendszer fejlesztése érdekében szikséges a tobbi GszGsnem minimum jartas-
sagszint megtanuldsa is. Az ora hatékonysdga nagymertékben ndvelhetd a
pedagogiai, oktatasi modszerek valtozatos alkalmazdasaval, a kuldnbozd szerek,
segédeszkdzok (Uszodeszka, Uszoboja, vizi nudl, merulotargyak, karikak, labda),
valamint mind a négy Uszasnem elemeinek kombindciojaval.

Ortopédiai elvaltozasoknadl a gerincmobilizalo, a térzsizomnyUjtd hatds eléréseé-
hez elsésorban a hat- és gyorsuszdas technikajavito feladatai, illetve a kulonbd-
z6 irdnyd hullédmmozgdsok alkalmazasa javasolt. llyenkor az Uszds hatdsara a
mozgatorendszer izomzata is erédsodik.

A vizszintes helyzetben torténd feladat-vegrehajtds megkdnnyiti a keringési
rendszer munkdjat, amely hatds oz Uszast kiemelten javasolttd teszi a belgyo-
gyaszati diagnozisokkal rendelkezd tanuldkndl. A vizbe torténd levegokifujds és
a legvételkor a viz ellendllasaval” szembeni belégzés hatvanyozottan erdsiti a
legzoizmokat. Emellett az Uszas pozitivan hat a égzérendszerre, mivel a ciklikus
mozgds jO alap a ritmikus légzés kialakitdsahoz.

A megvdaltozott kdrnyezet miatt oz uszodai foglalkozdsok soran a gyogytestne-
veld tandr és a tanuld személyes kapcsolata, kdlcsdnods kooperdacioja elmélyul,
ez lehetdséget ad a személyiségfejlesztésre és a szarazfoldi tevekenységek felé
iranyulo pozitiv visszacsatolasra. Kulonosen jol kihasznalhatod ez a lehetdség a
fokozott pedagogiai megsegitést igényld tanuldk eredméenyes gyogytestneve-
|&si fejlesztésében.

Specidlis szabdlyok a tornatermi és uszodai gyogytestnevelés-6rak sordn

- Gerincferdulés esetén a fuzdben, korzettben vagy a nélkul vegzett mozgads
(uszoddaban is) szakorvosi vélemény alapjan torténik.
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- Neurologiai, belgyogydszati és boérgyogydszati kdrbe sorolhatd elvaltoza-
sokndl az uszodai tevékenységhez szukség szerint szakorvosi vélemeény ki-
kérése ajanlott.

- Nagyfoku lataszavart okozo szemeészeti elvaltozasoknal kuldonds odafigyelés
és oz uszodai 6rdkon — szukség és lehetdség szerint — akar dioptrids Uszo-
szemuveg haszndlata is indokolt lehet.

- Asztmdas és cukorbeteg tanulo orai részvételének feltétele az egyéni sur-
gosséegi ellatast biztositd gyogyszerek és eszkdzok azonnali rendelkezésre
alliégsa (rohamoldo, vércukormérd és/vogy a tanuld személyes telefonjan
futtatott applikacio, gltkoz), valamint a szoros szUléi kapcsolattartds.

- Az SNI és BTM tanulokndl javasolt figyelembe venni a tanuldsi képességvizs-
gadlati szakvélemeényt, és kikérni az iskolai vagy szakszolgalati gyogypeda-
gogus javaslatat.

Ertékelés a gyégytestnevelésben

A 3-18 éves kor kozotti életszakaszban a gyermekek fizikai és kognitiv fejlédése
egyrészt nem egyenletes, masrészt eltéré UtemU még azonos korosztdlyon be-
lalis, ezért rendkivul fontos a fizikai €s az egészséqi dllapot rendszeres kdvetése,
vizsgdlata (orvosi kontrollvizsgalatok, orakozi ellenérzés, kondiciondlis képessé-
gek nyomon kovetése). Az ebben a korban bekdvetkezd fizikai (tartorendszeri,
élettani) és egészségi valtozasok alapvetden befolyasoljak a felnsttkori élet-
vitelt, egészségi dllapotot, terhelhetdséget és munkaképességet” (Gunda és
mtsai, 2015)

A gyogytestnevelés-orakon torekedni kell arra, hogy a tanuld a gyogytestne-
veld tanar értékelése alapjan megtanulja Snmaga megfigyelését, értékelését,
és elérje azt a mozgdsfejlettségi szintet, amely alkalmassa teszi az otthon veg-
zendd hazi feladat gyakorlatok mindennapi, 6nadllo, pontos vegrehajtasara.
Az egészségi dllapot pozitiv iranyu valtozasaban bizonyitottan nagy szerepet
jatszhat a rendszeres, korrektiv, otthoni mozgdstevékenyseg. Az egyénenként
megfeleld szint eléréséhez a rendszeres és folyamatos tandri pozitiv iranyd
hibajavitds és segitségadds elengedhetetlen feltétel, amely verbdlis €s non-
verbadlis, illetve kdzvetlen és kdzvetett modszerekkel is megvalosulhat. A gyogy-
testnevelés-orai feladatok, jatékos tevékenységek végzése kdzben a tanuld
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folyamatosan visszajelzést kap mozgdasarodl, a vegrehajtds pontossagarol és
mindségerol.

A gyogytestnevelésben részt vevo tanulok pozitiv iradnyd motivacioja a gyogy-
testneveld tandr kiemelt feladata annak érdekében, hogy a tanuldkban a sajat
egészséguk iranti felelésségvallalds mieldbb kialakuljon, és felismerjék, a ke-
vésbé jo fizikai teljesitményk is érték” (Gunda és mtsai, 2015). A modern peda-
gogiai értékelés és porzitiv kommunikacio valamennyi modszerét felhasznalva
kell 6sztdondzni a tanitvanyokat az eredmeényesebb munkavéegzésre. A mozgds-
tanulast és gyakorlast kisérd allando tandri és tanulodi hibajavitasnak a feladat
Uj nézbpontd megkozelitését, a jobb megértést és a hatékonyabb alkalmazds
megvalosulasat kell segitenie. A megfeleld iddben és Iényeglatassal megfo-
galmazott kritikai észrevétel kinivaskéent realizalodik a tanuldban, jobb munkara
és eredmeényesebb végrehajtasra serkentve 6t. A tanulo redlis mozgdsos on-
ismeretének szintje nagyban befolyasolhatja vallalkozokészségeét, lelkesedését,
emociondlis, szemeélyes és szocidlis kompetencidit.

Az értékelés alapja a tanuld dnmagdhoz mért fejlédése, mely nem csak az
altaldnos motoros fejlodés, hanem a mozgdsvéegrehajtds mindségének fejlé-
désében is megmutatkozhat. A gyogytestnevelésben részt vevo tanulok fizikai
terhelhetdsége sok esetben korlatozott, ezért gyogytestnevelési és testnevelési
formativ és szummativ értékelésuk sordn is fokozottan érvényesiteni kell az ér-
zelmi-akarati tényezdket.

A tanuld dnmagdhoz meért fejlédésének mérésére nydjt tovabbi lehetdséget
a Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT) gyogytestnevelésre utalt ta-
nulok szamara is kidolgozott specidlis valtozatanak felhasznaldsa. A statiszti-
kai atlagtol valo elszakadds, mint a rendszer Uj értékelési lehetdsége, biztositja
a gyengébb vagy mas modon teljesiteni tudo tanulok motoros képessége-
inek redlisabb megitélését. £z tovabbi pozitiv dsztdonzést nydjthat szamukra.
A NETFIT-felmérések elvégzése a testneveld és gyogytestneveld tandarok kdzos
feleldssége.

A gyogytestnevelés a mindennapos testnevelés része. A gyogytestnevelés-
ben részt vevd tanulok féléves és tanév végi (testnevelés tantargyi érdemjegy)
szummaitiv (6sszegze, lezard) értékelésének szabalyat a 20/2012. (VIII. 31.) a neve-
|esi-oktatasi intézmények mukodésérdl és a kdznevelési intézmények névhasz-
ndalatardl szolo EMMI rendelet 142. §-a hatarozza meg. Amennyiben a tanuld
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csak gyogytestnevelés-oran vesz részt, akkor értékeléset a gyogytestneveld, ha
gyogytestnevelés- és testnevelésoran is részt vesz, értékelését a testneveld és
a gyogytestnevel6 tandr egyutt vegzi.

5.3. A gyogytestnevelés az alapkerettantervben

A gyogytestnevelés ismételt megjelenése a Nat-ban, és ezdltal a kerettan-
tervben is, lehetove teszi, hogy minden tanuld —igy a csak gyogytestnevelés-
re jaro tanuld is — a szamara megfeleld, adaptdlt formdaban megismerhesse,
elsajatithassa a testnevelés mozgdsanyagdt. A gyogytestnevelés témakor
csak a gyogytestnevelésre utalt tanuldkra vonatkozik, de segitséget adhat a
testnevelésordn részt vevo, kdnnyitett testnevelésben részesuld tanuldk fej-
lesztéséhez is.

A témakor javasolt oraszamanak kialakitasa, a jogszabalyok alapjan és a mar
korabban lefrtaknak megfelelden, a gyogytestneveld tandr feladata.

A temakor felepitése a testnevelés tantargy tobbi témakdrével megegye-
z6. A kerettanterv bevezetd része a korosztdlyi specialitdsokat ismerteti, majd
megjelennek a Nat fejlesztési terlleteinez tartozd eredmeénycélok kozul azok,
amelyek eléréséhez a kerettanterv adott temakorében rogzitett fejlesztési fel-
adatok hozzdjarulnak.

Az egyes téemakordkben megjelend tanulasi eredmények két részegységbdl allnak:

1. A témakér tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatdsi szakasz végére: itt jelennek meg azok a Nat eredménycélok,
amelyek eléréséhez tobb, akar 3-4 témakdr fejlesztési feladata is segit.

2. A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulé: itt azok az eredménycélok
talalhatok, amelyek specidlisan az adott temakorhdz kapcsolddnak.

Az eredménycélok minden esetben a négyéves nevelési-oktatasi szakasz vée-
gén elérendd célokat jeldlik meg, ezért a helyi szintl tantervi szabdlyozdsban az
eredmeénycélok adott évfolyamra térténd, a tanuldcsoportok fejlettségi szintjée-
hez adaptdlt, tovabbi lebontdsa szukséges.

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak 6sszetevoi:

1. A gyogytestnevelés témakor fejlesztési feladatai
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2. A kulonbozo témakordkbe agyazottan, annak szerves részeként, minden
téemakor vegen A gyogytestnevelés-oran” cimu bekezdés irja le azon ele-
meket, amelyek az adott témakdr adaptacios lehetdségeit, feladatait tar-
talmazzak.

A fejlesztési feladatok ilyen formdja biztositja minden gyogytestnevelésre jaro
tanuld szamara, hogy elvaltozasukat figyelembe véve adaptalt formaban sa-
jatithassdak el a testnevelés korosztalyos mozgdasanyagat.

A Gyogytestnevelés c. temakor az 1. osztdlytol a 12. osztaly végéig spirdlisan
épitkezik. Fejlesztési feladatai kozé tartozik a mozgdsokhoz kapcsolt helyes 1eg-
zéstechnika elsajatitdsa, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa a
harmonikus izomerd-egyensuly és kognitiv kontroll segitségével. A térzs és csi-
p& kordli izomzat dllapota és a medence biomechanikailag optimalis helyzete
alapvetden meghatdrozza a gerinc jo terhelését.

A mozgatorendszer elvaltozasai, valomint a séruléseket és a gyullodasos
megbetegedéseket kovetd rehabilitdcios idodszak sordn a gyogytestnevelés
témakor tervezésében a kdvetkezd fejlesztési feladatokat kell szem eldtt tar-
tani: izomzsugoroddsok oldasa, izUleti mozgdashatarok visszadllitadsao, érintett
terUletek keringésének javitasa, kialakult kompenzacidos mozgdsok leépitése,
j©6 mozgdasmintak ismételt megerdsitése. A gyogytestnevelés-ordn megjelend
felzarkoztatds soran egyik fé cél a legyengult izomzat megerdsitése fokozatos
terheléssel, végsd eredmeényként a teljes ternelésu dinamikus stabilitas elérése.

A korrekcios gyakorlatok megtanuldsa mellett a tanulé megismeri a szamara
kontraindikalt gyakorlatokat is. A tudatossag, a rendszeresség és a szorgalom
hozzajarulhat ahhoz, hogy a tanuld egészsegi dllapota javuljon, igy minél elébb
az egészséegi dllapotanak és a korosztalyanak megfeleld terhelésben részesul-
hessen.

A nem mozgdasszervrendszeri elvaltozasokkal (belgyogydaszat, neurologia, 16-
tasproblémak..) gyogytestnevelésre sorolt tanulok fejlesztése soran kiemelt
szerepet kap az egészségi elvaltozGsnak megfelelden megtervezett dllokepes-
ségfejlesztés, a gazdasdgos izommukoddést eredmeényezd mozgdaskoordindcio
fejlesztése, a légzd- és sziv-keringési rendszer helyes mukodését tamogato és
megerosito feladatok sora. Fontos szempont a helyes taplalkozassal és életve-
zetéssel kapcsolatos ismeretek, pozitiv beavatkozdsi stratégidk ismertetése és
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A gyogytestnevelésre utalt tanulok szamara kiemelt fontossagl az Uszas c. té-
makor, amely barmilyen egészségi dllapot javitasara jo hatassal lehet. A viz
felnajtd erejének hatdsdra létrejovod tehermentesitett helyzetben a szarazfol-
don elsgjatitott gyakorlatok vegrehajtasa konnyebbé valik, a mozgashatarok
megnonek, egyes izmok ellazulnak, az zUleti felszinek eltavolodnak egymas-
tol. Uszdas kézben a mozgds hatdsara étrejoved elforgdsok, elforduldsok, vala-
mint a forgd mozgdsok egyszerre mobilizalinak és stabilizGlinak. A vizben olyan
mozgdsok is elvegeztethetdk, amelyeket a tanulok szarazféldon nem tudnak
vagy nem mernek elvégezni. Mozgasfejlddeési elmaraddssal kuzdd tanulokndl
az uszas lehetdsége kivald mozgdskészség- és mozgdskoordindcio-fejlesztd
(végtag-egyuttmozgasok, 1égzés-mozgds dsszehangolds, fej-kar-Iab mozga-
saénak vsszehangoldsa). Az instabil helyzet és a vizben végezhetd forgdasos gya-
korlatok, jatékok a vesztibuldris rendszert is kiemelkedd hatekonysaggal fejlesz-
tik. A vizben torténd mozgas jO izomerdsitd és egyben izuletkiméld hatdsu is.
A viz kdzege, hulldmzasa oz ellazulds érzetét kelti, mely nyugtatd hatdssal van a
gyermekek idegrendszerére.

A Gimnasztika és rendgyakorlatok c. temakor elemei kuldondsen fontosak a kor-
rekcios gyakorlatok helyes kivitelezésében. A tanuld atartd- és mozgatorendszer
izomzatanak hatékony erésitésehez elsajatitja az alapvetd és pontos mozgds-
végrehajtas szabdlyait. A témakor feldolgozdsa hozzésegit a mozgékonysag,
hajlekonysdag fejlesztéséhez, a bioldgiailag helyes testtartds, testséma, kinesz-
tetikus érzékelés kialakuldsahoz, valamint a légzéstechnika és a relaxdcios gya-
korlatok elsajatitdsdahoz is. A témakdr ahhoz is hatékonyan hozzajarul, hogy a
tanuldok a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformak kombinacioit
valtozo feltételek kozott, koordindltan hajtsak vegre, ezdltal fejlédjon ritmus- és
idéérzékuk.

Az also tagozaton a Kuszasok és maszasok c. temakdr a mozgasfejlddésben
elmaradt tanulok felzarkdzasat seqiti. Az utanzo gyakorlatok, a vizszintes és fug-
godleges maszasok, akaddlypdlydk lehetdvé teszik a torzsizomzat, kiemelten a
meélyhatizmok és a core-izomzat optimdlis erésitését, egyuttal fejlesztik a moz-
gaskoordindcios szintet.

Mind a tizenkét évfolyamon veégigfuto testnevelési és népi jatékok adekvat al-
kalmazdasa eldkésziti a sportjatékok és a szabadban végezhetd mozgdsok elso-
jatitasat. A tancos gyakorlatok a zene segitségével fejlesztik a mozgdsos teve-
kenység tér- és iddbeli dsszetevdinek dsszehangoldsat, valamint hozzdjarulnak
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a mozgds eéiményalapl megéléséhez és a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitid megerositéséhez.

A Labdas gyakorlatok c. témakdr, mely felsd tagozaton és kdzépiskolaban
Sportjatékok temakorre valtozik, segit felkésziteni a tanulot az élethosszig tarto
sportoldsra. Segit abban, hogy a tanuld megtaldlja 6nmaga szamara azt a
mozgdasformat, amelyet egészségi dllapotanak megtartdsa, javitdsa érdeké-
ben egész életében végezhet. A gyogytestneveld tandr adott csoportra ké-
szitett tanmenete dsszedllitdsandl figyelembe veszi a tanulok testnevelésora
keretében elsajatitott/elsajatitando labdajaték ismereteit, és ennek figyelem-
bevételével megtervezi a kapcsolodo adaptiv sportagi mozgdsokat. Egyes lab-
dajatékok elemei kulondsen jol tmogatjak a gyogytestnevelés korrekcios cél-
jait (pl: roplabda kosarérintés, a labdarugas egy labbal végzett labdakezelési
feladatai, kosarlabda fektetett dobds konkav oldali kézzel stb.).

Az alternativ kdrnyezet mozgdsait tartalmazo temakor kibéviti az életmodspor-
tok lehetdsegeit, skalgjat. A kondiciondld terem, a szabadtéri torna- és sport-
palydk biztonsdgos és az egyéni korrekciot eldtérbe helyezd haszndlatanak
megtanitasa a gyogytestneveld tandr kiemelt feladata. A szabadtéri kornye-
zetben végezhetd mozgdasformak eldseqitik a rekredciot, a szocidlis kompeten-
ciak bovuléseét, valamint felkészitenek az élethosszig tarto, rendszeres és belsd
motivacioju fizikai aktivitasra.

A felsé tagozaton megjelend Atlétikai jellegu feladatmegolddasok c. témakor az
alsé tagozaton harom kuldnalld egységet alkot, melyek mindegyike komplex
motoros képesseg- és készsegfejlesztd hatasu. A jardsok és futdsok kiemelten
az dltalanos alloképesseg javitasaban, a szokdelések a keringési rendszer fej-
lesztése mellett az alsé végtag erejének (gyorserd, eré-alloképesség) novelé-
sében, mig a dobdsok a torzsizom erdsitésében jatszanak szerepet. Mindhdrom
esetben kiemelt cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai jellegu felodatok kézul a
betegséguk, elvaltozGsuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat, és azokat meg-
tanuljak elkertini vagy a szamukra javasolt modositott formdaban végrehajtani.
Egyes mozgatdszervrendszeri elvaltozdsok megvdaltoztathatjak a biomechani-
kailag helyes mozgdaskivitelezést/mozgdasképet, ezért a testnevelés- és gyogy-
testnevelés-oran is fontos a tanulok jaras- és futomozgdasdnak elemzése, majd
az elemzés soran felfedezett hibak kovetkezetes kijavitasa (pl. teletalpas futds,

szkolibzisos jards stb.).



A Torna jellegt feladatmegoldasok c. temakor tdmasz-, fuggés- és egyensuly-
gyakorlat elemei kitinden erdsitik a torzsizmokat, fejlesztik az egyensulyérzéke-
lést, a mozgdaskoordindciot, és szerepet jatszanak a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasaban. A témakor leggyakoribb kontraindikalt mozgdasformai
a forditott testhelyzetek, a tdmaszugrdasok, a magasra fel- és onnan leugrdsok,
a hosszan tartd fuggések, a hirtelen térzscsavard mozdulatok és a gerincet
extrém maodon hatra hajlitd feladatok.

A kozépiskoldban megjelend szabadon valaszthatod ritmikus gimnasztika és
aerobik jol fejleszti a torzs dinamikus stabilitdsat, eldsegiti a mozgdskoordind-
cio-fejlédést és az esztétikus mozgdskivitelezést.

A Kuzddfeladatok es -jatekok, illetve Az onvédelem és kiuzddsport c. temakor
mozgdsanyaga, ha az az egészségi dllapot, valamint az elvaltozds szempont-
jabol nem ellenjavallt, erdsiti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatat,
hangsulyos nyujtd gyakorlataival elésegiti a megrovidult izom- és fascidlis (ko-
tészéveti) rendszer egyenstlyanak megteremtését, és segit a helyes testtartas
kialakitasaban. A temakdr kdzépiskolaban megjelend formagyakorlatai jol fej-
lesztik a test feletti kognitiv tdmogatast mozgdskontroll kialakuldsat. Mindezek
mellett hozzajarul a fegyelem, a figyelem, az akaraterd, a kitartds, a koncentra-
cio és az onuralom fejlédéséhez, amely tulajdonsagok hatékonyan eldsegitik az
egyeéni korrekciok pontos megvalositasat is.
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