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BEVEZETES

A tobbéves oktatasi tapasztalat, a megvaltozott tarsadalmi és szocidlis
helyzet gondolkozasra birja a tanart, hogy hogyan is lehetne hatékonyabban és
motivaltabban oktatni a fiatalabb generaciot. Mindez fokozottan igaz olyan
tantargyakra, mint a fizika vagy a kémia. (A matematikat nem is emlitve, ami
érettségi tantargy.) Mi, ezen innovacioban szerepet vallalt pedagoégusok ezeket a

tantargyakat oktatjuk.

A problémankban segitséget nyujtott az 6sszes tovabbképzés, ami 180 orat
jelentett. A kivaloan felkészult és tapasztalattal rendelkez6 el6addk ravilagitottak a
[ényegre. Tulajdonképpen a tanuldéi kildnbségek teszik szikségessé a
moddszertani megujulast. A tanuldéi kulonbségek forrasai pedig a kovetkezdk:
személyiséglikben, képességeikben, intelligenciajukban, nemukben,
ismereteikben, és etnikai hovatartozasukban. Tovabba az intelligencia lehet hét
féle: logikai, zenei, interperszonalis, intraperszonalis, vizudlis, nyelvi, és
mozgasos. Mi az utdbbi intelligenciat és a sport altali nevelést helyeztik a
fokuszpontba. Fé célunk a teljesitményfokozas altal torténé személyiségfejlesztés.
Nem konnylU ezt megvaldsitani, ha figyelembe vesszik azt a korosztalyt, akikkel
foglalkozunk. De az eszkdz kivaléan alkalmas a szocializaciora — altalanos
nevelési célkitizés, és sportagi profilban — differencialt nevelési célkitizés. Mas

tanorak keretén belll ezt jatékosan meg lehet valdsitani.

A magyar élsport csak bizonyos terlleteken mutat kiemelkedd
eredményeket. Sok helyen leépités, és szinvonalcsOkkenés tapasztalhato. Egyes
felmérések szerint a magyar lakossag csupan 9 szazaléka végez rendszeres
testmozgast, szemben az unids atlag 25-30 szazalékaval. A lakossag rossz fizikai
allapotabdl kovetkezden kialakult betegségek miatt hazanknak a megtermelheté

nemzeti dssztermék (GDP) egyharmadardl le kell mondania.
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1.) A TEMAVALASZTAS INDOKOLTSAGA,

KAPCSOLODASA AZ INTEZMENY TEVEKENYSEGEHEZ

Az aktiv sport és az egészséges életmoéd mindkettébnk szamara kiemelt helyet
foglal el pedagogiai tevékenységunk soran. Mi is jo példaval jarunk eldl, hiszen a
diakok a mi életvitelinket latva pozitiv példat latnak: egyikink sem rabja
semmilyen karos szenvedélynek, szabad idénket mindketten szivesen toltjuk a
természetben (turazas, kerékparozas, uszas, sielés, foci, horgaszas stb.). Mivel a
sportokat amatér szinten, de annal lelkesebben (izzlk, igy indokolt volt, hogy a
sport altali innovacié kidolgozasaban mi ketten vegyunk részt. Intézményunkben
sokszinl sportélet zajlik, ennek mi is részesei vagyunk, annak ellenére, hogy
egyikunk sem testnevelés szakos.

Az innovacio soran bemutatjuk iskolank gazdag, sokszinl sportéletét, batran
merjuk ajanlani mas hasonlé intézmények szamara is ennek megvalositasat. Az
innovacio ujdonsagértéke abban rejlik, hogy részletesebben fejtenénk ki egy
ujonnan kiprébalt sportag bevezetését: a zenés, teremkerékparos edzésprogram,

a SpinRacing elemeit.

1. kép: Az innovacid egyik ujdonsaga: a SpinRacing bevezetése iskolankban (Sajat fénykép)
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2.) ALKALMAZHATOSAG, IDOKERET

> INTEZMENYEK / ISKOLATIPUSOK:
A mi intézményunkben gimnazium és kollégium mikodik, mi itt valdsitjuk meg
a sport altali nevelést. Természetesen az itt leirtak mas iskolatipusnal is
hasonléan eredményesen alkalmazhatok. (Példaul altalanos iskolaban vagy

szakkozépiskolaban.)

> KOROSZTALYOK:
A mi iskolank diakjai 14 — 20 évesek, 6k kdnnyen motivalhatdk barmilyen

sporttevékenységre.

> IDOKERET:
Az innovacid6 megvalositasa megfeleld anyagi hattérrel nem igényel tul sok
idét, egy tanév bevezetd ,proba” utan mar olajozottan, goérdulékenyen
mikodnek a dolgok, a diakok hamar megszokjak, hogy milyen kinalatbdl

valaszthatnak maguknak szabadidds tevékenységet.
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3.) ALKALMAZASI TERULETEK (KOMPETENCIATERULETEK)

A testnevelés és sport célja, hogy az iskola egységes nevel6-oktatdé munkajanak
szerves részeként a testkultura eszkodzeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok,
sportagi tevékenységek és az ezekhez kapcsolodod intellektualis ismeretek),
valamint a természet egészségfejlesztd tényezdinek egyittes hatasaval jaruljon
hozza, hogy a tanulok életigenld, az egészséget sajat értékrendjukben kiemelt
helyen kezel6 személyiséggé valjanak. Ismerjék motorikus képességeik szintjét, a
motorikus képesseégek fejlesztésének és/vagy fenntartasanak modjat, a mozgasos
jaték, a verseny oromeét, és igényeljék azt. Becsuljék meg tarsaik teljesitményét,
sajatitsak el az elvarhatdé mozgaskulturat, ismerjék a testnevelés és sport
egeszségugyi és prevencidés értékeit. Valjon a rendszeres fizikai aktivitas
magatartasuk részévé. A testnevelés és sport felkészit az élet- és
munkanehézségek elviselésére, a kapcsolatteremté képesség fejlesztésére, a
szolidaritéds, a tolerancia és a fair play szellemének megismertetésére is. Az
ember biologiai és pszichikai természetérél ismereteket, meggy6zdédéseket,
ertékitéleteket alakit ki. Képessé tesz a kornyezetben végbemend valtozasok
egeszségugyi jelentbéségének értékelésére, egyben dsszhangot teremt az egyéni
tevékenység és életmdod kozott.  Higiéniai  szokasok —alakitdsaval az
egeészségfejlesztési eljarasok, moddszerek megismertetésével szikségleteket

fejleszt az egészség megdrzeése és fenntartasa érdekében.



Peto6fi Sandor

Gimnazium Betektetes c;'auabe TR
M
5650 Mezéberény
Petdfi u. 13-15. M afyalﬂ vrszd
FEJLESZTESI TERV

E-mail:
psg@mezobereny.hu
Tel.: 66/515-578, 66/515-579
Fax.: 66/515-580

3.1. A sport altali nevelés soran kiemelt kompetenciateriletek:

> Tarsas aktivitas és egylittmiikédés
(véleménykulonbségek és konfliktusok kezelése)
» Szervezbképesség (csoportos munkamegosztas)
» Doéntésképesség (kockazatvallalas és rutin a dontéshozatalban)
» Helyzetbehozas (tervkészités és végrehajtas)
> Onértékelés és dnfejlesztés (sajat értékrend és életmdd kialakitasa)
> Nyitottsag és rugalmassag (tarsak véleményének mérlegelése, elfogadasa)
» Pozitiv gondolkodas (elbrevivd érzelmek erdsitése)

» Az egészségmeglrzés szerepének fontossaga
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3.2. A sport altali nevelés soran kiemelt feladatok:

> Az egészséggel kapcsolatos feladatok

Az ellendlld képesség és az edzettség fejlesztése, az ortopédiai
elvaltozasok ellensulyozasa. Ertsék és ismerjék a prevencié |ényegét,
ismerjenek és onalléan hajtsanak végre relaxacios gyakorlatokat. A gerinc-
és izuletvédelem szabalyainak betartasa a testnevelés tananyag
egészeében, a tanuld felelésségének kialakitasa sajat testi fejlédése
érdekében.

> A mozgaskultura fejlesztésével kapcsolatos feladatok

A kondicionalis és koordinacids képességeknek az életkorhoz és az egyéni
adottsagokhoz igazitott fejlesztése. Mozgaskészségek megfeleld szintl
kialakitasa. A jaték- és sporttevékenységekhez és azok (zéséhez

kapcsolodo ismeretek bévitése. Mozgaskommunikacio.

» Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa

Sportagak elsajatitasa, torekvés teljesitményre, kollektiv sikerélmény, a
tevékenység 6rome. Ertékes személyiségvonasok fejlesztése. Kudarctiirés,
a nehézségek leklzdése, kitartas, a monotdnia tlrése, kornyezetkimél6
magatartas. A megtanult test-kulturalis tevékenységek kontrollalt
versenyhelyzetekben val6 alkalmazasa, az iskolai, mas terileti vagy

orszagos bajnoki rendszerekben valo részvétel.
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4.) A PROGRAM TARTALMANAK OSSZEFOGLALASA

4.1. Modulérak beépitése a tanmenetekbe

A sporttal kapcsolatos témakorok beépitheték bizonyos kompetencia teruletek
fejlesztésénél. A modularis érak a sportpalyakon kivul segithetik az oktatasi és
nevelési folyamatot. Ezeken az 6rakon megvaldsulhatnak az elméleti kérdések a
nevelési terlleten, mint pl.: nevelési célzatu beszélgetések, személyes
példamutatds, szokasok kialakitasa, gyakoroltatas, kovetelés, ellen6rzés -
Onellenérzés, buzditas-buntetés. Jo id6 esetén rendhagyd tanoérak tarthatok az
udvaron, ilyenkor tobb lehet6ség nyilik a tanulok fizikai megmozgatasara is.
Példaul tanc és drama vagy idegen nyelvoran szituacios gyakorlatok nem csak a
tanterem falain belll jatszhatdk el, hanem a flives udvaron is — igy maradandébb
élményt nyujt az adott tandéra és a tanult ismeretek is jobban régzulnek, ha a jo

levegbn végzett aktiv mozgas is hozzajarul a tanulas folyamatahoz.

Tanulmanyi kirandulasok soran lehet6ség nyilik irodalmi és torténelmi
emlékhelyek felkeresésére, illetve a természetben tett turak segitik a diakok
természettudomanyos ismereteinek elmélyulését. ,Terepgyakorlat” formajaban a
foldrajz és biologia 6rakon tanultak kézzelfoghatéva valnak. Ezek a kirandulasok
megvalosithatok osztalyszinten vagy az egész iskola szintjén hirdetve, az

érdekl6doé tanuldok szamara.

A tovabbiakban adnank néhany otletet, hogy a sport megjelenésének batoritasa

az iskolai tantervekben miként valdsithaté meg.
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4.2. Osztalykirandulasok

Az osztalykirandulas az egyik legjobb szintere a tanar — diak kapcsolat

elmélyitésének, a csoportkohézié erésitésének.

Az osztalykirandulasok szervezésével kapcsolatban egyre gyakoribb nehézséget
jelentenek az anyagiak: mennyibe kerll a kirandulas, hogy tudjuk ugy
megtervezni, megszervezni, hogy tartalmas és szoérakoztato legyen, tanité jellegd,
k6zdsségeépitd, ugyanakkor a lehet6 legolcsébb. Az utébbi idében egyre
gyakrabban fogalmazzuk meg, hogy ez a kbzds egyuttiétrél és ne a pénzrél
szbljon. Ehhez nem kell feltétlenll buszba UIni és az orszag tavoli vidékére
elutazni, ott kiszallni, megnézni valamit és visszallni a buszba. Azok az iskolak,
amelyek az orszag peremén helyezkednek el, csak sokéranyi utazassal tudjak
megkozeliteni a torténelmi, kulturalis kincsekben, latnivalékban gazdag varosokat.
Féleg akkor, ha az altalanos iskoldban mar bejartak a gyerekek a kdzelebbi széba

j6hetd helyszineket.

Mirdl is szdljon egy kdzépiskolas osztalykirandulas? A didkok legfébb igénye a
k6zds egyuttlét, a j6 hangulat, a pedagdégus pedig ragaszkodik a tartalmas
programokhoz. Az ,athidalé6 megoldast” az aktiv id6toltés jelentheti: a sportot, a
mozgast allitjuk a kirandulas kdzéppontjaba. Az osztalykirandulas programijait ugy
alakitjuk ki, hogy minden didkunk szamara élvezhet6 és eseménydus legyen.
Programjaink keretében didkjaink szocialis képességei fejlédnek, megné az
onbizalmuk és tarsas kapcsolatra val6 torekvéseiket segitjuk el6.

Milyen program johet széba?
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Egynapos osztalykirandulas a természetbe —

valamelyik kozeli té vagy folyd partjara.

Kozlekedési eszkoz:

A tavolsagot kerékparral tesszuk meg, a didkok sajat kerékparral kdzlekednek,
esetleg az iskola is biztosithat kerékparokat, ha erre van lehet6sége. A mi iskolank
rendelkezik 40 db kerékparral, ezeket a gazdasagi épuletben taroljuk, kiadasukral,
rendben tartasukrél a gondnok intézkedik. Ez a lehetéség a bejardés vagy

kollégista diakoknak jelent athidalé megoldast.

A sporttevékenységet a helyszin hatarozza meg és az idéjaras. A Kords parton
vagy mas viz kdzelében horgaszunk, a buszon tarsasjaték, a szobakban sakk, a

természetben pedig labdajatékok.

Tevékenységek:

A napi program lehet csoportos vagy paros labdajaték: pl. foci, tollaslabda. A
diakok négy tégla segitségével megoldjak a kapufadk problémajat, és maris
elkezd6dik az 6romteli vetélked6. A fiuk-lanyok kispalyas fociban mérik 6ssze
tudasukat. A legjobb csapat mindig a palyan marad. A fiuk a kirandulas helyszinén
szoktak futoversenyeket szervezni egymas kozott. Ha flrdésre is van lehetdség,

fontos a biztos uszastudas megkdvetelése.
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Szabalyok:

Minden sporttevékenységnél a kirandulas el6tt megbeszéljlk a kaphato
pontszamot. Mivel vannak olyan diakok, akik nem annyira Ugyesek a
labdajatékokban, azoknak lehet6séguk van kibontakozni egyéb sportagakban. (pl.:
sakk vagy horgaszat) Ok itt érnek el a nagyobb sikerélményt. Elére kdzdsen
megbeszéljuk a pontozas rendszerét. Az osztalykirandulas végén eredményt lehet
hirdetni, és akar egy kis ajandékkal jutalmazzuk a kitartékat. Célszeri nemek
szerint is differencialni. Oriilnek a sikereknek, és elviselik a kudarcokat.

Akad olyan helyzet is, hogy a kirandulas adott helyszinén alkotunk szabalyzatot.
llyen volt példaul hogy ki vallalja a tancos fellépést, lovaglast, ijaszatot, tabortiz

atugrasat, uszast, goélyalablépést vagy a szamhaborut a sététben.
Eszkoz0k:

A sporteszkdzOket visszuk magunkkal, nem sok helyet foglalnak. Egy-egy didk

felel&s értlk, vigyaz a ra bizott eszkozre.

Eredmények:

Kirandulasainkat ugy tervezzuk, hogy az minden didk szamara aktiv szérakozast
nyujtson. A természet harmoéniajaba illeszkedve  allituk 6ssze a
sporttevékenységeket, amelyben egyltt jatszva er6sitjlk az egymas irantii
tiszteletet, az odaadast, a felel6sségvallalast, az &szinteséget, a baratsagot,
amelyek életre sz6l6 élményekkel gazdagitjak 6ket. Nem utols6 sorban a diakok a
kornyezetvédelem fontossagat is jatszva tanuljak meg. Megtanuljak élvezni és

ovni az érintetlen természet értékeit.
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4.3. Az iskola minden diakja szamara elérhet6 sportfoglalkozasok

Kosarlabdaedzések
Kézilabdaedzések
Aerobik foglalkozasok

SpinRacing edzések

Kondi terem hasznalata

Asztaltenisz

Tollaslabda

Streetball

YV Vv Vv ¥V V¥V YV YV VYV V¥V

Step-aerobic

A fent emlitett délutani foglalkozasok iskolank minden diakja szamara ingyenesen
hozzaférhetbek, igy is el6seqitjik az esélyegyenléség megvaldsulasat. A sajatos
nevelési igényl tanulok a tobbiekkel egyutt foglalkoztathatok ezeken az 6rakon,
hiszen itt nincs osztalyozasi és megfelelési kényszer. Versenyezni sem kotelezd

egy-egy sportagbdl, elég, ha a didk a maga 6romére vesz részt a foglalkozasokon

2. kép: A kondi terem hasznalata (Sajat fénykép)

3. kép: A kondi terem minden didk szamara egész évben hozzaférhetd (Sajat fénykép)
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4.4. SpinRacing edzések

Kulon kiemelnénk az innovacié kapcsan megvaldsuld SpinRacing edzéseket. Ez
az elnevezés tulajdonképpen egy zenés, csoportos teremkerékparos
edzésmaodszert jelent, ahol edz6i bemutatassal végzik a diakok a gyakorlatokat.
Az edzb a gyerekekkel szemben ulve, tukorképi bemutatassal a zene Utemét
hangosan diktalva végzi a gimnasztikai gyakorlatokat, mikozben a kerékpart
folyamatosan, tetszlleges ellenallasra (azaz nehézségi fokra) bedllitva kell
tekerni. A SpinRacing edzésmddszer hasonlit a koézismertebb ,spinning”
sportaghoz, a kulénbség csupan annyi, hogy itt intenzivebben megmozgatjuk az
egész felsGtestet és a labakat, tobb karhajlitas és feldllva végzendd gyakorlat

szerepel a programban. Ez az edzés tulajdonképpen egyfajta fitnesz-tréning.

A SpinRacing karakterjegyei a kovetkezok:

1.) Ez egy komplex, az egész testet fejleszté edzésmaodszer

2.) A zene nem kisérbeleme a tevékenységnek, hanem az egész éra szerkezete a
jol Osszevalogatott zenei anyagon nyugszik. Erdemes mindig a célcsoport
izléséhez valasztani a zenei stilust, kozépiskolas diakok esetén a mai, kdzkedvelt,

ritmusos slagerek nagy sikert aratnak.

3.) Fontos tényez6 a szigoruan kontrollalt edzésmetdédus, amely alatt a

kovetkezdket értjuk:
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Intenzitas-kontroll: A pulzust fokozatosan mérjik, nehogy az lUtemes zene
miatt ,tulporogjon” az edzés. Ez a sport nem verseny, igy nem célja, hogy
minél gyorsabb legyen a tekerés. Mivel kardio-edzésrél van szo, igy a
szivritmus idealis tartomanyon belll tardsa kiemelt szerepet kap az edzés

soran.

Légzés-kontroll: Tudatosan figyelni kell a szabalyos levegbévételekre, mindig
orron keresztll végezve a belégzést és szajon at a kilégzést. A levegd
kapkodasat mindenképpen el kell kerllni, ugyanis ennek kellemetlen

egeészségugyi hatasai lesznek (pl.: szur az ember oldala).

Mozgastechnika: A helyes testtartdsra mindvégig Ugyelni kell — gérnyedt
hattal, gorcsosen, feszesen, felhuzott vallakkal, merev karral nem szabad

intenziv gimnasztikai gyakorlatokat végezni.

Elme-kontroll: Az 6ra végén akkor tavozik az ember feltoltédve, ha végig
nem csak testben, de Iélekben is jelen volt. Minden sporttevékenység célja,
hogy az edzés végén megfogalmazddjon, hogy ,De jol kikapcsolodtam!”.
Ezt akkor érjuk el, ha az éra hangulata olyan, hogy a csapat teljesen

azonosulni tud a biciklizés élményével.

A SpinRacing oératol elvarjuk, hogy:

Hatékony legyen. Ez alatt nem azt kell érteni, hogy nagyon kemény,
megeréltetd a sporttevékenység, hanem hogy nagy a felhasznalt kal6ria-

igénye. Emellett j6 alloképesség-fejlesztd elemeket is tartalmazzon.

Szdrakoztatod legyen. Ezt elsésorban a jol megvalasztott zenék garantaljak.



Pet6fi Sandor
Gimnazium Betektetés a ;auabe

***‘

5650 Mezéberény M
Petdfi u. 13-15. M afyalﬂ vrszd

FEJLESZTESI TERV

E-mail:
psg@mezobereny.hu
Tel.: 66/515-578, 66/515-579
Fax.: 66/515-580

Sérllésmentes legyen. Azaz minden éra egy kb. 5 — 8 perces, egész testre
kiterjed6 bemelegitéssel kezdddjon, és kb. 4 — 5 perces levezetd

gyakorlatokkal és 6 — 8 perces nyujtégyakorlatokkal végzédjon.

Gordulékeny legyen. A gyakorlatok k6z6tt mindig biztositani kell kb. 0,5 — 1
perces pihendidét, ahol van lehetéség rendezni a 1égzést, inni és szlkség
szerint torélkdzni. Ez id6 alatt a pulzus is rendezdédik, igy elkertlheté a

tulporgés.

Ez a sportag azért népszer(i, mert:

Széles célcsoportot lehet vele megcélozni, ugyanis biciklizni mindenki tud,

és a teremkerékpar tekerése néhany perc alatt elsajatithaté.

Heterogén dsszetételli csoportot lehet ily mdédon egyszerre edzeni, hiszen
az ellenallasi fokozatot mindenki maganak allitia be, igy kezd6 sportoldk
kisebb ellendllassal képesek végigtekerni egy teljes o6rat, mig a
rendszeresen sportolé gyerekek is talalnak kihivasi lehet6séget ebben a

sportban.
All6képesség-fejleszté és zsirégetd hatasa miatt széles kdrben népszerd.

Nagyon motivald, ugyanis a csoportdinamika nagy szerephez jut. (Az a

tény, hogy korlldttem mindenki teker, egyfajta huzéerét jelent.)
Mivel jol koreografalt, ezért latvanyos.

Osszefonddik benne a biciklizés egyszer(isége és az aerobic zenére

végzett, koreografalt k6zos élménye.
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A SpinRacing ora felépitése:

» A hangulat megteremtése, kapcsolatfelvétel a diakokkal, biztatas

> Bemelegités: egyszerli, dinamikus nyujtégyakorlatok, tekeréssel
egybekotve végezheté gimnasztikai elemek. Célja a szervezet felkészitése

az edzésre. F6 elve a fokozatossag.

» A f6 rész idétartama valtozé lehet, itt az iskolaban kb. 30 — 35 perces
intenziv edzést szoktunk végezni, ahol kdzepes ellenallassal tekerve egy
futdssal indulunk, majd karhajlitasok és ,jump” tipusu gyakorlatok
kovetkeznek (adott szamu utemet felallva, adott szamut Ulve tekerink). Az
edzés kozepén kerul sor a ,nehéz” gyakorlatokra: lassu utemi, nagy
ellenallassal végzett hegymenetek, illetve gyors tempoju lejték. Ezek célja a
hatékony izzadas és az alloképesség-fejlesztés. Az utolsé gyakorlat

rendszerint egy laza futas.

> A levezet6 részben végzett 1€gz6- és nyujtdé gyakorlatok a regeneralddast
segitik eld, levezetik a feszlltséget, felkészitik a szervezetet a pihenésre.

llyenkor mar relaxald, megnyugtato, halk zene szél.

4. kép: A diakok szivesen tekernek az altaluk kedvelt mai zenék ritmusara (Sajat fénykép)

5. kép: Az iskola dolgozdi is lelkes SpinRacing — rajongok (Sajat fénykép)
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4.5. Versenyek szervezése

Természetesen lehetéséget biztositunk az érdekl6dé diakok szamara a
versenyeken valé részvételre is, hazi bajnoksagok keretében. Erre szikség is van,
hiszen a sport a kiizdés és a versenyszellem erésitésének egyik legjobb szintere
is. Iskolank pedagogiai programjaban a kovetkezd sportagak szerepelnek a

megmeérettetési lehetéségek kozott:

> Kispalyas foci hazi bajnoksag — 6sszel
» Kosarlabda hazi bajnoksag — télen

» Roplabda hazi bajnoksag — tavasszal

Ezeket a mérkézéseket kiulon 5. illetve 6. korcsoport szamara hirdetjuk, azaz a 9 —
10. évfolyam részére, illetve a 11 — 12 — 13. évfolyamnak. Az 5. korcsoportban
osztalyszinten folynak a meccsek, a 6. korcsoportban az A — D, illetve a B — C
osztalyok kozos csapatként versengenek. Mindharom hazi bajnoksagon az

alapszakaszt rajatszas koveti.

A hazi bajnoksagokra plakatokon keresztul hivjuk fel a didksag figyelmét, igy nem
csak az érintett jatékosok, hanem a szurkolétabor is mozgdsitva van. A dijazas
altalaban valamilyen élelmiszer, amellyel az egészséges életmod fontossagat
hangsulyozzuk (pl.: muzli szelet), illetve oklevél, amit a gyéztes osztalyk6zdsségek

egyfajta trofeaként az osztalyterem dekoralasara hasznalnak.
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Ezen felll a gy6ztes osztalyok, illetve a bajnokok névsora iskolank honlapjan is

olvashatd, ami szintén nagy dics6ség az érintetteknek.

Igény szerint mas sportagakban is hirdetink hazi bajnoksagot, ahol egyénileg

versenghetnek tanuldink, példaul:

>

>

Er6emel6 hazibajnoksag

Ping-pong hazibajnoksag

6. kép: A labdajatékok erdsitik a diakokban a csapatszellemet és az egyuttmikddési készséget

(Sajat fénykép)

5.) A PROGRAM TARTALMANAK BEMUTATASA

5.1. Célok

>
>

A sport megjelenésének batoritasa az iskolai tantervekben

A sport altal atadhatd értékek felhasznalasanak az atgondolasa, amely
értékek segitségével a fiatalok nem csupan fizikai allapotukban, de szocialis
készségeiket illetéen is fejlédnek — csapatmunka, szolidaritas, tolerancia,
fair play

A tanuléi mobilitas el6segitése, kulondsen multikulturalis kérnyezetben,
valamint sport és kulturdlis kapcsolatok szervezése az iskolai
tevékenységek keretében

A sajatos nevelési igényl tanuldk tobbiekkel egyutt nevelésére torekves

Az oktatasi intézmények és a sportszervezetek raddbbentése arra, hogy a

sport milyen nagy jelentéséggel bir a fiatalok nevelésében

20



Pet6fi Sandor
Gimnazium Betektetés a auabe

***‘

5650 Mezéberény M
Petdfi u. 13-15. M afyalﬂ vrszd

FEJLESZTESI TERV

E-mail:
psg@mezobereny.hu
Tel.: 66/515-578, 66/515-579
Fax.: 66/515-580

5.2. Attérés a tananyagkézponti médszertanrél a tanulékdzpont

pedagdgiai eljarasok alkalmazasara

» A didkok maguk valaszthatjagk meg, hogy szabadidejikben milyen
sportfoglalkozason kivannak részt venni, illetve a koételez6en valaszthato
vetélked6kon is teret engedunk az 6nallé dontésnek

> A tanarok személyes példamutatassal jarnak eldl, hiszen a foglalkozasokon
a gyerekekkel egyutt mi is aktivan részt veszlnk — igy a sajat életvitellinkkel
is példat allitunk eléjuk, hogy a sportolas a mindennapi élet része kell, hogy
legyen

> A délutani foglalkozasok azért is népszerliek a diakok koérében, mert nem
jelenik meg a tandrai megfelelési kényszer, igy valdoban csak a mozgas
O0rome kovacsolja 6ssze a csapatot

> Az edzéseket a diakok igényei szerint lehet ugy alakitani, hogy valéban
magukénak érezzék a foglalkozasokat (pl.: a SpinRacing nevi zenés
teremkerékparos edzéseken azokra a zenékre tekerlnk, amiket 6k hoznak,

igy egyfajta kdzos buliva valik a biciklizés)

5.3. A kompetencia alapu oktatas eszkozrendszerének

alkalmazasa

> A sportot nemcsak az egészseéglgy, hanem a szocidlis kohézio, illetve a
kulturdlis parbeszéd szolgalatdaba tudjuk allitani, megtanitva a fiatalokat a
kommunikaciora, az egyuttmikddésre, a csapatmunkara és egymas kolcsonos
tiszteletére

> A KkuUlonbdz6 sportagak széles valasztékaban minden diak megtalalhatja a neki

leginkabb testhezall6 mozgasformat. Aki ,maganyos farkas” tipusu, annak
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rendelkezésére all a kondi terem (fekve nyomas, sulyemelés), a paros jatékok
kedvel6i valaszthatnak a tenisz, asztalitenisz, tollaslabda jatékok kozul, a
kozkedvelt labdajatékok szerelmesei erGsithetik iskolank csapatait (foci,
kézilabda, kosarlabda). Iskolank mikrobusza lehet6séget biztosit, hogy a
megye strandjain az év minden szakaban uszhassanak is a gyerekek. Aki nem
versenyszeriien szeretne sportolni, csupan a mozgas oroméért valasztja a
szabadiddének ezt a fajta hasznos eltdltését, annak aerobic és SpinRacing
foglalkozasokat tartunk szervezett keretek kozott.

» A kompetencia alapu oktatas elvei ily mdédon ugy valdésulnak meg, hogy
minden didk a sajat igényei és képességei szerint valaszthat maganak kihivast,
és az adott tertleten sikerélményekhez juthat. Példaul egy sportot egyaltalan
nem kedveld, testnevelésbdl felmentett gyerek is 6rommel tavozik egy zenés
SpinRacing érardl, ahol nem id6re vagy teljesitményre koncentralva tekerte
végig az 50 percet, hanem sajat teljesitbképességéhez mérten, kedvelt
slagereit hallgatva hasznosan tolthette a szabadidejét.

> A sportolas és a j6 levegbn valé mozgas iranti igény belophaté mas tantargyak
tanitasaba is. J6 példa erre egy jatékos akadalyverseny, ahol a varosban vagy
a parkban bolyongva kell a 3 f6s csapatoknak matematikai — logikai feladatokat
megoldaniuk.

» A kompetencia alapu oktatas Iényege, miszerint nem ,tantargyakat” kell
tanitani  az iskolaban, hanem egységes ismeretekkel rendelkezd,
kiegyensulyozott egyéniségeket kell faragnunk a didkokbdl, a sporton és a

mozgason keresztul nagyon szépen megvaldsithaté.

7. kép: Matematika feladatok megoldasa akadalyverseny keretében (Sajat fénykép)
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5.4. A gyermekek egyenlé hozzaférésének biztositasa a mindségi
neveléshez és a sikeres egyluttnevelés

» A torna-, a kondi-, és az aerobik-terem az iskola minden tanuldja szamara
hozzaférhet6. Délutanonként szervezett foglalkozasokon (pl.: SpinRacing,
tomegsportok), illetve dnalléan (pl.: kondizas) téritésmentesen sportolhatnak.

» Az iskola szineiben versengd kosarlabda illetve kézilabda csapataink is
megerdsitik a didkokban az Osszetartozas és a kdzos célért valé egylttes
klzdés érzését. A kooperativ tanitasi mdédszerekkel tulajdonképpen ezt a
gondolkodasmédot  kell becsempésznink mas targyak oktatasaba is.
Megfigyelhet6 egyébként, hogy az a diak, aki jatszik iskolank valamelyik sport-
csapataban és rendszeren képviseli intézménylnket versenyeken, jobb
,csapatjatékos” példaul matematika 6ran is

> Az iskola rendelkezik negyven kerékparral, igy osztalykirandulasok alkalmaval
van lehet6ség a kollégistak szamara is bicikliturat tenni.

» Hasonld a helyzet a kajakokkal is. Kajakozasnal altalaban tuljelentkezés van,
ezt egy kivalasztd prébaval oldjuk meg, ami egyébként is feltétele a vizi
turazasnak. A berényi strandon egy j6 hangulatu délel6ttdon mindenki uszik
folyamatosan 200 métert és gyakorolja a mentd beugrast. Ezutan a diakok
egymast ,mentik” ki a medence kdzepérél, végul kenuval borulasi gyakorlatot
végeznek lekuzdve azt a gatlast, hogy nem kell panikba esni borulas esetén
sem. Végul mindenki megismerkedik a hajézasi szabalyzattal.

> Sok kistelepulés szamara az egyetlen sportlehetéség a helyi sportegyesiulet.
Az edzdbvel és a szll6kkel egyuttmikodve sok sikert értink el. Mindez az

egyuttnevelésnek kdszonhetd.
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5.5. Varhaté hatasok és eredmények

> A sport tobb, mint szabadiddés tevékenység: a gazdasag és a tarsadalom
egészét atszovi. Tokéletes eszkdze a nevelésnek: megtanit a tarsadalmi
egyuttélésre és arra, hogy az egyén beilleszkedjék valamely csoportba, annak
hasznos tagjava valva. Altala az ember elsajatitia mind a tarsak, mind az
ellenfelek és a szabalyok tiszteletét, a szolidaritast, a vallalkoz6 szellemet, a
kollektiv fegyelmet.

> Elbsegiti a diszkriminacio és a kirekesztés elleni kizdelmet, valamint erésiti a
nemi egyenléséget, hiszen e sportdgak mindenki szamara Gzhetbek.

> A személyiségfejlesztésben is jelentds szerepe van:
v Erdekl6dés, iranyultsag kialakitasa, fejlesztése
v" Motivacio, teljesitménymotivaltsag kialakitasa
v' Konfliktushelyzetek és stressz-hatasok lekiizdésére nevelés
v' Siker, kudarc elviselésére nevelés
v' Igénynivo, dnértékelési képesség, értéktudat kialakitasa
v Onallésagra nevelés
v' Kitartasra, dnfegyelemre nevelés

v" Klzdeni tudasra nevelés

v" Kreativitasra nevelés
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> A legfontosabb varhaté eredmény: diakjaink remélhetéleg mind testiekben
mind lelkiekben egészséges felnétté valnak, akik a tarsadalom hasznos és
életer6s tagjai lesznek. A rendszeres sportolas pozitiv élettani hatasait
mindenki ismeri, am hazank statisztikai adatait nézve a megvaldsitas terén van
még mit tanulnunk. Egészségugyi szempontbdl egy tarsadalom akkor
gondolkodik helyesen, ha a betegségek megel6zésére helyezi a hangsulyt,
nem a kialakult problémak orvoslasara o6li a pénzt. Ezt az igényt mar
gyerekkorban ki kell alakitani, mert késébb mar csaknem lehetetlen a gyokeres
életmdd-valtas. Az egészséges taplalkozas és pozitiv életszemlélet mellett
bizonyitott a rendszeres aktiv sport szerepe az életminéség javulasaban és a
hosszu, egészséges élet elérésében.

» Néhany pozitiv hatds, amit a rendszeresen sportolok magukon
megtapasztalnak (és mi ketten személyes tapasztalataink alapjan csak

alatamasztani tudjuk ezeket!):

v A szivizomzat megvastagszik, a sziv edzettebb lesz, gazdasagosabb
mikodésre lesz képes, igy a nyugalmi pulzus is alacsonyabb lesz és a
pulzus megnyugvas is hamarabb bekdvetkezik. Ezaltal kisebb a hazankban
vezetd halalok, a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazata

v' Az érrendszer is rugalmasabba valik, csokkentve a trombdzis és a stroke
veszélyét

v' A vérnyomas is szabalyozotta valik rendszeres sport hatasara

v' A légzé-rendszerre is pozitiv hatast gyakorol: né a tiidékapacitas

v Zsiréget6é hatasanak kdszonhetéen csokken az elhizas veszélye, illetve a

felszedett kilok leadasanak tartds és hatékony modja
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v Bizonyitottan er6sddik az immunrendszer allapota: a rendszeresen sportold
ember ritkdbban lesz beteg és hamarabb felgydgyul egy-egy fertézés utan

v A test 6regedési folyamatai lelassulnak

v A lélektani hatasok szerepe sem elhanyagolhaté: a sportolas soran
keletkez6 endorfin hatasara boldogabbnak érezzik magunkat, né a

vitalitasunk, az dnbizalmunk és oldédnak szorongasaink

> A sport altali nevelés megjelenése az iskolai tantervekben egy szép kihivas,
akkor valik eredményessé, ha az egyes targyak tanterveiben és tanmeneteiben
is megjelenik. Természetesen minden pedagdégusnak maganak kell
megtapasztalnia, hogy az 6 szakterlletén a sport és a mozgas szeretete
hogyan épithet6 be a tandérak megszokott rendjébe. Ha valaki egyszer
megprobalja, hogy az 6ra monotonitasabdl néhany percre kiragadja a
tanuldifjusagot (pl. néhany légzé-gyakorlattal ,felrdazza” a gyerekeket, vagy a
szamitogép el6tt orak ota gornyedd testhelyzetbél néhany percnyi
gimnasztikaval kizokkenti 6ket), akkor megtapasztalja, hogy milyen aldasos

hatasa van néhany percnyi mozgasnak.

Mindezek persze akkor valnak hitelessé a diakok szemében, ha mi, pedagdégusok
pozitiv példaval jarunk eldl. Az osztalykirandulasokon vellk egydtt turazunk, az
edzéseken vellk izzadunk. A rendszeres testmozgas néhany elénye azonnal
tapasztalhatd (pl.: j6 kdzérzet), am a f6 eredmény csak hosszabb tavon lesz
érzékelhetd: egészséges, kiegyensulyozott személyiségl fiatalok kerulnek ki az

iskolapadokbdl.
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5.6. A kifejlesztés fazisai

>

Iskolank pedagogiai programjaban mindig is kiemelt szerepe volt a sport-
tevékenységeknek. A kotelezd testnevelés orakon felil a klasszikus
labdajatékok mindig népszeriek voltak a diakok korében. Ezeknek
valoszinlleg minden altalanos és kdzépiskolaban vannak hagyomanyai.

A konditerem és az aerobic terem fejlesztésére mar jelent6sebb anyagi
raforditas kell. Testépitd geépeket, step-padokat, SpinRacing
teremkerékparokat kulonb6zé palyazatokon elnyert pénzbdl tud venni az
intézmeény.

A kerékparok, a sifelszerelések és a kajakok — kenuk vasarlasa is jelentésebb,
hosszabb tavu beruhazas.

Természetesen ezen eszkdzOk hasznalatdnak oktatdsahoz megfelelé
szakember kell. igy az intézményben tanité kollégak elvégezték a megfeleld
képesitéseket nyujté tanfolyamokat, tovabbképzéseket (pl.: vizitura vezetdi
tanfolyam, sioktatd, SpinRacing oktaté stb.). Ezek is anyagi raforditast
igényeltek.

Természetesen folyamatosan fejlesztjuk a palettat, igyekszink minden
lehet6séget megragadni, hogy iskolankban még valtozatosabb, szinesebb
legyen a sportélet. Ezek a fejlesztések néha jelentés anyagi raforditassal
jarnak (pl. sifelszerelés), am legtdbbszor elég néhany j6 6tlet, ami olcson
megvalodsithatdé (pl. a fuvesitett udvaron valéo ,0ko iskola” tandrak
élményszerlek a gyerekeknek és nem tul koltséges beruhazas).

Nem utols6 sorban meg kell emliteni, hogy a fejlesztések soran Iényeges
szempont kell, hogy legyen a tanuléifjisag igénye. igy szilletett meg példaul a
SpinRacing otlete. Varosunkban mikddik egy népszerl Spinning klub, ahol a

borsos 6radijak nem a diakok pénztarcajahoz vannak szabva. Am a sport
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kozkedveltsége indokoltta tette, hogy érdemes legyen erre beruhazni, hiszen a
spinning kerékparok megvasarlasa nem néhany évre szol. A sportag
folyamatosan a didkok igényeihez igazithatd, hiszen a f6 eszkéze a zene, ami
akar hetente — havonta frissithet6 a célk6zonség igényeinek megfeleléen.

» Nem szabad megfeledkezni az Uzemeltetés és a karbantartas koltségeirél
sem. A sifelszerelések, kajakok, kenuk megfelel6 tarolast igényelnek, ezek
helyszinre torténd szdllitasa is megoldott kell, hogy legyen. A silécek, vizi
jarmlvek apolasa megfeleld szakértelmet kivan. A spinning kerékparok, kondi
gépek balesetveszélyes eszkdzOk, ha nincsenek megfeleléen karbantartva.
Olyan olcso, de nélkuldzhetetlen eszkdzOk beszerzésére is gondolni kell, mint
pl. zenelejatsz6 és hangositd berendezések a SpinRacing és aerobic-6rakhoz.

> A szervezett kirandulasok, utazdsok szervezése kozbeszerzési palyazatok
utjan torténik. A kalfoldi utak szervezésénél utazasi irodak kulénb6z6 ajanlatait

érdemes mérlegelni.

5.7. Miikodo6képesség

Az idei iskolaévtdl sok tantargynal, és tanoran kivil probalkoztunk bevezetni a
sport altali nevelést. A tanari kar nagy tobbsége probalkozott ezzel a kihivassal.
Erre konkrét példa az idei témahét ami a Fold napjahoz kapcsolédott. A
pedagdgusok 45% csatlakozott a projekthez, és fejlesztették a modularis oktatast.
Az el6z6 években is voltak a Kkijeldlt célnak megfeleld rendezvények és
talalkozasok, csak most ujitasként bevezettik a sport altali nevelést is. A sport

altali nevelés mikodoképes és fejlédésben van.
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5.8. Ujszeriiség

A sportos modulok kellemes meglepetéssel hatottak. Azok a didkok is szivesen
veszik az akadalyokat, akik addig nehezen voltak motivalva. A sok mozgas és a
jatékos feladatok megkonnyitették a tanarok dolgat. A tanuldk nagy 6érommel és
lelkesedéssel fogadtak az ujfajta kihivasokat, és orultek hogy nemcsak ,krétas” és
Jtablas” orakat tartanak a tanarok. Uj dolog volt szamukra még a sok

természetjaras, és mozgassal teli akadalyverseny.

5.9. Az eredményesség ellendrzése, értékelése

Az eredményesseéget fel lehet mérni a diak, és a szll6i kérdbiveken keresztll. Az
adott 6ran a diakok is értékelni tudjak az orai produktumot. Mas moddszerek is
valos képet adhatnak az eredményességrél. Az iskolaban van egy fuzet, amibe
mindenki beleirja az elért sikereket. Ez év végén Osszegzésre kerll. A tdbb éves
adatok Osszehasonlitasaval nyomon lehet kdvetni a fejlédést. Olyan mutatok is
javulhatnak, mint az 6rai hianyzasok vagy az orvosi igazolasok szama. Vagy az
iskola tanulmanyi atlaga. Az értékelésnél megtanultuk, hogy azt nem célszer(
szamokkal kifejezni. A pozitiv hozzaallast, a csoport-munkat, a sikerélményt, a

nehezen elért eredményt mind sikerként kell elkbnyvelni.

Az iskolai, megyei és orszagos versenyeknél pedig egyértelmien az elért

eredmények fogjak tukrozni a sikereket.

8. kép: A versenysportban elért eredmények kézzelfoghatd bizonyitékai a kupak és oklevelek

(Sajat fénykép)
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6.) EGYEDI HUMAN-EROFORRAS IGENY ES ESZKOZIGENY

AZ ATVEVO INTEZMENY SZEMPONTJABOL

A human eréforrasnal mindenképpen szerepelnie kell a testneveld tanaroknak. Ok
fogjak legjobban atlatni az iskolai megyei és orszagos versenyeket. Mint
szakemberek segiteni fogjak a modulokba beépiteni a sport altali nevelést. A
lelkes TAMOP-os kollégak is sokat segitenek, akik részt vettek a
tovabbképzéseken. Az idei tapasztalatok alapjan kijelenthetjuk, hogy a miénk egy
igazan egyuttmikodd tantestllet. Komolyabb sporttevékenységeknél szikséges
az orvos jelenléte. Kell még IKT asszisztens illetve rendszergazda Eszkdzigények

mar a tevékenységek felsorolasban is szerepelnek:

e Iskolai mezek lanyoknak, fiuknak tobb sportagban

Labdak, és egyéb tornatermi felszerelés

o Kerékparok, védéfelszereléssel

o Kajakok védéruhakkal

o Sifelszerelés

o Uszashoz kellékek

e Edz6termek biztositasa

e Teremkerékparok, zenelejatszé eszkdzzel, hangositassal

e A modulérak beépitéséhez sziikséges eszk6zok

9. kép: A SpinRacing teremkerékparok megvasarlasa jelentds anyagi raforditast igényel

(Sajat fénykép)
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FELHASZNALT IRODALOM:
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UNESCO Kozgyilées 32. Ulésszakanak 32 C/51 (2003. julius 22.) jeld

dokumentuma — javaslatok
A SpinRacing — tréningen tanultak

A TAMOP 3.1.4-es 180 6ras tovabbképzés eléadasainak jegyzetei
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