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Fejleszto neve:
BEDONE SZUCS TUNDE
Tantargy:
TESTNEVELES
Tanodra / modul cime:

KRITERIUM ORIENTALT OKTATAS A TESTNEVELES ORAN

1. Az ora tartalma — A tanulasi téma bemutatasa:

Szakvezetd tanarként 5 éve foglalkozom testnevelés szakos hallgatok képzésével a

Babits Mihaly Gyakorlé Gimnédzium és Szakkozépiskolaban. Félévenként 5-7 tanarjelolttel
végezhettem komoly munkat, és megismertethettem veliikk a testneveld tanari szakma
szépségeit. Tanitasi gyakorlatuk sordn azt tapasztaltam, hogy nagy nehézséget okozott
szdmukra az adott mozgasanyag megtanitasat szolgalé gyakorlatrepertoar kialakitasa,
Osszeallitasa. A legnagyobb kihivast azonban a feladatok sorrendisége, a mozgasok felépitése,
a végrehajtas kritériumainak megfogalmazasa, ¢és ezzel egylitt a hibak felismerése, kijavitasa
jelentette. Ezért olyan mddszereket alkalmaztam felkészitésiik soran, melyek a gyakorlo
testneveld tanarok szamara nem jelentenek tjdonsagot, am a tanarjeldltek hatékonyan tudtak
alkalmazni gyakorl6 tanitasuk alatt az oratervezésben, illetve az oktatas folyamataban.
A szakmodszertani ora célja, hogy a hallgatok felismerjék a kritériumok megfogalmazasanak
fontossagat, tapasztalatot szerezzenek gyakorlati alkalmazasdban, és megértsék, hogy a
kritérium kozpontu testnevelés oktatds milyen nagy mértékben befolyasolja a tanitas-tanulas
hatékonysagat. Az 6ran csoportmunka keretén beliil megtalalhatjak azokat a tertileteket, ahol
eredményesen alkalmazhatdé e moddszer, valamint gyakorlatot szerezhetnek a szempontok
megfogalmazasaban. Az 6ra menetében a hallgatok megismerhetnek egy pontosan felépitett
oravazlatot, amelynek elemzését is elvégzik, mikozben megfogalmazzak a kiilonboz6
tartalmakhoz, feladatokhoz rendelhetd kritériumokat. Majd az ehhez kapcsolodd vided
felvétel megtekintése utdn a gyakorlatban konkretizalhatjak megszerzett tudasukat.

———

Betektetés a }Eiua'bc @
M—

4 -~
Nemzeti Fejlesziési Ugynokség . 4
- © UMFT infovonal: 06 40 638 638 a aqgyarorsza
NFU  nfu@meh.hu o www.nfu.hu / FEJLESZTESI TERV



retencia-alapd pedagogusképzés regiondlis szervezeti, tartalmi és madszertani fejlesztése
Pécsi Tudomdnyegyetem és a részvételéy

) ) ¢k APOSVARI
CSI TUDOMANYEGYETEM R
UNIVERSITY OF PECS

H-7400 Kaposvar,

Dr. Guba Sdndor u. 40.
Tel.: +36 82 505-800

7633 Pécs, Szdntd Kovics Jdnos u. 1/b.
Tel.: +36 72 501-500

TAMOP-4.1.2-08/1/B-2009-0003

2. Fejlesztendo tanari kompetenciak:

a, altalanos kompetenciak

A tanari kuleskompetencidk szerint a tanar szakmai felkésziiltsége birtokaban
hivatasanak gyakorlasa soran alkalmas: (15/2006. (IV. 3.) OM rendelet az alap- és
mesterképzési szakok képzési és kimeneti kovetelményeirol)

1. a tanuldi személyiség fejlesztésére

2. tanuloi csoportok, kozosségek alakulasanak segitésére, fejlesztésére

3. a pedagogiai folvamat tervezésére

4. a szaktudomanyi tudas felhasznalasaval a tanulok miiveltségének, készségeinek
és képességeinek fejlesztésére

5. az egész életen at tarto tanulast megalapozo kompetenciak hatékony fejlesztésére

6. a tanulasi folyamat szervezésére és iranyitasara

7. a pedagogiai értékelés valtozatos eszkozeinek alkalmazasara

8. szakmai egyiittmiikodésre és kommunikaciora

9. szakmai fejlodésben elkotelezettségre, onmiivelésre

10. rendelkezzen az uj tipusu tanari attitiiddel, és innovativ pedagogusként
tevékenykedjen

b, szaktanari kompetenciak:

Sajatos kompetenciak:

— Az iskolai és iskolan Kkiviili sportkori tevékenységekhez tartozo jaték és
sportfoglalkozasok szervezése és levezetése, Kkiilonos tekintettel az olyan kreativ
foglalkozasokra, ahol a kozosségben végrehajtando feladatok dominalnak.

— A tanult mozgiskészlet kreativ_hasznalata, eredeti mozgasok, mozgasfolyamatok,
jatékok alkotasa.

— Olyan mozgasformak, tevékenységek, sportagak ismerete, amelyek egyrészt divatosak,
megfelelnek a korszellemnek, és amelyek bizonyitjak, hogy a sport elsésorban
oromforras, kaland, jaték, masrészt életiik barmely szakaszaban nehézségek nélkiil
tizhetik majd a diakok.

— Olyan szakmai mdédszertani felkésziiltség, amely a gyengébb testi-lelki adottsagu
didkok szamara is vonzova teszik a testnevelés és az iskola sportéletet, sikerélménnyel
szolgalnak nekik.

— Nyitottsag az uj és bevalt nemzetkozi, elsésorban eurépai mdédszertan, illetve gyakorlat
irant, hogy hivatasuk gyakorlasa soran megfeleljenek az 1ij kovetelményeknek.

-- Legyen képes erdsiteni az iskola életében a testnevelés egyre inkabb fontossa valé
szemléleti, viselkedésmaodbeli érték- és mintakozvetito szerepét, kialakitani a tanulékban
testmozgas iranti igényt, a mozgas szeretetét, 6romét.
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3. Eléfeltételek / elofeltétel tudas:
- j6 kommunikacios képesség;
- sportagak gyakorlata és szakmoddszertana;
- atestnevelés tanitas modszertana;
- tantervelmélet, tervezés;
- adott sportagban jol alkalmazhaté mozgaskészlet megléte;
- sokoldalt mozgastapasztalat;
- j6 mozgaskommunikécios készség;
- szabalyok, torténeti vonatkozasok, biomechanikai torvényszeriiségek ismerete;
- feladatmegoldd séméak megszerzése;
- atestnevelés szaknyelvének ismerete, alkalmazasa;
- anatOmiai és élettani ismeretek.

4. Eszkozigény:
A kiilonboz6 feladatok elvégzéséhez sziikségiink lesz 10 darab A/4-es papirlapra,
nagyobb méretli csomagolod papirra, 10 darab filctollra. A szabad asszocidcidhoz, az
Otletborzéhez tablara és alkoholos filcre, az 6ravazlat feldolgozasahoz és a vided
megtekintéséhez projektorra lesz sziikségiink.

5. Lehetséges megoldasok:

Rahangolodas

1. & Listakészités

Minden hallgaténak kiosztunk papirt €s filctollat. Megkérjiik dket, készitsenek egy listat arrol,
hogy szerintiik mik a testnevelés ora legfontosabb feladatai. A megoldas helyességére
elézetes modszertani ismereteikbdl kovetkeztethetiink. A feladatra elég 3-4 percet adnunk,
majd a hallgatok ismertetik megoldasaikat. Mindenkinek 2 feladatot kell mondania,
melyeknek a mar elhangzottaktdl eltérdek legyenek. Minden 4j informaciot felirunk a tablara,
igy miutan végigkérdeztiink valamennyi hallgatot, elkésziil a listank, melyet aztan sziikség
szerint egylitt kiegészithetiink, és rangsorba allithatunk.

Természetesen mas fogalmat is adhatunk a hallgatoknak, attol fiiggéen, hogy a késdbbiek
folyaman mire szeretnénk Oket ravezetni, mit tliztiink ki az ora, a megbeszélés céljaként. Ilyen
lehet példaul: sorold fel a testneveld tanar legfontosabb tulajdonséagait, vagy sorolj fel a lehetd
legtobb sporteszkozt, sorold fel az atlétika versenyszamait, milyen foglalkoztatasi formakat
ismersz....
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Ezzel a feladattal a hallgatok testnevelés elméleti tudasat frissithetjiik fel, amelynek megléte
elengedhetetlen feltétel a testneveld tanari munkaban, s amellyel kelloképpen elokészithetjiik
feldolgozasra vard témankat.

2. “#Nyitott mondatok

A hallgatokat osszuk 3 f0s csoportokra. Valasszunk ki az el6z6 feladatban 6sszeallitott
listankrdl annyi kulesszot, ahany csoportot 1étre hoztunk. Alkossunk a kulcsszavak
felhasznalasaval nyitott mondatokat. A csoportok a kovetkezd nyitott mondatok koziil
kapjanak egyet-egyet:

a) A testnevelés oran fontos feladat a bemelegités, mert...

b) A testnevelés Ora célja a testmozgas megszerettetése,mert. ..

c) A testneveld tanar legfontosabb feladata a hibajavitas, mert...

d) A feladatokhoz mindig adunk kritériumokat, mert...

A hallgatok probaljak minél tobbféleképpen kiegésziteni ezekez a nyitott mondatokat, ugy,
hogy 0sszegylijtik a fogalommal, illetve az allitassal kapcsolatos valamennyi gondolatukat.
Pro- és kontra érveljenek az allitds mellett, vagy ellen, mintegy bizonyitva a mondat igaz,
vagy hamis allitasat. A hamis allitasokat tegy€k igazza, az igaz allitasokat egészitsek ki
értelemszeriien. A munka végeztével valamennyi csoport megosztja véleményét a tobbiekkel
is. E feladattal a hallgatok dnmaguk irjak koriil, és hatarozzak meg a fogalmakat, azok
legfontosabb ismérveit eldzetes ismereteik alapjan. A feladat végeztével akar 4-5, az
anyaghoz kapcsolddo fogalmat, ismeretet, tartalmat is megbeszélhetiink egyszerre.
Természetesen tetszEés szerint kitalalhatunk nyitott mondatokat, akar tobbet is, ahogyan a
hallgatok 1étszama megkdveteli. A nyitott mondatok kiegészitéséhez hozzafiizhetiink mas
feladatot is, pl.: készitsenek a hallgatok a fogalmakkal kapcsolatban pokhaldabrat, vagy
flirtabrat, stb... Fontos, hogy a d) csoport feladat ismertetését hagyjuk utoljara, mert ennek
kozos megvitatasa képezi a kovetkezo feladatunk kiinduld pontjat!

Jelentésteremtés

Ebben a feladatrészben egy két tanodrara készitett, szakvezetd tanar altal kidolgozott, a
gyakorlatban mar jol bevalt 6ravazlatot vizsgalnak meg a hallgatok. A feladatok végrehajtasa
kozben a kovetkezd kérdésekre kell valaszt kapniuk:

Mit jelent a testnevelés tanitas-tanulas folyamataban az a fogalom, hogy kritérium?

A testnevelés ora mely részében talalkozhatunk kritériumokkal?

Miért fontos a testnevelés oktatas szamara a kritériumok megfogalmazasa?

Mi a kiilonbség a kiilonboz6 oratipusok feladataihoz rendelt szempontok kdzott?

Mik a kritériumok 1étrehozasanak szempontjai?

Milyen mas modszerek segitik a testneveld tanart a mozgasos cselekvések oktatasaban?
Hogyan illeszkedik e mddszerekhez a kritérium orientalt oktatas?
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3. & Eszmecsere

Minden hallgatonak osszunk ki egy-egy oravazlatot, és hagyjunk par percet annak
attanulmanyozasara. Az dravazlat mintat a 6. pontban a ,,Megjegyzések a feladatokhoz”
cimszo alatt talaljuk. Biztositsunk a hallgatoknak egy-két percet, hogy roviden mondjak el
véleményiiket az dravazlatrol altalaban, annak formai és tartalmi jegyeirdl egyarant. Az
ellenvélemények litkdztetésének is adjunk teret.(Nekem az tetszett benne, hogy....,az viszont
nem, hogy..., mert...Szerintem viszont...En inkabb..., mert...)

#ﬁMajd inditsunk rovid eszmecserét arrol, hogy a testnevelés ora mely részében
talalkozhatunk kritériumokkal:

a) az oravazlat alapjan, konkrétan, majd

b) altalaban megfogalmazva. A megoldasokat tdblan rogzitsiik, két hasabban.

4. & Szerepjaték

Osszuk a hallgatokat 3 csoportba: 1. szamii csoport: TANAR; 2, szamu csoport: DIAK; 3.
szamt csoport: HALLGATO. A csoport valamennyi tagjanak az adott szerepkorbe kell
beleképzelnie magat. Majd az el6z0 feladatban elolvasott dravézlat, illetve a modszertani
ismereteik alapjan a csoport tagjai fogalmazzak meg, miért fontosak szamukra a kritériumok,
miben segitik ket feladataik végrehajtasaban.

Lehetséges megoldasok:

TANAR: A testnevelés tantargy oktatdsakor a mozgasok legfébb jegyeit kell megragadnunk,
s ezen jellegzetességek kihangsulyozéasaval kell a feladatokat meghatarozni. Ezek lesznek
azok a legfontosabb kritériumok, melyek a mozgast leginkabb jellemzik, s melyeket minden
egyes feladathoz hozzéarendeliink, illetve a gyakorlatok oktatidsa, bemutatasa kozben
ismertetiink a tanulokkal. Azaz a pontos, tokéletes végrehajtas szempontjai. A kritériumok
tehat segitenek a mozgasok megtanitasaban.

A mozgasanyagok értékelését objektivabba és egyértelmiivé tehetjiik, ha az osztalyzatokhoz
konkrét szempontrendszert tarsitunk. Ezek tehat az értékelés kritériumai is egyben, melyek
segitenek az osztalyzasban.

A minden egyes kritérium szerint végrehajtott feladatrol lathatjuk, hogy hibatlan, azt kaptuk
tehat, amit elvartunk. Ha mégis hibas a végrehajtas, azaz valamelyik szempont hianyzik,
akkor pontos, rovid, tomdr instrukcidkkal segithetjiik a tanuldkat a tokéletes végrehajtasban.
fgy tehat a testnevelés tanitas egyik legfontosabb didaktikai feladatat, a hibajavitast is
konnyen megvalosithatjuk.

DIAK: nekiink azért hasznosak a szempontok, mert igy pontosan tudjuk, hogy hogyan kell a
gyakorlatokat végrehajtani. igy a mozgasokat mindig jél tanuljuk meg, és az osztalyzaskor is
jo jegyet fogunk kapni.

Abban is segitenek a kritériumok, hogy gyakorlé éran mar mi magunk is latjuk, érezziik a
hibainkat, és tudjuk, miért nem sikeriilt a feladat. A szempontok szerint mi is korrigalni
tudjuk a sajat mozgasunkat.
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Osztalyzaskor sem ér benniinket meglepetés, tudjuk, milyen jegyre szdmithatunk, mert az
osztalyzas szempontjai szerint gyakoroltunk.

HALLGATO: a mozgasos feladatok végrehajtasanak szempontjai segitenek abban, hogy mi
magunk is tisztaban legyiink a gyakorlat, a mozdulat pontos végrehajtasaval. Ez timpontot
ad nekiink ahhoz, hogy a feladatokat szaknyelven, roviden, tomoren kozoljiik a tanulokkal.
A kritériumokkal az adott tananyagot gyorsabban és hatékonyabban tudjuk megtanitani, a
didkok is bizni fognak szakértelmiinkben. Szakmailag hitelessé valunk, a tanulok tisztelni
fognak, ¢és jol dolgoznak a testnevelés oran.

Ha az o6ravazlatot Gigy irjuk meg, hogy a feladatokhoz szempontokat adunk, akkor vilagossa
valik az is, hogy milyen hibak fordulhatnak el6 a gyakorlat végrehajtasa kozben. Ezzel eldre
felkésziilhetiink a majdani hibajavitasra. Nem érezziik szerencsétleniil magunkat, hogy nem
tudunk a tanulénak segiteni, és nem tudjuk megtanitani neki a tananyagot.

Mivel nekiink is értékelniink kell a tanulokat, egy elére meghatarozott szempontsorral sokkal
konnyebben, €s objektivabban tudunk osztalyozni. Nem elégedetlenkednek a didkok az
érdemjegy miatt, mert a kritériumok alapjan meg is tudjuk indokolni dontésiinket.

Ezutan a csoport egy-egy képviseldje jatsszon el egy szitudciot, amelyben bemutathatja a
gyakorlatban allitasa helytallosagat. Pl: Tanar: megtanit a tanulonak egy gyakorlatot, és
elmondja, hogyan kell pontosan végrehajtani; Didk: nem tokéletesen végzi a gyakorlatot és a
tanar kérdésére, hogy mi volt a hiba, fogalmazza meg, javitsa ki; Hallgato: értékelje a
végrehajtast a kritériumok alapjan.

5. % Otletborze

Tanulmanyozza at mindenki ismét az éravazlatot, és kozosen beszéljilk meg az alabbi
kérdéseket: Milyen szempontokat rendelhetiink az 6ra bevezetd részéhez altalaban? Mire
vonatkozzanak a f6 rész kritériumai? Milyen tartalma lehet a befejezod rész szempontsoranak?
Az allitasokat, megoldasokat az dravazlatbol kiemelt példakkal konkretizaljuk, igazoljuk. A
megbeszElés soran lehetdleg minden hallgatd véleményét kérjiik ki a feladattal kapcsolatban!
A hallottakat 6sszegezziik tablan harom hasabban.

6. ¥ Kritérium-alkotas

Alkossanak a hallgatok 3 fos csoportokat. A projektor segitségével vetitsiik ki az
oravazlatot igy, hogy a feladatok, gyakorlatok kritériumait takarjuk ki. Minden csoport kap
egy-egy gyakorlatot a bevezetd részbdl, és a f6 rész anyagabol. Dolgozza ki a csoport a
gyakorlatok szempontjait sajat elgondolésa szerint. A feladat akkor valik érdekessé, ha
valamennyi csoport ugyanazokat a gyakorlatokat kapja feldolgozasra. A megoldasra szant id6
lejarta utan a csoportok képviseldi megtartjak beszamoldjukat. Megnézziik, hogy melyik
csoport talalta:
1). a legtobb megoldast,
2). a legtdbb jo megoldast az oravazlat szempontsorahoz képest,
3). miben egyezik, és miben kiilonbozik a csoportok véleménye, illetve
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4). miben hasonlit, ¢s miben kiilonbozik a csoportok megoldéasa az dravazlat tartalmahoz
képest. Minden ujdonsagot jegyezziink fel a tablara!

1 ]
7. f."‘#Video elemzés
A hallgatokbol alkossunk 3 csoportot. Miel6tt a filmet megtekintenénk, adjunk a
csoportoknak megfigyelési szempontokat az alabbiak szerint:
1. csoport: Figyeljétek meg, hogyan ismerteti a testneveld tandr a gyakorlatok
végrehajtasanak szempontjait a tanulokkal! Ismertessetek egy szabadon valasztott gyakorlatot
a megfigyeltek szerint!
2. csoport: Figyeljétek meg, hogy a hibajavitas instrukciéi valoban elhangzottak-e
kritériumként a feladat ismertetésében. Allitasaitokat példakkal igazoljatok!
3. csoport: Milyen mas modszerek segitik a testneveld tanart a mozgasos cselekvések
oktatasaban? Egy-egy valasztott példan keresztiil mutassatok be e modszereket!
Nézziik meg az dravazlat tartalmaval megegyez6 videofilmet! Minden csoport ismertesse
megoldasat!

Reflektalas

8. “Inverz jaték

A hallgatokat parokba osztjuk. Az egyikiik kigondol egy gyakorlatot, és egy papirra leirja a
végrehajtas kritériumait. Tarsanak a szempontsor alapjan kell kitalalnia, hogy mire
gondolhatott a parja. Ez a gyakorlat idénként vicces megoldasokat eredményezhet, mely
kell6en oldott hangulatot kdlcsondz az ora befejezéshez.

9. & Hova allsz?

A mentor felolvas néhany, az 6raval kapcsolatos allitast. A feladat végrehajtasa kozben a
hallgatok nem szo6lalhatnak meg. Minden allitas utan a véleményiiknek megfelelden foglaljak
el poziciojukat az alabbiak szerint:

- ha mindenben egyetértek az allitassal,akkor a terem egyik kijelolt sarkdba allok;

- ha nagyon nem értek vele egyet, akkor az ellentétes sarokba allok;

- ha nem tudom elddnteni, akkor a két sarok koz¢é allok, annak megfelelden, hogy melyik
allitast érzem magamhoz kdzelebb.

A feladat célja, hogy mindenki szdmara kdrvonalazddjon az a fajta értékrend, melyet az
oraval, illetve az uj tartalmakkal szemben képvisel.

Allitasok:

Az 6ra jo hangulatban telt el.

A kritériumokat arra is hasznaljuk, hogy egyértelmiivé tegytik a tanul6 szamara a feladatokat.
A feladatok unalmasak voltak.

Nem értettem, mir6l volt sz az éran.

A mentor feladata, hogy megoldja a feladatokat, és utana beszdmoljon nekiink.
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A kritériumok megfogalmazasa nehéz ugyan, de sokat segitett a tervezésben.
Szeretek csoportban dolgozni.

A mentor jOl szervezte az Orat.

Felesleges szempontokat mondani a gyerekek, ugysem értik azokat.

Mar mindent tudtam az anyagrdl, amit feldolgoztunk.

Sokszor nem mondhattam el a véleményemet a feladattal kapcsolatban.
Erdekesnek tartottam a video felvételt.

A kritériumok helyett én inkabb a bemutatast valasztom.

Nagyon nehéznek talaltam a feladatokat.

Sokat segitett az 6ra a kés6bbi tervezd munkamban.

A kritériumok a magyarazat és az értékelés alapjaul szolgalnak.

Nem értem, mit jelent a kritérium a testnevelés oktatasban.

Nagyon élveztem a szerepjatékos feladatot.

Az itt tanultak teljesen feleslegesek, soha nem fogom tudni hasznalni.

A kritériumok a bemutatast konkretizaljak.

Jol egyiitt tudtam miikddni a tobbiekkel.

Néha idegesitett a tobbiek okoskodasa.

A megfeleld szempontok megadésaval a tanuldk pontosan tudjak, mit varunk el tolik.
J6 volt, hogy az elméleti ismereteket azonnal gyakorlatba is atiiltettiik.

En biztos nem igy tanitanam a ciganykereket.

Az itt megszerzett tudassal batrabban fogok tanitani.

Alapjaban véve hasznosnak tartom az 01j ismereteket, amelyeket most kaptam.
Szerintem a padgyakorlatok veszélyesek, mert a gyerekek eleshetnek.

6. Megjegyzések a feladatokhoz:

ORAVAZLAT
Az 6todik tanitasi egység torna jellegl, 0j anyag kozI6 oraja.

Helyszin: tornaterem Létszam: 18 6

A tanora célja : - tornészos képességek ( az ligyesség, a téri tajékozodo képesség)
fejlesztése

A tanoOra anyaga : - a kézenatfordulas oldalra ( ciganykerék ) oktatésa;

A tanora feladatai : - a szervezet altalanos €s sokoldali bemelegitése padgyakorlatokkal,
- a ciganykerék oktatasat elokészitd feladatok, kiilonds tekintettel a
lablenditésre,

- a ciganykerék ravezetd gyakorlatai tornapad folott,

——————
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- a ciganykerék technikdjanak csiszoldsa dobbantorol és talajon
differencialt formaban,
- a jatekigeény kielégitése.

Sziikséges szerek : - 8 db tornapad,
- 2 dobbanto,
- 6 db labda.
Az Orarész anyaga A feladat célja Az anyagfeldolgozas modszere
(MIT?) (MIERT?) (HOGYAN?)
Bevezetd rész (10 perc)
Sorakozd - a felszerelés ellendrzése, Utasitas
- a fegyelem megszilarditdsa | El6ttem  egysoros  vonalban

Az 6ra anyagéanak ismertetése

Teremberendezés

Alakzatalakitas

Bemelegités

1.) Szlalom futas a padok kozt
3 kor

- a figyelem Osszpontositasa,

- pszichikai felkészités a test-
nevelés orara,
- az érdeklodés felkeltése.

- a bemelegités rendezett,
hatékony végrehajtasa.

- a szervezet elokészitése a
nagyobb terhelés elviselésére
- mérsékelt keringésfokozas.

- keringésfokozas,
- a bokaiziilet bemozgatésa.

sorakozd!Igazodj!

A mai oOran a kézenatfordulas

oldalra, ismertebb nevén a
wciganykerék”  torna  elemet
tanuljuk  meg.  Ehhez a

bemelegitést pad- gyakorlatokkal
végezzik

Utasitas

Kinga és Kata, fogjatok meg azt
a padot, ¢és tegyétek ide
elém!Szandra és Petra ezt a padot
oda a z6ld vonalra...... A tobbiek
alljanak fel egyes oszlopban a
felmentettek elotti padhoz!

Kozlés

Kritérium: kdnnyed, laza futés,
Félpadnyi tavolsagra maradj le az
elétted levotol!
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2.)Kh.: terpeszallas a pad folott;
Futés terpeszben, az 1. és 3. pad
folott elére, a 2. és 4. folott
hatra. 1x

3.)Kh.: terpeszallas a pad folott;
Futds terpeszben sarokeme-
Iéssel. 1x

4.) Kh.:terpeszallas a pad folott;
Futas terpeszben magas térd-
emeléssel. 1x

5.) Kh.:jobb lebegdallas, bal
térdhajlitassal ~ ladbszaremelés
hatra. Bal kézzel bal labfej fo-
gas, sarok a farizomnal.

A helyzet megtartasa 10 mp.-ig,
majd a gyakorlat végrehajtasa
labtartascserével.

6.) Kh.: jobb tamadoéallas,
kéztamasz a bal térd f6lott.

A bal sarok lenyomésa a talajra
10 mp.-ig, majd a gyakorlat el-
végzése labtartascserével.

7.) Kh.:alapallas a padon;
Futés a pad tetején. 1x

- keringésfokozas;
- a boka-, és a térdiziilet be-
mozgatasa.

- keringésfokozas;

- a boka-, a térd-, a
csipdiziilet mobilizalasa, a
synovialis folyadék termelés
fokozasa.

- mint el6z6 gyakorlat

- a térdet feszitd izom mérsé-
kelt nytjtasa.

- a labikra izom, és az Achil-
les in mérsékelt nyljtasa.

- keringésfokozas.

Kozlés

Kritérium: labujjhegyen fuss!
Hajlitsd be a térded, ne merev
térddel végezd! Tartsd a torzsed
fiiggélegesen! Ne dolj hatra!
Maradj le az elétted 1évotdl 1 pad
tavolsagra!

Kozlés

Kritérium: labujjhegyen, rovid
1épéshosszal fuss! Rugd meg a
feneked! Egy hosszon beliil
minél tobbet végezz!

Kozlés

Kritérium: labujjhegyen fuss!
Magasra  hizd a  térded!
Rovideket  1épj!  Intenziven

mozogjon a karod!

Utasitas
Kritérium: tartsd egyenesen a
torzsed! Térded a csipdd mogott

legyen! Ne emeld ki oldalra a
labad!

Utasitas

Kritérium: a bal labfejed
forditsd eldre! A bal labad tartsd
nyujtval Ne a csipdd nyomd
lefelé, hanem dombora hattal a
sarkad kozelitsd a talaj felé!

Kozlés
Kritérium: a pad végérdl ne
ugorj, hanem 1épj le! Tarts

egymas kozt 1 pad tdvolsagot!
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8.) Kh.: alapallas a pad bal ol-
dalan;

3 futdlépés bal labbal kezdve,
majd jobb labbal atugras a pad
jobb oldalara, és 3 futdlépés
jobb labbal kezdve, folyamatos
haladassal.

Alakzatvaltoztatas

9.) Kh.: jobb lebegoallas mellso
oldalhelyzetben. Bal 1ab nyujtva
a padon, magastartas.

1.1.: torzshajlitas eldre a bal
labhoz;

2.1.: torzshajlitas jobbra-eldre a
jobb labhoz;

3.0.: mint 1.4.;

4.1: torzsnyujtas kh.-be.

A gyakorlat labtartascserével is
elvégzendo!

10.) Kh.: jobb, (bal) lebego-
allas, bal, ( jobb ) haranthely-
zetben. Bal, (jobb) lab a pa-
don,oldals6 kozéptartas.

1.0.: torzshajlitas oldalra a pad
felé, karlanditéssel magastartas-
ba;

2.4.: torzsnyujtds, majd torzs-
forditas a tdmaszlab felé karlen-

- keringésfokozas;

- a padgyakorlatok hatékony
végrehajtasa.

- mindkét 1ab csipofeszito,
ill. térdet hajlitd izmanak,
valamint a hatizom
dinamikus nyutjtasa.

- a torzsizmok ill. a combko-
zelitd izmok dinamikus nytj-
tasa.

Bemutatéas, magyarazat
Kritérium: rovideket 1épj, lab-
ujjhegyen! Keresztbe ne 1épd 4t a
padot! Mond magadban a ritmust
( bal-2-3, jobb-2-3....... )

Utasitas

1-2-3 ember alljon ehhez a
padhoz, a kovetkezd 1-2-3 ahhoz
a  padhozstb...  Forduljatok
felém, és az els6 ember a pad bal,
a mogotte 1évé a pad jobb
oldalara alljon, stb....

Utasitas

Alljatok szembe a paddal,
tegyétek fel elére nyujtva a bal
labatokat, ¢és emeljétek a
karotokat magastartasbal!
Kritérium: figyelj arra, hogy
mindkét 1abad nyujtva maradjon!
Tartsd nyutjtva a karod! Erintsd
meg a bokad!

Utasitas

Forduljatok felém! A padhoz
kozelebbi labatokat tegyétek fel
nyujtva a padra, és emeljétek a
karotokat oldals¢ kozéptartasba!
Kritérium: karod ¢és labad
legyen végig nyujtva! Oldalra
hajlitasnal marad;j sikban!

——————
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ditéssel oldalsé kozéptartasba;
3.4.: mint 1.4.;
4.1.: torzsnyujtas és karleenge-

dés kh.-be.

A gyakorlat labtartascserével is

elvégzendo!

11.) Kh.: terpesziilés a padon; - a combkozelité izom stati- | Utasitas

Torzshajlitas eldre talajérintés- | kus nyuajtasa. Kritérium: olyan nagy

sel, a helyzet megtartasa 20 mp- terpeszben iilj, amekkoraban csak

ig. tudsz! Probalj minél messzebb
nyulni eld- re a talajon! Maradjon
nyUjtva a térded!

12.) Kh.: mellsd terpeszfekvé- | - a csuklo-, a vall-, a csipd- | Utasitas
tamasz hats6 oldalhelyzetben, | izlilet &tmozgatasa, a kar-, a | Kritérium: nyajtsd ki a

labak a padon; vall-, a torzs-,a csipdfeszitd | konyokod!
1.1.: balkar emelés magastartas- | izmok dinamikus erdsitése. Tartsd a csipdd!
ba;

2.1.: balkar leengedés tamaszba
3.0.: mint 1.10. ellenkezdleg;
4.1.: mint 2.1. ellenkezdleg;
5.1.: csipbtolas hatra,bal kézzel
jobb boka érintés;

6.1.: csipdleengedés kh.-be;
7..: mint 5. . ellenkezdleg;
8.U.: mint 6. .

13.) Kh.: guggolotamasz mellsd | - keringésfokozas, Utasitas

oldalhelyzetben, kéztamasz  a | - a combkozelité izmok Kritérium: nyujtva lenditsd a
padon; dinamikus nyUjtasa. karod és a labad! Mells6

1.i.: emelkedés jobb oldalso le- fekvotamaszban tartsd egyenesen
begdallasba, karlenditéssel ol- a torzsed, ne logjon le a pocakod!

dals6 kozéptartasba; bal lablen-
ditéssel a bal kézhez;

2.1.: ereszkedés kar-, és lable-
engedéssel kh.-be;

3.0.. mint 1.1. ellenkezdleg;
4.4.: mint 2.1.;

5.0.: ugras hatra magas mells6
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fekvotamaszba;

6.1.. ugras terpeszfekvotamasz-
ba;

7..: ugras labzarassal mellso
fekvotamaszba;

8.1.: ugras kh.-be.

Fo rész (60 perc)

Alakzatvaltoztatas

1.)  Kh.: jobb  hardntéllés;
Zsugorkanyarlati ugras, 2 hossz

2.) Kh.: bal tdmadoallas a pad bal
oldalan,kéztamasz a pad szélének
markolasaval;

A bal 1abrol elrugaszkodva jobb,

- a ciganykerék elokészitd és
ravezetd gyakorlatainak haté-
kony végrehajtasa.

- a tamaszhelyzet érzékelteté-
se;

- a sulypont és a labak atlen-
ditése a pad egyik oldalarol a
masikra.

- a ciganykerék legfontosabb
mozzanata, az atlendités ér-
zékeltetése;

- az elrugaszkodas és a lab-

Utasitas

Mindenki j6jjon a sajat
padsoranak ehhez a végéhez,
¢s alljatok be a négy pad eldtt
egyes oszlopba! Négy
oszlopot szeretnék latni, itt a
Kata alljon eldre, ott a

Melinda, a harmadiknal...,
stb....
Kritérium: gyors,

fegyelmezett végrehajtas.

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:

1. hossz: A pad két szélét
markold meg! Zard Ossze a
bokad  és a  térded!
Rugaszkodj el a labadrol!
Nyugjtsd ki a konyokod,
kiilénben orra esel!

2. hossz: minél magasabban
probald a  csipddet a
kéztamasz folott atlenditeni!

Homorits ki, a torzsed
merdleges legyen a pad
ilélapjaral

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:

1. hossz: mindkét Ilabad
lenditsd at! Egymads utan, ne

——————
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majd bal 14b atlenditése a pad jobb
oldalara jobb tamado- allasba,
kéztamasszal a padon. A gyakorlat
visszafelé is rogton elvégzendd!
Majd 2 Iépést elére lépve ujra
fogds a pad két oldalan, és a
gyakorlat megismétlése (1
hosszon beliil legaldbb 6x). 2
hossz

3.) Kh.. bal tdmaddallas a pad bal
oldalan, kb. 45 fokra ferdén
hossztengelyére, mellsé rézsutos
mélytartas;

Testsulyathelyezés eldre a bal
labra, torzshajlitas eldre fogassal a
pad két oldalan, és mint el6z6
gyakorlat. 2 hossz

4.) Kh.:szogallas a pad bal olda-
lan jobb haranthelyzetben, mell-
sO rézsutos mélytartas;

Bal kilépés hosszan elére a pad
felé tamadoallasba, és mint el6z6
gyakorlat mindkét iranyba,
folyamatos haladassal. 2 hossz

5.) Kh.: szogallas jobb harant-
helyzetben 1 Iépésre a padtdl, bal

lendités érzékeltetése;
- a ciganykerék majdani ira-
nyanak (lenditd 1ab) megha-
tarozasa, kivalasztasa.

- a nyugjtott 1abu atlendités

gyakoroltatasa;
- a nyujtott karu kéztamasz
gyakoroltatasa;
- szoktatds az Aatlendiilés

kozbeni megforditott test-
helyzet (fejjel lefelé) érze-
téhez.

- a ciganykerék f6 mozzana-
tainak Osszehangoldsa (Um.
kilépés tamadoallasba, kézta-
masz, nyujtott labu
atlendités)

- a sikban tO6rténd atfordulas
oldalra érzékeltetése;

egyszerre!
2. hossz: nyujtva lendits
mindkét  labbal!  Minél

magasabban probald a labad
atlenditeni! Csipdd a kézta-
masz folott vezesd! Feszitsd

meg a hasizmod, tartsd a
derekad! Tamaddallasba
érkezz!

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:

1. hossz: hatarozottan
markold meg a pad két
oldalat! Nyujtsd ki a ko-
nyokod! Tekinteted a
kéztamasz  kozt  legyen!
Nyujtott labbal lendits!

2. hossz: mint 1. hossz, +
minél magasabban a pad

folott lenditsd a labad!
Csip6d ¢és a labaid a
kéztamasz  folott  vezesd!

Tamadoallasba érkezz!

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:
1. hossz: hosszan 1épj elére a

padtol  tavolabbi  labbal,
kiilonben nem tudsz
atlenditeni! Tekintet a

kéztamasz kozt a padon!

2. hossz: Tartsd nyQjtva a
labad! Hagyd terpeszbe, ne
zard Ossze! Magasan a
kéztamasz folott lenditsd a
labad!

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:
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kar magastartasban,
oldals6 kozéptartasban.
Jobb kilépés hosszan jobbra a pad
felé, és ciganykerék a pad folott
bal oldalsé tdmadoallas- ba, jobb
kar magastartasban, bal kar
oldals6  kozéptartasban. Majd
rogton ellenkezdleg is.
Visszaérkezve a kiindulasi ol-
dalra, 2 1épést téve eldre, a gya-
korlat Ujboli végrehajtasa, fo-
lyamatosan, 1 hossz alatt 6x.

2 hossz

jobb  kar

6.) Kh.: terpeszallas, oldalso
kozéptartas egy  1épésre a
padtol,jobb haranthelyzetben.

Ciganykerék végrehajtdsa a pa-
don keresztiil terpeszallas, oldal-
s0 kozéptartasba a pad jobb ol-
daldra. Majd azonnal visszafelé is
végrehajtva. A kh.-be érkezve 2
1épést téve eldre a gyakorlat 0jboli

végrehajtasa, folyamatosan, 1
hossz alatt legalabb 6x.
2 hossz

- az elrugaszkodas, és a 1ab-
lendités kihangsulyozasa;

- a ciganykerék kiindulo-, és
véghelyzetének pontositasa;

- az atfordulashoz sziikséges
lendiiletszerzés kialakitasa;

- az atfordulas helyes ritmu-
sanak érzékeltetése (lab-kéz-
kéz-lab-1ab);

- a nyujtott testli és labu, ol-
dalra torténd atfordulas csi-
szolasa.

1. hossz: hosszan lépj; ki
oldalra a pad fel¢! Torzzsel
fordulj a pad felé,és nézz a
kéztamasz helyére!Kéz-
fejedet feszitsd vissza, ¢és
fogd meg a pad széleit!

2. hossz: oldalra lenditsd a
bal labad, és mint a
fellendiilés kézallasba
végrehajtasanal, rugaszkodj
el a kilépd labadrol!Nyu;jtott
térddel, nagy terpeszben
vezesd a lablenditést!A teljes
mozdulatot a kéz- tamasz
folott  végezd!Ne  kaszalj
laposan a labaddal, feszitsd
meg a farizmod!

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:

- terpeszallas,
kozéptartasbol indulj!
- oldalt allj a padnak!
- jobb labaddal
oldalra a kezedig!

- messzire 1¢épj ki a pad felé
tdmadoallasba!

- fordulj torzzsel a pad felé, s
kozben a bal karodat emeld
magas-tartasba, jobb karodat
mellsd kdzép-tartasba;

- tekintet a padon, a
kéztamasz helyén legyen;

- kiilonb6z6 litemben
tamaszkodj a  kezeiddel
(eldszor a jobb, majd a bal

oldalso

lendits

kézzel);
- lendits nagyot a bal
labaddal oldalra, és

rugaszkodj el a jobbrol!
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Alakzatvaltoztatas

7.) Kh.: az el6z6 gyakorlat sze-
rint;

Ciganykerék  végrehajtiasa  az
iigyesebbik oldalra a padon ke-
resztliil, egymds utdn a négy
padon. 3x

Terematrendezés

- a ciganykerék
technikdjanak pontositasa, és
a hatékony gyakoroltatas

- a ciganykerék technikai csi-
szolasa, kiilonos tekintettel a
nyUjtott 1abu atlenditésre, és
a csipében egyenes testtar-
tasra.

- a terem rendjének
biztositaisa a  kovetkezd

gyakorlatok elvégzéséhez.

- feszitsd meg a farizmod, és
nyujtott labbal lendits!

- az éatfordulds a kéztamasz
folott torténjen!

- terpeszallas,
kozéptartasba érkezz!

oldalso

A négy oszlopot megtartva
gyertek, alljatok  szembe
ezzel a padsorral, az el6zd
alakzathoz képest 90 fokot
elfordulva. A gyakorlatokat
tehat nem egy padhosszon,
hanem egymas utdn négy
padrészen hajtjuk végre.

Bemutatas, magyarazat

Kritérium: mint el6z6
gyakorlat.

A talajon végrehajtott
ciganykerékhez:

- messzire 1épj
tdmadoallasba!

- nyisd ki a szemed, nézz a
padra!

- markold meg a pad két
oldalat!

- lendits nagyot, rugaszkod;j
el, nyujtsd ki a térded!

- lab-kéz-kéz-lab-lab  a
sorrend!

- terpeszallasba érkezz!

Utasitas

Mindenki fogja meg azt a
padot, amelyet idehozott, és
tegyétek vissza a helyére a
bordasfalak elé!

Kati, Eszter, Livi, és Barbi
hozzatok a dobbantokat, és
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Alakzatvaltoztatas

8.) Kh.: bal-, vagy jobb oldals6
tamadoallas a  dobbanton, a
hajlitott labbal azonos oldali kar
oldalso kozéptartasban, az
ellentétes oldali kar
magastartasban.

Ciganykerék végrehajtasa
dobbantérél  kéztdmasszal a
talajon,  érkezés  terpeszallas
oldalso kozéptartasba.

9.) Kh.: terpeszallas, oldalsé
kozéptartas a dobbanton. A
dobbant6 hossztengelyére krétaval
vonalat huzunk, melyet a talajon
folytatunk 4 méter hosszusagban.

A ciganykerék végrehajtisa a
dobbantorol  torténd  lelépéssel,
érkezés a talajra hlzott vonalra
terpeszallas, oldalso
kozéptartasba. Majd még egy
ciganykerék végrehajtasa a talajra
hazott vonalon.

- az atfordulds konnyitése
magasabb helyrdl
alacsonyabb helyre torténd
végrehajtassal.

- az atfordulds konnyitésével
a sikban torténd ciganykerék
pontos végrehajtasanak
elosegitése.

tegyétek az egyiket ide, a
masikat pedig mellé a sarga
vonalra.

Két oszlopot alakitsatok ki a
dobbanték elé¢! Ehhez a
dobbantohoz kérném azokat,
akiknek mar jol mentek az
el6z6 gyakorlatok, i nehéz
ugyan, de sokat segitett a
tervezésben 1ill., akik mar
tudnak ciganykerekezni!
Ehhez pedig a tobbieket!

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:

- batran ddlj oldalra,

- nézz a talajra, ahovd a
kéztamaszt teszed,

- a nyujtott ldbad lenditsd

meg, a hajlitott labadrol
rugaszkodj el!
- terpeszallasba  érkezz,

karodat magastartdson 4t
vezesd oldals6 kdzéptartasba.

Bemutatas, magyarazat
Kritérium:

- batran 1épj le a dobbantorol
a talajon 1évo vonalra,

- nézz a vonalra, ahova a
kezedet teszed,

- nyujtsd ki a térded,
- a vonalra
terpeszallasba!

- a masodik végrehajtasnal
hosszan 1épj oldalra,
intenzivebb legyen a

érkezz

——————
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lablendités és az
elrugaszkodas!
10.) Kh.: terpeszallas, oldalsé | - a ciganykerék | Bemutatas, magyarazat

kozéptartds a  talajra  huzott | végrehajtdsanak csiszolasa, | Kritérium:

vonalon. A vonalon pontosan | kihangstulyozva a pontos, | - hosszan Iépj ki oldalra,
bejeloljiik a kiindulod helyzetben a | lendiiletes, sikban torténd, | - messzire nézz elére a
talpak helyét, majd az atforduléds | torndszos  és  esztétikus | kéztdmasz helyére,

alatt a kezek, illetve a befejezd | kivitelezést. Az 4tfordulds | - pontosan tedd le a kezed

helyzetben a labak helyét. helyes ritmusanak | egymas utén a jelre,

A ciganykerék végrehajtasa a | érzékeltetése  (lab-kéz-kéz- | - rugaszkodj el és nyujtott
kezek és a labak jelre torténd | 1ab-lab); labbal lendits,
lehelyezésével. - probalj a labaddal a

vonalra, a jelre Iépve,
terpeszallasba érkezni,

Befejezo rész (8 perc)

Teremberendezés a jatékhoz | - a jatektér elokészitése. Utasitas

Mind a négy oszlopbdl az els6
két ember a tavolabbi padokat,
a 3.-4. ember a kozelebbi
padokat fogja meg! Ezt a 3
padot tegyétek ide a zold
vonalra, azt a 3-at kozépre, a
masik 2-t a talsé zdld vonalra.
Ti ketten, akiknek nem jutott
pad, hozzatok a  tllso
teremrészbdl, ¢és tegyétek le

oda!

Két csapat alakitasa a |- a jatékhoz sziikséges té-

,,Tuzharc”- hoz. nyezOk biztositasa. Utasitas
Borci, Julesi, Kata, Kinga,
Szandi,....

(9 16 kijelolése) menjen at a
tuloldalra, a tobbiek maradjanak
ezen a térfélen!
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Ttizharc - a jatékigény kielégitése.

A jatékszabaly ismertetése: a | - a jaték érthetdségének, egy- | Kozlés

jatékot 2 csapat jatssza a | értelmiiségének biztositasa. Kritérium: a jatékszabalyok
kidobd szabalyainak betartasa, sportszerii magatartas
megfelelden. Akit kidobnak, megkdvetelése.

atmegy az ellenfél tér-fele Felmentettek guritsatok ide az
mogott, a padokkal elkeritett elokészitett labdakat! Mindkét
térre. Akkor johet vissza csapat 3-3 labdat kap.

ismét a jatéktérre, ha hatulrol - probaljatok derékon alulra
kidobott egyet az ellenfelek célozni!

koziil. Kidobasnak szdmit a - menj kozel az ellenfélhez, ne
teli-talalat.(Labdés embert is messzirdl akard eltalalni!

ki lehet dobni). Nem szamit - védd magad a labdaval!
kidobasnak a foldrél, tarsrol - probaljatok az ellenfelet
pattan6 labda, az elkapott elolrdl és hatulrol bekeriteni!
labda. Labdaval védhet6 a - ha kidobtal hatulrél egy
kidobas. A jatékot az a csapat ellenfelet, gyere vissza a

nyeri, aki a masik csapat jatéktérre!

valamennyi tagjat kidobta.
Ekkor ér véget a jaték.

Eredményhirdetés - dicséret, motivacid - a jobb oldali csapat nyerte
meg a jatekot! Gratulalunk!
Ugyesek voltatok! Tapsoljuk

meg Oket!
A terem rendjének | - rendhez szoktatas - mindenki azt a padot fogja
visszaallitasa. meg, amelyiket a jatékhoz

behozta! Vigyétek a padokat
vissza a helyére a bordasfalak

elé!
Sorakozo - a jaték és a rendrakds utdn a | Utasitas
fegyelem megszilarditasa. Eléttem egysoros vonalban

sorakozd!  Igazodj!  Osztaly
vigyazz! Pihen;!

A tanora értékelése - a tanulok helyes onértéke- | Kozlés
1ésének eldsegitése; A mai Oran szinte mindenkit
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- a még meglévd hidnyossd- | meg kell, hogy dicsérjek!
gokra val6 figyelemfelkeltés; | Szépen dolgoztatok! Egy-két
- a Jo végrehajtasok elisme- | ember a batorsagat még erdsitse

rése; meg a kovetkezd oraig. Talan,
- motivacios bazis szintentar- | ha a  félelmét  legydzi,
tasa. konnyebben tudja végrehajtani

a gyakorlatokat is. Akinek nem
ugy sikeriilt a ciganykerék,
ahogy szerettik volna, ne
A kovetkezd oOra fo tananya- | - pszichés felkészités a | keseredjen el. Jové  oran
ganak ismertetése kovetkezd orara; folytatjuk a gyakorlasat. Lesz
még mit csiszolgatnunk!

Osztaly vigyazz!
Egészségetekre!

7. Fejleszto értékelés:

A kritériumorientalt értékelés, illetve fejlesztés mar régota kozismert fogalom az oktatasban.
A testnevelés ellendrzo — értékeld tevékenységét a sporttudomany altal meghatarozott
kritériumok alapjan Gsszeallitott tesztek segitik. Azonban a testnevelés nem csak motoros
tesztek segitségével mér, a tantargy keretein beliil a pszichomotoros, kognitiv, affektiv és
szocialis teriileten is szamottevé a fejlédés. Eppen ezért a kritériumoknak nem csak a
tanitasi-tanulédsi folyamat kimenet szabalyozasaban kell megjelenniiik , hanem mar sokkal
korabban, az oktatas menetébe be kell iktatnunk 6ket. A kritériumoknak viszont nem csak a
tanitas-tanulds folyamatanak kimeneti szabalyozasaban van szerepiik, hanem a tananyag
feldolgozasakor, az ismeretatadas elso pillanatatol jelen kell lenniiik. Ezek tehat nem csak az
értékelés kritériumai, hanem a pontos, tokéletes végrehajtas szempontjai is egyben. S mint
ilyenek, jelen kell lenniiik a testnevelés oOra teljes egészében, valamennyi orarészben, €s
oratipusban. Az ismeretatadas és ismeretszerzeés folyamatanak minden szerepléje szamara
segitséget ad, igy e modszer elengedhetetlen kelléke a testnevelés oktatdsnak. Eppen ezért
fontos, hogy a hallgatok megismerjék, €s a tanitasi gyakorlatuk folyaman alkalmazni is
tudjak a kritériumokat.

A feladatok kivalasztasanal a {6 tartalom, 0j ismeret, azaz a kritérium kihangsulyozasara kell
torekedniink. Csak a meglévo képességekre, tudasra épitkezhetiink, tehat abbol kell
kiindulnunk. A gyakorlatok egymasra épiilésére kell odafigyelniink, azaz a konnyebbtdl a
nehezebb, az egyszeriitdl a bonyolultabb, az dsszetettebb felé, illetve a mar ismert elemektdl,
¢s azokbdl kiindulva az j tartalmak felé.

Az RJR modellben felépitett 6ran a rahangolas fazisaban felszinre emeltiik a hallgatok
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témahoz kapcsolddo testnevelés elméleti tudasat. Az altalanostdl a konkrét fel¢ haladva
szukitettiik a kort, mig eljutottunk az 6ra kulcsfogalmahoz, melyet a hallgatoknak kellett
meghatarozniuk. Az 6nall6 gondolatok megfogalmazésara késztetve a hallgatot aktivabba
tehetjiik a téma feldolgozasaban, és érdeklddése is megnd az uj ismeret irdnt.

A jelentésteremtés feladataival bebizonyitottuk a kritériumok 1étjogosultsagat a testnevelés
tanitdsban. Ravilagitottunk gyakorlati alkalmazhatésagara. Lehet6séget biztositottunk a
hallgatoknak arra, hogy megszerzett ismereteiket a gyakorlatban is kiprobalhassak. Sajat
maguk tapasztalhattak, hogy a kritériumok megalkotasa mennyiben segiti tervezd
munkajukat, illetve, hogy hatékonyan beépithetdk a tanitasi gyakorlat menetébe. A kész
oravazlat egyrészt mintat és kovetelményt jelent kés6bbi tervezd munkéjahoz (kiilalak,
formai jegyek, tartalom), masrészt gyakorlatanyagaval modszertani alapokat nyujt a torna,
illetve a ciganykerék oktatasahoz. A vide6 anyagaval élethli koriilményeket teremtettiink,
feldolgozasa teljes mértékben lehetdvé tette a megszerzett tudas elmélyitését, gyakorlati
alkalmazésat. Mindazonaltal mintat is ad a testnevelés didaktikai feladatainak
megvalositdsdhoz, a testnevelés tanitas hatékonysagahoz. A reflektalas feladatai bizonyossa
tették, hogy a hallgatok sajat nyelven tudjak megfogalmazni az 4j ismereteket,
gondolatcserére, elemz6 munkara képesek. A gondolkodasi keretek kiszélesitésével képesek
elvonatkoztatni, az 0j ismereteket integralni.

Remélem, az 6raval mindenki sok pozitiv élménnyel, és hasznos, gyakorlatias tudassal
gazdagodott. Az ilyen tipusu anyagfeldolgozas segiti a hallgatot, hogy szakmailag jol
felkésziilt, innovativ, gondolkodo, és kreativ pedagogus valjék beldle.

8. Felhasznalhato irodalom:

1. Bathory B. (1991): A testnevelés elmélete és mddszertana. Budapest.

2. Bajek K., Hamar P. (1997): Torna ABC. Okker, Budapest.

3. Demeter K. (1985. szerk.): Az iskolai értékelés idOszeri kérdései. OPI, Budapest.

4. Hamar P. (1999): Az ellendrzés-értékelés korszerii szemlélete a testnevelésben. Uj
Pedagobgiai Szemle,6.,

5. Dr. Metzing Mikl6s (1993): Gimnasztika. Segédanyag gimnasztika vizsgahoz. TF jegyzet.
6. Nagy Jozsef (2007): Kompetenciaalapu kritériumorientalt pedagogia. Mozaik Kiado,
Budapest.

7. Pethoné Nagy Csilla (2005.): Mddszertani kézikonyv. Korona Kiadd, Budapest.

8. Rétsagi Erzsébet (2004): A testnevelés tantargypedagdgidja. Dialog Campus Kiado
Budapest-Pécs.

———

Betektetés a }Eiua'bc @
M—

4 -~
Nemzeti Fejlesziési Ugynokség . 4
- © UMFT infovonal: 06 40 638 638 a aqgyarorsza
NFU  nfu@meh.hu o www.nfu.hu / FEJLESZTESI TERV




