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A SPORT ELMELETE, TECHNIKAJA
ES OKTATASI MODSZEREI

Pillér 1 | Fizikai aktivitas és egészség
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A testnevelés els6dleges célja az ember Osszes funkcidjanak

. , , fejlesztése, de modszertani és didaktikai modellekre van
Sziikségletelemzés

szilkség annak lehetévé tételéhez. A testnevelés fejlédését
vizsgilé kutatdsok a fizikai és motoros képességek romlasit
allapitottdk meg az iskoldkban (Pesce, 2015).

Ezért szitkség van az elavult médszerek meggjitasara, és a
legfrissebb elméletek alapjan val6 oktatdsra fizio-pszicho-
pedagogiai témaban a megfelel nevelési stratégia érdekében.

A testnevelés része az altalinos oktatasnak és ezzel
Osszefliggésben a testneveld tanitasi képességei
elengedhetetlenek.

A testnevelSknek/sportoktatoknak tisztiban kell lennitik
azzal, hogy az ismeretek és az edzéstechnikdk 6nmagukban
nem elegendGk, elengedhetetlenek a gyakorlati képességek és
kompetenciik.

A testnevelés oktatasianak hiarom alapvetd eleme van:
Pszicholégiai: a killonb6z6 pszicholdgiai képességek és
motivaciés folyamatok megkonnyitik a sportban valé
részvételt és az elkotelezettség megtartasat az id6 mulasaval,
valamint a sikerre és az elvarasokra vonatkozé motiviciot a
jovébeli teljesitményt tekintve.

Szocioldgiai: a sport része a mindennapoknak és befolyasolja
a mindennapi élet dimenzidit, és ez a legszélesebb korben
elterjedt kulturalis forma.

Képzési médszertan: a sporttechnikak oktatdsdra
vonatkozik; a fizikai terhelés jellemz&i; a motoros tanuldshoz
kapcsolédé tevékenységek, kognitiv folyamatok és a
testmozgassal kapcsolatos fiziolégiai folyamatok
programozasa és végrehajtasa.
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Tudas és megszerezheto
készségek

* Hatékony kommunnikacié

* Problémak megoldasa, donteni
tudas

* A kapcsolatok kiépitésének
készsége

* Stresszhelyzetek kezelése

* Onismeret és masok
megismerése

* A tanitds, edzés
megtervezésének,
felépitésének képessége

* Az edzés céljanak ismerete
minden szempontbdl

* Motivalas

* Megfigyelés

Altalinos médszertan

Néhany moédszertani alapelv a
testnevelés oktatasaban:

* Gyakorlat altali tanulas, ahol a
tanulds nem pusztin memorizalas,

hanem internalizalt megértés.

* Gondolkodas altali tanulas - a
megtanultakra valé visszatekintés,
reflektdlas a megértést
eredményesebbé teszi

* Szeretettel tanulds, amely
figyelembe veszi a tanulds relacios,

motivacids és érzelmi aspektusait
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A személy: hivhatjuk oktaténak, edzének, tanarnak,
instruktornak, 6 felel az oktatas tevékenységeiért: az
ismeretek atadasaért, a gyakorlatok tanitasaért, a képességek
fejlesztéséért, igy ennek a személynek mindenképp
pedagégusnak kell lennie, aki megszerezte és elsajatitotta a
relevans kompetencidkat és készségeket.

A személyes és tarsadalmi készségeken kivil a tanar, mint

sport- és mozgaskultira hordozéja dltalanos
mozgasmiiveltséggel rendelkezik. A mozgdstapasztalat
biztositani tudja a tovabbi, killonb6z6 teriileteken sziikséges
képességek, készségek megszerzését a folyamatos fejlédés

érdekében.

Sziikség van egy olyan didaktikai folyamat fejlesztésére, amely
szandékosan egy globdlisan hasznos kornyezetbe vonja be a
gyermekeket, fiatalokat.

Kétségtelen, hogy a testnevelést érint§ jelenlegi problémak, a
fiatalok ul6életmddja és a motoros képességek ebbdl
kovetkezd romldsa, mas szempontokat is megfontoldsra
késztet a motoros képességek fejlesztésén kivil: a fizikai
aktivitas tarsadalmi fejl6déshez valé hozzajarulasat.

A jov6ben a kutatasok kiillonb6z6, egymast kiegészitd iranyok
figyelembevételével kell, hogy torténjenek: folyamatos
tanartovabbképzések, a kutatds-cselekvés tapasztalatainak
atadasa mas szakos tanarok szdmadra is, egyetemekkel vald
egyuttmikodés az oktatasfejlesztésért és a gyakorlati
tantervek kivitelezése a kutatasok eredményei segitségével.
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NEVELES A SPORT ALTAL ISKOLAI
KORNYEZETHEZ IGAZITVA
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Mindenki elismeri a testnevelés és a sporttevékenység révén

Lz , torténd nevelés szerepét.
Sziikségletelemzés P

................................................ Ha azonban tullépink a hagyomdinyosan
sporttudomanyoknak nevezett jelentésen, feltlinik egy
szikséglet a didkok afféle képességeinek tovabbfejlesztésére,
amelyeket tarsadalmi szinten alkalmazni tudnak.

A sport népszertsitésének célja a tarsadalomellenes attitid
megelGzése, az 6nhatékonysdg és a tarsakkal vald
egyuttmiikodés elGsegitése, valamint a didkok felelGsségre
tanitdsa az allampolgari és munkavallaléi val6éjukban, a
tarsadalmi életben, hogy képesek legyenek szerepeiket és
funkciéikat autoném személyként betolteni, és képesek
legyenek szembenézni az élet nehézségeivel (WHO, 1994).

Az eurépai tantervek célja a didkok és csaladjaik tudatositisa
abban, hogy a testnevelést nem szabad a motoros készségek
fejlesztésére korlatozni, mivel ez sokkal szélesebb kori
kompetenciakat érint, pl. érzelmi és szocialis készségek,
kognitiv folyamatok.

Igy a fiatalok fizikai, személyes és tdrsadalmi fejlédése az
egész oktatasi rendszer £6 célja.

A fizikai fejl6dés minden eurépai orszagban szorosan
Osszekapcsolodik az egészséggel, egészséges életmod
tamogatasaval. A fizikai képességek fejlesztése mellett, ami a
gyorsasag, a koordinacid, erd, rugalmassag és egyensuly
fejlesztését jelenti, néhany orszag nagyobb hangsulyt fektet
az egyetemes képességekre.

Kovetkezésképpen a fiatalok mélyebben fogjak elsajatitani a
fizikai képességeiket befolyasolé tényezGket, tudatosabbak
lesznek sziikségletek, céljaik és korlataik tekintetében. Ezek

utobbi szempontok a testnevelést azon tudomanyagak kozé

DUDAPEST VI REXOLETI o
KOLCSEY FERENC @
GImAzion

0

INSPECTORATUL
CONI *ws/ls( OL AR K
" /f Jl l)l Il \\ L .,

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




S.O.S. - Sport Opens School

Tudas és megszerezheto
készségek

* Onhatékonysag
* testtudatossag
* biztonsag és 6nbecsiilés

* a fizikai képességekbe vetett
bizalom

e akaraterd
* felelGsségérzet

* konstruktiv médon kezelje a
negativ érzelmeket és a
stresszt

* értékelés és dontési képesség

* vezetGi képességek

* nyomas alatt torténd
teljesitmény

* csapatmunka

* hatékony kommunikacié

* bizalom a csapattarsakban

* problémamegoldas

Altalinos médszertan

moédszertannak
figyelembe kell vennie azt a tényt,
hogy a sport 6nmagiban nem
garantilja a személy fejlédését az azt
alkot6 Osszes jellemz6 Osszegeként.

Az 4altalidnos

A tapasztalati jellegli cselekedetekre
kell 6sszpontositanunk, amelyek
fiatalok
életképességének és személyes
képességeinek novekedését, még
valsaghelyzetbe is téve Gket.

Osztonzik a

A jatékok és a gyakorlatok kiilonos
figyelmet forditanak a
csapatmunkara és az interperszonalis
kapcsolatokra, a stratégiai és dontési
képességekre, az érzelmek és a
stressz kezelésére.
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teszik, amelyek leginkidbb hozzdjarulhatnak a fiatalok
személyes fejlédéséhez.

A testtudat, magabiztossag, onbecsiilés, akaraterd,
telelGsségérzet, tiirelem, batorsag, a negativ érzelmeket és a
stresszt konstruktivan kezelni biré képesség fejlédése csak
néhany kulcsfontossdgi szempont az egyén pszichofizikai
érésében.

Ezen tilmenden, a redlis fizikai és mentalis képességeikben
val6 tudatossag segit a fiataloknak sajat dontéseket hozni és
magabiztosan cselekedni, megtanitja Gket elfogadni
onmagukat és masok sokféleségét.

Valéban fontos, hogy az eurdpai testnevelés tantervekben a
motoros- és sportkompetencidk az élethez val6 képességekkel
egyutt - a személyes, kognitiv, tirsadalmi, érzelmi és tarsas
képességek - parhuzamosan fejlédnek.

Ezen készségek fejlesztése lehet6vé teszi a didkok mindennapi
élet kihivasaival valé szembenézést, magukkal és masokkal
kapcsolatos pozitiv és konstruktiv hozzaallast.

Ezért kijelenthetjiik, hogy a mai testnevelés célja a diakok
testi és erkolcsi fejlesztése, minél tobbféle tevékenységbe vald
bevonasuk, személyiségiik széles korl fejlédése érdekében.
Lényegében minden sporttevékenységnet eszkoznek, nem
célnak kell tekinteniink, igy hasznos eszk6zokké valnak az
oktatasi célok elérésében.

Az id6 muldsaval, edzés hianyaban a fizikai képességek
gyengilnek. Mig akik tapasztalati oktatas soran szerzik az
élethez sziikséges képességeiket, élethosszig tanuljak Gket.
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FIZIKAI ES MENTALIS JOLLET

Pillér 1 | Fizikai aktivitas és egészség
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Sziikségletelemzés
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Fizikai aktivitdsnak tekinthet6 minden olyan mozgas,
amelyet a vazizomzat hoz létre, és amelyet
energiafelhaszndlds kisér. (Caspersen, Powell and
Christenson, 1985).

A testi és szellemi jolléthez nélkilézhetetlen a fizikai
aktivitds, killonosképpen a fiatalok esetében. (Galper et al.,
2006; Harvey et al., 2010)

A testmozgas fontos tényezG a testi és a mentalis egészség
védelmében is (Coombes et al., 2015; Stanton, Happell and
Reaburn, 2014).

A fizikai aktivitds el6nyei a testi egészség tekintetében
szamottev3ek.

A fizikai aktvitds cs6kkenti a 2-es szimu cukorbetegség, a
magas vérnyomds, az elhizds, az érrendszeri betegségek, a
csontritkulds, néhdny tipusd riak és a kognitiv zavarok
kialakuldsdnak valészinntiségét (Coombes et al., 2015;
Stanton et al., 2014).

Pszicholdgiai oldalrdl, a fizikai aktivitas cs6kkenti a pszchés
betegségek, pl a szorongds és a depresszié kialakulasanak
val6szintiségét.

Tovabba a testmozgas kapcsolatban all a pozitiv testkép
kialakitasaval és onértékeléssel a testhatékonysag észlelésén,
az onhatékonysagon, fizikai kompetencian és fizikai
elfogadason keresztil.

Az onbecsiilés a személy értékels megitélése onmagaval
szemben (Rosenberg, 1979). Az 6nbecsiilés nélkilézhetetlen
a kielégits élethez és a pszichikai jollét alapvetd feltételének
mindsiil.

A serdiilékor és fiatal felnSttkor a hirtelen érzelmi, fizikai és
szocidlis valtozasok ideje. Ezek a valtozasok érzelmileg
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Tudas és megszerezheto

készségek

e A fizikai aktivitas (PA), a
testedzés és a
sporttevékenység definicidja

* Az ajanlott mennyiségi
testmozgds ismerete az
Egészségligyi Vilagszervezet
iranymutatasai alapjan

* A testmozgis és a sportban
val6 részvétel hatasai a fizikai
és szellemi jolétre

* Az aktiv és egészséges életmod
beépitése a mindennapokba

* A hallgatok testmozgasanak és
sporttevékenységének
mennyiségi névekedése

* A testkultdra, a fizikai
kompetenciak fejlédése

* Az 6nértékelés javuldsa

* Az élvezet fokozdsa a
testmozgas és a
sporttevékenységek soran.

Altalinos médszertan

* A hallgaték kompetencia- és
élvezeti észlelésének megkonnyitése:
ha a testnevel6 tandrok képesek
a hallgatok észlelt
kompetenciajat és a gyakorlati
tapasztalataik élvezetét, a testnevelés
eredménye motivaciova valik a
fizikailag aktiv életméd elfogadasara.
* A feladat-orientalt légkorrel
kapcsolatos oktatasi stratégiak: a
testnevelési 6raknak lehetévé kell
tenniik a didkok szamira az
6nallésag megtapasztalasat és
kompetencia érzését a sajat

névelni

képességeikben (Parr és Oslin,

1998).

* Ha hagyunk a didkoknak idét a
tanuldsra "(Bloom, 1985, 185. 0.), az
segit az elsajatitasban

* A PA és a sport fontossaganak és
pozitiv hatdsainak tudatositasa.
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megterhelGek a fiatalok szamara, mivel az Onértékelés és
onbecsiilés csokkenését okozhatjik (Baldwin and Hoffmann, 1

Robins & Trzesniewski, 2005; Sonstroem, 1998).

Emiatt a serdiil6k testmozgisa meghatiroz6. (Eime et al.,
2013). A testnevelés kulcsfontossigu lehet a fiatalok
testmozgdsanak elGsegitésében. (Sallis and McKenzie, 1991).

Val6jaban a testnevelés sordn szerzett pozitiv élmények
elGsegithetik az aktiv életmo6d megteremtését és a testnevelés
tantervek el6mozdithatjak a didkok motivacidjat a testmozgas
felé (Sallis and McKenzie, 1991). Ebben a tekintetben kritikus
szerepiik van a testnevelSknek (Sallis and McKenzie, 1991).

Az elmult évtized testnevelésben végzett kutatdsai azt
mutattdk, hogy a testnevel6knek potencialis szerepitk van
abban, hogy a didkok élményekhez és sikerélményhez
jussanak a tevékenységeikben (Treasure & Robert, 2001). Ha a
testnevel6k képesek novelni a didkok sikerélményét és
tevékenységekben megélt 6romot, a testnevelés motivaléan
hat a fizikailag aktiv életmddra az iskolan kiviil is.

Radadasul a testnevelés 6rak elGsegitik a didkok onallésagat és
a kompetenciaérzését. (Parr & Oslin, 1998). Az
oktataskutatdasban az elsajatitds idejének biztositdsa is egy
kulcsviltoz6 a tanulds folyamatdban (Bloom, 1985, p. 18%).
Ezért a testnevel§ tanarok elGsegithetik a didkok részvételét a
testmozgdsban és a sporttevékenységben (Heath et al., 2012;
Messing et al., 2019) a testmozgds és sport pozitiv hatdsainak

ismertetésével.

A tanitisi médszereknek tehit lehetévé kell tenniiik a didkok
élményszerzését és testmozgasban val6 részvételét a
testnevelés 6rikon, és olyan képességeket kell biztositaniuk,
melyek az iskolan kiviili életben is hasznosithatok (McKenzie
et al., 1996).
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Tevékenysé

Téma szama:

2,3,5 (6-10)

Eletkor:

Minden életkor (kiilonb6zs eszk6zok a résztvevik életkoritdl fiiggen)
Résztvevok szama:

Min: § Max: 20

Sziikséges eszkozok:

Projektor és diak

Idétartam:

30 perc

Tevékenység leirdsa:

Frontalis el6adas vagy csoportmunka a sport el6nyeirdl és a testmozgas fontossagardl

1. Bevezetés: a testmozgas és a sporttevékenység meghatarozasa.

2. Az Egészségiigyi Vildgszervezet (WHO; 2010) irdnymutatdsai: A testmozgds ajanlott mennyisége.

3. A testmozgds porzitiv hatdsa a fizikai jolétre: (2. tipusi cukorbetegség, magas vérnyomds, elhizas,
kardiovaszkularis betegségek, csontritkulas és kognitiv karosoddsok)

4. A testmozgas pozitiv hatdsa a mentdlis jolétre: pozitiv testkép és magas Onértékelés kialakuldsa az

onhatékonysag, a fizikai kompetencia érzékelésén keresztil.

5. Egyéb relevans témak bevonasa
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A SPORT SZEREPE A NEVELESBEN:
AZ IRATLAN SZABALYOK

Pillér 1 | Fizikai aktivitas és egészség
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A sport az egyensulyrdl, a fegyelemrdl, az igyekezetrdl és a
oq. 2 . szépségrol szol.

Sziikségletelemzés P
................................................ ‘A sport megtanit arra, hogy legyen jellemed, jatssz a szabalyok
szerint és tudjad mit jelent nyerni és vesziteni — megtanitja, mit
Jelent az élet.” Billy Jane King

A sport nevelési és oktatasi eszkoz a személyiségfejlédben és
szocialis fejlédésben, egy rendkiviili lehet6ség a magatartas
alakitasiaban. Ugy gondoljik, hogy a sporton keresztiil
lehet&ség van egy jobb tarsadalom létrehozasara a jelen és a
jov6 generdci6i szamdra. Egy fejl6d6 tarsadalom nem
tamogatja a rasszizmust, az erdszakot, a versenyeredmények
manipulalasat, a fair play és etikai szabalyok be nem tartasat.

A gyerekek a sport altal gyakorolnak, baratokat szereznek, j6l
érzik magukat, megtanuljak hogyan kell egyiittmiikodni egy
csapat tagjaként, hogyan kell tisztességesen jatszani.
Képességeket szereznek, a jolléthez szikséges 1étfontossagu
mintdkat ismernek meg, 6nbecsiilést és 6nbizalmat nyernek.
E képességek legjava a harom olimpiai alapérték: kivalésag,
tisztelet, baratsag.

A sport tarsadalmi szerepe szoros kapcsolatban all a
kommunikaciéval és j6 hatdssal van kiilonb6z6 tarsadalmi
csoportokra. A sporttevékenységek jo lehet&séget
teremtenek arra, hogy megnyiljunk egymas felé, hogy
kapcsolatokat alakitsunk ki, és jobban megismerjiik egymast.
Osszehozza az embereket, baratsagok alakulnak, a k6zos
érdeklédésen alapuldé csoportokat tagjai hatnak egymasra. A
sport segit egyéb szituacidkban is kozosségi emberré valni. A
sporttevékenységek kozosségi, kommunikicids
kovetkezménye j6 hatassal bir szamos tarsadalmi kategériara.
A sport iriigy lehet arra, hogy masok felé nyissunk,
megismerjink embereket és kapcsolatokat alakitsunk ki,
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S.O.S. - Sport Opens School

Tudas és megszerezheto
készségek

Az elvégzett tevékenységek célja
az egyén fizikai és szellemi
képességének novelése, javitva az
életmindséget. Ugyanakkor a
sport magaban foglalja a
motivaciot is. Ezért fejleszti az
ambiciét, a batorsagot, az
emulaciot, megosztja a figyelmet,
és mindenképpen fejleszti az
elszantsagot, kitartdst,
nyugodtsagot, szerénységet,
lojalitast. Diakjaink megtanulnak
csapatban dolgozni, tiirelmesek
magukkal és lassabb
csapattarsaikkal,
alkalmazkodnak a nehéz
helyzetekhez, felelGségteljesek.

Altalinos médszertan

A jatékokat / valtéversenyeket a
testnevelés 6ranak masodik részében
alkalmazzuk. Verseny formajaban
keriilnek megrendezésre, és egy-egy
diak biraskodik.

A csapatok szamat a testnevelési
6ran jelenlévé didkok szdma és az
eszk6zok szerint allitjuk Ossze, a
csapatok Osszetételében a
kiegyensulyozott verseny érdekében
az egyes diakok fizikai képességeit
figyelembe venni.

Az ismétlések szama a csapatok
szamatol figg, igy minden csapatnak
lehet&sége van a gy6zelemre.
Minden 6ra utan beszélgetnek a
didkok és a tanar a kitlizott célok

eléréséral.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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ezzel Osszefiiggésben kozos alapokat ismerjiink fel, baratokra
tegylink szert, egy Osszetarté csapat részei legyiink. Rdadasul
megfigyelhetd, hogy a sportol6 emberek sokkal szocialisabbak
a sporttal nem kapcsolatos szituaciékban is, tehdt a
szociabilitds ,atvihet&ségét” vehetjiik észre.

A sporttevékenység mint tarsadalmi jelenség hozzdjirul az
egyén kozosségbe valo beilleszkedéséhez.
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Tevékenység

Téma szama:

4 (2-6-7-10-15)

Eletkor:

I2+

Résztvevik szama:

Min: 12 Max: 30

Sziikséges eszkozok:

boéjak, hullahoppkarikak, labdak, kotelek

Idétartam:

50 perc

Tevékenység leirdsa:
A szazlaba

A jaték fejleszti az egyuttmiikodést, a koordinaciot, a szabalykovetd készséget. A tanuldk, 6-8 jatékosbol
all6 csapatokba osztva feldllnak a rajtvonalon egymas mogé, keziiket az elGttik 1évs vallara helyezve. Jelre
elindulnak, és megprébalnak a palyan végigmenni, anélkil, hogy a ,szazlaba” szétszakadna. A didkok
azonos labbal indulnak, igy 1épést tudnak tartani a jaték soran. Az a csapat nyer, amelyik elGszor tér vissza
a rajtvonal mogé.

Halaszfogo

A jaték fejleszti a figyelmet, a csapatmunkat, a szabalykovets készséget. A tanulkat két csoportra osztjuk:
a hélora és a halakra. A halét alkoté didkok kézen fogjak egymast, a halak a ,tengerben tsznak”. Jelre a hilé
megprobalja elkapni a halakat. A halak elfogasahoz a halénak teljes korbe be kell zarédnia. A kifogott halak
csatlakoznak a haléhoz, a jaték addig folytatédik, amig csak egy hal marad. Oa gyOztes. A halénak nem
szabad szétszakadnia.

Nyuszivalto

A jaték fejleszti az egyittmiikodést, a koordinaciot, a tirelmet, a szabalykovetd készséget. A didkokat
csapatokra osztjuk, a csapatok oszlopokban helyezkednek el, mindenki guggolétamaszban. A oszlopokkal
szemben 2-2 tanul6 all 1-1 hullahoppkarikat fogva 20-30 cm-es magassagban. Jelre a karikat tarté parok
kozelednek az oszlopokhoz, amikor az elsé tanuléhoz érnek, az atugorja a karikat nyusziugrassal, majd a
masodik is, és igy tovabb. Amikor az utolsé jatékos is ugrott, a karikat tarté paros egyik tagja leguggol az
oszlop végén, a masik el6remegy és a legelsé jatékossal 4j parost alkot. A jaték addig tart, mig mindenki
egyszer fogta a karikat és a csapat Osszes tagja atugrotta azt.
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Az életmento

A jaték fejleszti a koordindcids képességet, a tiirelmet, a csapatmunkat és a szabalykovets készséget.
A didkokat csapatokba osztjuk, a csapatok oszlopokban helyezkednek el a rajtvonal mogott. Minden
csapat el6tt 1o méterre all egy csapatvezetd, kezében egy hullahoppkarikaval, amire egy kb 1o méteres
kotél van kotve. A csapatvezets és a tobbi jatékos kozé targyakat helyeziink el (béja, labddk, stb). Jelre
a csapatvezetd a karikat odadobja az elsG jatékos elé. A jatékos belép a karikdba. Amint a csapattars
belép a karikiba, a vezetd elkezdi huzni a kotelet (a karikat a f51don hizza); a csapattdrs a karikaval
egylitt mozog el6re. E mozgas soran minden tanul6nak fel kell vennie egy-egy targyat. Miutan a karika
elérte a célvonalat, a csapattars kilép, a vezetd felveszi azt és dobja a kovetkezs$ csapattarsnak. Az a
csapat nyeri meg a versenyt, amelyiknek az utolsé tagja el8szor dtlép a célvonalon (az utolsé targgyal).
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EGESZSEGJAVITO FIZIKAI
AKTIVITAS KOZEPISKOLAI SZINTEN

Pillér 1 | Fizikai aktivitas és egészség

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Kutatasi 6sszefoglalo

Eurépaban a "sport" kifejezést ugy tekintik, hogy magaban
foglalja az alkalmi, vagy rekreacids, el6re megtervezett,
szandékos és ismétl6d6 testmozgdst, a tomegsport és
versenysport formajit, amelyek javitjdk az emberek fizikai
eronlétét és szellemi jollétét, fejlesztik a tarsadalmi
kapcsolatokat és az integraciot, fontos gazdasagi hatasuk van,
és elGsegitik a teljesitményt.

Egy ilyen tig meghatdrozas fényében a fizikai aktivitds, a
testmozgas és a sport kifejezéseket szinonimdkként
hasznaljak.

A sport iranti elkotelezettség és a hosszantarté ilés
korldtozasa a nem fert6z6 betegségek (pl. szivbetegség,
széliités, cukorbetegség, mellrak és vastagbélrik) megelGzése
és kezelése céljabol szamos egészségjavitd testgyakorlat
(HEPA) irdnyelvét hataroztik meg, kiterjedt kutatdst és
tevékenységi programok széles korét.

Paradox médon a nyugati tarsadalmakban az egyének aranya,
akik soha nem sportolnak fokozatosan novekedett és elérte
az eurdpai népesség csaknem felét: a 1524 éves fiatalok 24%-
a inaktiv, 21%-a sétal az otthon és az iskola kozott, és csak
24%-uk foglalkozik szervezett sportokkal az iskolaban vagy

az egyetemen.

Az egészséges életmodd fenntartdsit szamos tényezd
hatdrozza meg. A hatalmas, osszesitett irodalom ellenére a
biolégiai, pszicholdgiai, viselkedési, tarsadalmi-kulturalis,
tarsadalmi-6koldgiai, fizikai kornyezeti és politikai szinten
nem bizonyitott a meghatarozok szerepe.

A megallapitiasok értelmezését altaldban korlatozza a sport
egyértelmd definiciéjanak hidnya, a sport tipologidjaval és
mennyiségével (gyakorisiggal, id6tartammal és intenzitdssal),
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S.O.S. - Sport Opens School

Tudas és megszerezheto
készségek

» Fizikai és egészségigyi ismeretek
killonféle 6romteli tevékenységek és
sportolasi lehet&ségek révén;

* Egészséges életmdd, beleértve az
6nall6 aktivitdst, az aktiv kozlekedést
és a sportot az iskolai kérnyezetben
és azon kiviil;

* Sziv-légzéses gyakorlat (pl. 2150 perc -
kozepes intenzitasu fizikai aktivitds
wk-1 és 2 75 perc - erdteljes
intenzitasu fizikai aktivitds wk-1 vagy
10 000-11 700 lépés / nap — 1) és
ellendllds, rugalmassag és idegmotor
edzés (-3 d - wk-n);

* A hosszu ulés elkeriilése és a
képerny6idS hasznalatit > 2 6ra / nap
(pl. Televizi6, szdmitogép és mobil
eszkoz6k).

Altalinos médszertan

A napi testmozgist kilonféle
helyzetekbe kell integrdlni. A
testnevelési tantervre forditott id§
meghosszabbitdsdnak fontossdgit
tekintve elengedhetetlen a tudatossig
novelése, a hosszabb iilés szimos nem
fert6z8 betegséghez kapcsolédnak.

A multi-, inter- és transzdiszciplindris
ismereteknek jova kell hagyniuk az
akadémiai 6rak sordn a révid (3-15 perc)
all6-és/vagy tevékenységi sziinetek

ajanlasait.
Ugyanakkor az olyan mobil vagy vezeték
nélkili eszkozok, amelyek

visszajelzéseket adnak a felhasznal6nak
az alkalmazdsokon, a hordhaté
eszkoz6koén, a weboldalakon és a
kozosségi halézatokon keresztiil, értékes
eszk6zoknek tekinthet6k a didkok
egészséges és aktiv életmddjanak
javitasdhoz.

Ezenkiviil a gyakorlat
valtozékonysdginak, amely magiban
foglalja a kulonféle vonzd, 6romteli és
hozzaférhetS sportolasi lehet§ségeket,
tartalmaznia kell a hallgaték motoros és
kognitiv fejlgdését, valamint a
készségek, az 6nhatékonysdg, a
testmozgas élvezetét, az egymas kozotti
egyuttmiik6dést, a kreativitds és az
integracié fejlédését.

Co-funded by the
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a tanulmanytervek és modszerek széles skaldja, valamint az

elemz6 megkozelités egy vagy kevés viltozora.

A bizonyitékok és a szakmai ismeretek integrildsa két
tényezGt emelte ki, amelyek kifejezetten az iskolai
kornyezetre vonatkoznak (pl. ,Kotelez6 testmozgis a
kozosségben / iskoldkban” és ,testmozgds és sportszervezetek
tdmogatdsa”), és két tényez$ utalt az egyén kombinicids
képességére. sport és oktatds (azaz kettds karrier) és az id6
elérhetGsége (Condello et al., 2016).

Ezek az eredmények ramutatnak az aktiv életméd
meglrzéséhez szitkséges szamos kotelezettségvallalas
egyensulyanak sziikségességére, amelyek atfogd, tobb agazatot
atfogd partnerségek létrehozasat igénylik. Az iskola értékes
kornyezetet jelent a fizikai és egészségligyi ismeretek
garantaldsdahoz, valamint a sportoldsi lehetGségek
biztositasahoz a hallgatok szamara.

Kulonosen fontos ez a pénziigyi nehézségekkel kiizd6 fiatalok
szamdra, amelyek korlatozjak a sportolasi lehetGségeket és az
iskolan kiviili sporttevékenységeket, vagy azok a lanyok, akik
altalaban kevésbé aktivak, mint a fiak. Valéjaban a korabbi
testmozgdsi tapasztalatok, az 6ndll6 mobilitds, az aktiv
kozlekedés és a sport az iskolai kornyezetben és azon kiviil
ugy tinik, hogy megkonnyiti a fiatalok aktiv életmdédjat.

A testnevelés val6jaban altalaban az eurdpai orszagok oktatasi
tanterveiben szerepel, elsGsorban a sziv- és érrendszeri és
izom kitartds fejlesztésére, a koordindcidra, az egyensilyra, a
sebességre, a reakci6idére, az agilitdsra, az erére és a motoros
tanuldsra. A t6bbi tantervhez képest a testnevelés sokkal
kevesebb id6t vesz igénybe, ami nem elegend$ a hallgatok
fizikai erénlétének és sportkészségének kiaknazasahoz, vagy a
fiatalok egészséggel kapcsolatos ajanlasainak eléréséhez /
tenntartasahoz.

Az ifjasdg ul6 viselkedésének elkeriilése és a hallgatok
elésegitése érdekében az egészséges életmdd el6mozditasa
érdekében az 6romteli és kilonféle tevékenységeket el kell
mozditani.
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Tevékenység

Téma szama:

5 (3-6-10)
Eletkor:

Tanérok (minden tudoményidg, kiilonds tekintettel a természettudomanyt taniték),

Diakok 14-t6l 18 éves korig

Résztvevik szama:

Min: 12 Max: 20

Sziikséges eszRoziok:
Szamitogép és projektor, kérdbiv a fizikai aktivitds gyakorisagarol
Idotartam:

- 2 6ras elGadds

- 2 Oras fokuszcsoport

Tevékenység leirdsa:
PPT el6adas az egészségjavito fizikai aktivitasrol

2 6ras fokuszcsoport: az elérheté HEPA célok megvitatasa

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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SPORT ES EMBERI JOGOK

Pillér 2 | Fair play és becsilet

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés

Altaldban az emberi jogokat
nem kezelik egységesen a
kozépiskolai tantervekben.
Ami azt illeti, a sport és az
emberi jogok kozotti
potencialis kapcsolat a
tentarthat6 fejlédés teriiletén
torténé kutatasokban egészen
4j. (Rynne, 2016; Dagkas,
2018) Ezért a kozépiskolikon
mulik, hogy alkalmazzak-e, és
ha igen, hogyan. Valéjaban
csak a jelen projektben részt
vev6 iskolak egy része
toglalkozik az emberi jogi
témiaval, és ennek soran
megkozelitésik eltérd. Ezért a
projekt azzal a céllal is szolgal,
hogy keretet
biztositson az iskoldknak az

altaldanos

emberi jogok
figyelembevételéhez a

testnevelési tantervben.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Kutatasi 6sszefoglalo

Ennek az oktatdéanyagnak a gerince a sport és az emberi
jogok kozotti kapcsolat, ha van ilyen. Val6jaban, ha kapcsolat
all fenn a két téma kozott, akkor az emberi jogok
figyelembevétele az iskolai testnevelés tanitasakor
nélkiil6zhetetlen feltétel.

Az UNESCO (1978, 2015) elismeri, hogy ,minden embernek
alapvetd joga van a testneveléshez, a testmozgishoz és a
sporthoz megkiilonboztetés nélkiil I...1".

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezete (ENSZ) és a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsdg (NOB) elismeri a sport alapvetd jogit
(NOB, 2015). Ennek fényében és annak a ténynek a
fényében, hogy az emberi jogok az univerzalison kiviil
kapcsolodnak egymashoz, 6sszefiiggenek és kolcsondsen
fiiggenek egymistél (UNGA, 1993), a sport szerepet jatszhat
mads emberi jogi alapelvek és normak megerdsitésében.

Az ENSZ széles korben elismerte és tidmogatta a sport
szerepét az emberi jogok és a fejlesztési célok kialakitiasaban
(UNGA, 2004, 2005, 2006, 2008, 2010, 2012, 2014, 2015,
2017).

A kritikus szociologiai megkozelités alkalmazasaval azonban
nem lehet megcafolni, hogy egyrészt a sportot az emberi
jogok alapjat képez§ pozitiv értékek - példaul a tolerancia,
tisztelet, baratsig és antidiszkrimindcé - elé6mozditasinak
eszk6zeként lehet kezelni (HRC, 2015; UNICEF, 2004).

Maisrészt azonban a sport hatranyosan befolyasolhatja a
tarsadalmat (Blackshaw és Long, 2005). Valéjaban a sport
nem sziikségszerien egy proszociilis erd (Coakley, 2002).
Lehet, hogy van néhiny nemkivanatos tulajdonsaga is
(Doidge, 2013; Bairner et al., 2016). A sport felhasznéldsanak
és fejlodésének modja meghatarozza az eredményeit. Ezért
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Tudas és megszerezheto
készségek
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alapvet6 fontossagi a sport gyakorlatanak egy adott
Osszefiiggésben torténé értékelése annak meghatarozasara,

hogy valéban potencidlis médium-e az emberi jogok

* Az emberi jogok torténetének Y o . .. .
Jog elémozditisihoz és tiszteletben tartisiahoz.

ismerete;
Ezért kulcsszerepet jatszik a sport gyakorldsa az iskolai

" Az emberi jogok alapelvei: kornyezetben (killéndsen a kézépiskoldban). Ebbél a

cgyctemesscg ©s szempontbol a testnevelés (PE) kiemelt helyzetben van annak

antidiszkriminacio; i iy .

a kornyezetnek a szempontjabdl, amelyben a sport az emberi
* Emberi jogok (polgdri és jogok elémozditasa érdekében felhasznilhat6. Ezért egy
politikai + kulturalis, gazdasigi kritikus szociolégiai megkézelités alkalmazdsival az emberi

és tarsadalmi jogok); jogok bekeriilnek a jelen projektben részt vevé kdzépiskoldk

e Az elmélet alkalmazisa a valé testnevelési tantervébe. Ezt harom lépésben hajtjuk végre.
élet példain a sporton keresztiil. ElGszor a hallgatoknak réviden bemutatjuk az emberi jogokat.
Masodszor, megmutatva a hallgatoknak az emberi jogok és a
sport kozotti osszekapesolodast, valamint azt, hogy az egyes
emberi jogokat miként érinthetik a sportolas soran. Példaul az
egészséghez vald jogot — amikor fejlesztjiikk - és az oktatashoz
vald jogot, amikor mas témakat a sporton keresztil tanitunk

Altalinos médszertan

ELMELET

(EU Tandcs, 2011, 2014, 2017; Hastie et al., 2011; Hernandez,
2014; WHO, 2010, 2011, 2016 ; Latchem, 2012). Harmadszor a

kivdlasztott emberi jogokra Osszpontosité konkrét

* El6addsalapi osztalyok; gyakorlatok végrehajtasaval. Ez lehet&vé teszi a hallgatok és a

* Csoportos mithelyek; testnevelSk szamara, hogy mélyebben dolgozzanak a sport és

« Esettanulmanyok elemzése; az emberi jogokat kifejezd alapelvek, nevezetesen az

, egyetemesség és a megkiillonbdztetéstdl mentes szabvanyok
* Forditott &y g & 4

megkozelités.

osztalytermi )
kozotti kapcesolaton.

Igy amikor egy konkrét emberi jogot vilasztanak ki, a

hallgatékkal végzett tevékenység soran mindig figyelembe

GYAKORLAT: veszik ezeket a jellemzdket. Ennek eredményeként a fizikai

* Csapatsportok / jatékok; tevékenységeket arra hasznaljak fel, hogy elsGdleges

« Szerepjaték; tapasztalatokat nyudjtsanak a hallgatéknak arrél, hogy az
.6 aprilis: A Sport emberi jogok hogyan hatnak it az emberek mindennapi
a békéért és fejldésért életébe. Ez felhivja a figyelmet arra, hogy felmérjiikk az emberi
nemzetkozi napja (UNGA, 2013) jogi megkozelités alkalmazdsanak lehetséges pozitiv hatdsait a

kozépiskolai testnevelési tanterv tanitasa soran. Osszegezve:
ezen oktatéanyag altalinos célja az emberi jogi megkozelités
hatdsainak felmérése, amikor a testnevelést az S.O.S modult
alkot6 harom pilléren keresztill tanitjak a kozépiskolakban.

P
.

i_

INSPECTORATUL DUDAFEST VI REXOLETI

0% - e
CONI .‘z\/ls colL AR JRVTE~ = i) \61.‘.!‘#
O 7 % [N e i

!
B

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




S.O.S. - Sport Opens School Project n. 603266-EPP-1-2018-1-IT-SPO-SCP

Tevékenység

Téma szama:

6 (7-10)

Eletkor:

14 év felett

Résztvevik szama:

Min: 10 Max: /

Sziikséges eszkozok:

/

Idétartam:

az 6ratol fiiggéen

Tevékenység leirdsa:

A javasolt tevékenységeknek figyelembe kell venni a megkiilonboztetésmentesség elvét az emberi jogok
kozéppontjaban.

Ebbél a célbdl a fogyatékkal él6k bevonasa donté fontossagu lehet.

A tevékenységekre példa a kovetkezG:

* Médositott dodgeball;

* 4l6 roplabda;

* Baskin.

Tovabbi kérdés lehet a vélemény- és véleménynyilvanitis szabadsiaga (UDHR 19. cikk)

Példaul a hallgatok megvitathatjak ezt a jogot az osztilyban, majd a sportolds sorin mérlegelhetik, vajon
tallépik-e azt névhivassal, intolerancidval, sértéssel stb.

Mellékletek:

* Az emberi jogok egyetemes nyilatkozata (1948);

* A polgiri és politikai jogok nemzetkozi egyezségokmanya + a gazdasagi, tarsadalmi és kulturalis jogok
nemzetkozi egyezségokmanya (1966).
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FAIR PLAY

Pillér 2 | Fair play és becsilet

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Kutatasi 6sszefoglalo

A Fair Play egy nyugati fogalom, amely a k6zépkorbdl ered, a
lovagok korszakabol, akik a lovagi kédex elnevezési
rendelet szerint éltek.

A sport fejlédésével az értékek dtadasa folytatddott a 19.
szazadban a lovagok utani arisztokratak és urak dltal. A brit
f6iskolakon a sport része volt az oktatdsi programnak a
hozza rendelt erkolcsi értékekkel, példaul a tisztességes
jatékkal egyetemben.

.....

Coubertin-t angliai és észak-amerikai utazdsai sordn
kilénosen lenytigozte a tisztességes jaték.

“Véleményiink szerint - amint azt De Coubertin mondta - az
olimpiai otlet egy erds fizikai kultira fogalma, amely részben a
lovagi szellemre épiil - amelyet itt Angliaban ,fair play-nek” bivunk,
esztétikai oldalrol nézve pedig a gyinyird és elegans kultusza” (P.
De Coubertin - NOB, 1986).

A kortars filozéfidban John Rawls azt irja, hogy “kdzds vigy a
Jjaték jo és tisztességes lebonyolitisa, ez szabilyozo és hatékony kell,
bogy legyen, ha nem akarjuk mindenki vagyait, oromét senyvedni
hagyni” (Rawls, 1999).

Ezen kiviil John Russel (1999) - amint azt Ronald Dworkin
(1978) elmélete javasolja - dllitja, hogy a jatékszabdlyokat ugy
kell értelmezni, hogy megérizzék a helyes magatartast és
elkeriiljék a tisztességtelen eseteket.

Ezen oOtlet szerint példdul a szdndékos taktikai
sportszertitlenségek megsértik a verseny szellemét (Trivino,
2012).

A sport gyakorldsanak tehat egyidejiileg kompetitivnek és
egyuttmiikodének kell lennie.
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S.O.S. - Sport Opens School

Tudas és megszerezheto
készségek

* A fair play jelentésének és
annak tartalmdnak ismerete;

* A sportszervezetek fair play-jel
kapcsolatos néhéany
kezdeményezés ismerete

Képesség:

* Megértsék a fair play-t
professziondlis és amatGr
szinten egyarant;

* Képesek legyenek
meghatdrozni, mikor nem
jatszikvalaki FairPlay
szabalyok szerint, és tudjak
kijavitani azokat;

* Tisztelet a tobbi jatékos és az
ellenfelek irant

» Jaték az olimpiai szellem

szerint.

Altalinos médszertan

Olyan tevékenységek kindlasa,
amelyek minden diak részvételét
elGsegitik;

Csoportos feladatok;

Jatékok szervezése, amelyek soran

a hallgatok a résztvevsi mellett
edz0i, tandri, vagy birdi szerepet is
betolthetnek;

Olyan tevékenység, amelyben a
didkok szabdlyokat hoznak létre
egy Uj lehetséges sportag szamara;

Uj stratégiak feltarasa

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Valéjaban amint ez egy jogi eljarasban torténik, a jatékmenet
lehet&sége nem az autonémian, hanem minden résztvevének
(biré, ellenfelek, néz6k) kozosen vallalt szabdlyain és
egyuttmiikodési értékein alapul.

Val6jdban, amint azt a sport-etikai kédex 6. cikke (az Eur6pa
Miniszteri Bizottsdg 1992. szeptember 24-én elfogadta és
elGszor 2001. majus 16-4n modositotta) kimondja, a fair-play
magaban foglalja a bardtsdg fogalmat, a masok iranti
tiszteletet és a sportszellemet. Ugyanezek a jellemzék
szerepelnek az Olimpiai Szellemben (NOB, 2015).




S.O.S. - Sport Opens School Project n. 603266-EPP-1-2018-1-IT-SPO-SCP

EROSZAK A SPORTBAN

Pillér 2 | Fair play és becsilet

@-\ @\‘ O Kutatasi 6sszefoglalo

SPORT - OPENS - SCHOOL

Teljesen vilagos, hogy a sport az erGszak szamos formajanak
. , , szinhelyévé vilt.

Sziikségletelemzés Y
................................................ Megkillonboztethetiink fizikai, verbalis és pszichés

erészakot.
Ezért foglalkoznunk kell a kovetkezbkkel:

a) a sportesemények sordn az ellenfelekkel szemben
elkovetett brutalitas, hogy megfélemlitsék Sket, csokkentik
fizikai lehetGségeiket;

b) szitokszavak az ellenfelek irdnydba, Osszetlizések a
sportolok és a kozonség kozott, a sportolok és a jatékvezetSk
kozott, a k6zonség és a jatékvezetSk kozott, sét a
kozonségen beliil is;

©) a sziil6k és az edzdk altal gyakorolt nyomds a jatékosokra,
amit gyakran a siker utjanak tekintenek

Utmutatisok az erészakos viselkedés elkeriilésére a gyerekek
sportoktatasaban:

(@ Helyezziik magit a sportot el6térbe. Ne a gyGzelem
legyen a lényeg. A cél az élvezet és az egyéni készségek
fejlesztése legyen.

b) Keriiljiikk el az 6sszehasonlitdst szimbolikus szinten is (néy,
logék) a hivatisos csapatokkal.

c) A kozos felelGsségérzet kialakitdsa a hagyomdnyos
hierarchia - amely autoritarius edzét feltételez, akit alazatos
jatékosok kovetnek — kicserélésével.

d) Integrilja az értékorientalt kozbelépéses stratégidkat a
tantervbe. A tanaroknak és edz6knek elkotelezetteknek kell
lennitik a sporttal kapcsolatos pozitiv értékek aktiv
oktatdsaban, és az erre szolgal6 tantervek kidolgozasaban.
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Tudas és megszerezheto

készségek

* Megnovelt Onismeret és
csapatszellem

* Javitott toleranciaszint

* Az erdszak és agresszivitds
kilonbozd szintjeinek

ismerete

Altalinos médszertan

A testneveld tandrok/edzdék a
végrehajtasi id6szak alatt egy
haromlépcsds programot kovetnek,
amelynek célja az erészakos
hozzaallas kezelése és csokkentése.

A hirom szakaszt nem idSrendben,
vagy kilon kell elvégezni, hanem az
altalanos program részeként kell
figyelembe venni.

Ezért az 1-4. tevékenységet a
végrehajtasi idGszakban kell
alkalmazni.

1. szakasz - Az edzbk/testnevels
tanarok altalinos megkozelitése -
Minden meccs utin az edzék arra
0sztonzik a jatékosokat, hogy
fejezzék ki véleményiket sajat
teljesitménytikrdl, a csapat altalanos
teljesitményérél, pozitiv és negativ
vonatkozdsairdl (1. tevékenység).

2. szakasz - lecke, amely felhivja a
figyelmet az erdszak tipusaira (2.
tevékenység).

3. szakasz - a program elején a sziil6k
kérddivet kapnak, hogy
meghatdrozzak, hogyan érzékelik
gyermeke teljesitményét (3.
tevékenység).

A program soran a didkok minden
hénap végén kapnak egy egyéni
elérehaladasi lapot, amelyet az edz8/
tanar kitolt, hogy rogzitse
fejlédésiiket (4. tevékenység).

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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e) Vonjuk be a szilSket. A sziil6k az egyik legbefolydsosabb
figurdk a gyermek szamara. Az edz6knek tajékoztatniuk kell a
szul6ket az egyéni célokrdl. A szulék korében el kell
mozditani a pozitiv hozzadllast a versenyzéshez és
testmozgashoz. Ezen kiviil a sziil6knek realis elvarasokkal kell
rendelkezniiik a gyermek teljesitménye szempontjabol.
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Tevékenység 1

Tevékenység az 6ntudatossig és az 6nbizalom javitasara
Téma szama:

8

Eletkor:

12+

Résztvevik szima:
Min: / Max: /

Sziikséges eszkozok:
/

Idétartam:

10715 perc

Tevékenység leirdsa:

1. Minden meccs utdn az edzék/testnevelS tandrok 6 csoportra osztjak az osztalyt. Mindegyik csoporthoz
hozzarendelnek egy kérdést, a csoport tagjai megvitatjadk és 5-10 percen belil kozos vilaszt adnak a
kérdésre.

Mintakérdések:

* Szerinted hol alkalmazhattatok volna mas taktikat?

* Mit lattatok a jaték meghatarozo pillanatainak?

* Mit kell véltoztatni a kévetkezd jatéknal?

* A masik csapat tett valamit, ami stratégiai szempontbdl meglepé volt?
* Végrehajtotta-e a csapat az edz altal nekik tervezett tervet?

» Azért vesztettetek, mert a masik csapat a varthoz képest masképp jatszott, vagy a csapat szdmdira
kidolgozott stratégia nem val6sult meg, vagy valami mas?

2. 10 perc elteltével a csapat/osztily megosztja a valaszokat. A tobbi csapatot szintén felkérjiikk, hogy
fejezze ki egyetértését/egyet nem értését (5 perc)
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Tevékenység 2

Tevékenység a didkok tudatossaganak névelésére a sportban elkévetett erszak jelenségérdl

Téma szama:

8

Eletkor:

12+

Résztvevik szima:
Min: / Max: /

Sziikséges eszkozok:
/

Idétartam:

50 perc

Tevékenység leirdsa:

I. A tanar felosztja a hallgatokat 4-es csoportokra. A csoport minden egyes didkja kap egy kartyat, amely
informaciokat tartalmaz az erGszak egyik tipusardl. A didkok a sajat kartyaikat tanulmédnyozzak, majd a
csoport minden tanuldja felviltva bemutatja az informacidkat a t6bbi tagnak.

KARTYAK - Az erészak tipusai a sportban:
1. kdrtya. Durva fizikai kontaktus

A sporterGszak elsG tipusa a durva fizikai kontaktus, amelyet gyakran elfogadnak sok kontakt-
sportban, példaul a labdarigis és a jégkorong normadlis részeként. A jatékosok tudjak, hogy a ez
része ezeknek a sportoknak, és mindenki azt virja el, hogy ilyen tipusu testkontaktus
megtorténjen. Annak ellenére, hogy a ezek idénként sérilésekhez vezetnek, és meglehetSsen
brutélisak lehetnek, a sportolok kezdeményezik Gket a sportigakban a jaték sikeres lejitszasa

érdekében.
2. kartya. Borderline er6szak

A sportellenes erészak kovetkezd tipusa a borderline erGszak. Ezek a cselekedetek nem szokasos
részei a kontaktsportoknak; inkabb illegilis taktikdk, amelyekett a jatékosok gyakran hasznalnak
»piszkos” jatékra, vagy bosszira egy vélt sértésért. A borderline erészak magiban foglalja pl. a
jégkorongban zajlé 6kolharcot, vagy az éles konyokolést foci kozben.

Ezek a lépések technikailag nem engedélyezettek, de a jatékosok gyakran haszndljak Gket az

QQ¢ INSPECTORATUL

CONI ﬁ\/lx C OL AR ' ~ ‘;—: /\ ;(Uﬁbazgl[;lrl[[ﬁ?ﬁl({ r‘_?—‘]
] 5 ) T o R P
O 77 0% N B e §

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




S.O.S. - Sport Opens School Project n. 603266-EPP-1-2018-1-IT-SPO-SCP

Az ilyen tipusu erdszak aggodalmait az okozza, hogy ez milyen hatassal lehet a sportot nézg
gyermekekre, akik a média altal djra és ujra megfigyelhetik az erGszakot. A gyerekek
lemasolhatjak ezt a tevékenységet, utanozhatjak azt, vagy csak érzéketlenek valhatnak az
erGszakra.

3. kartya. Kvazi-bliniigyi er6szak

A sporterGszak harmadik tipusa a kvazi-bliniigyi erdszak, amely magaban foglalja azokat a
cselekményeket, amelyek megsértik a hivatalos jatékszabalyokat.

Ezek a szabalysértések jatékbiintetésekhez vonnak maguk utan, példaul felfiiggesztéshez és
akar kizarashoz vezethetnek. Az alattomos és durva szabalytalansagok soran sportolok
sérilhetnek, igy a jatékvezetSk buntetik az ilyen cselekedeteket végrehajté jatékosokat.

4. kartya. Biincselekmény erGszakos viselkedés

A sportellenes erGszak végsG szintje biincselekmény erdszakos magatartist jelent, amely
egyértelmiien nemcsak a jaték szabdlyait, hanem a torvényeket is megsérti. Egyetlen
sportolonak sem szabad engedni az ilyen viselkedést, egyértelmien kiviil esik még a
legdurvabb kontakt-sport normdin is. Példa lehet a jégkorongban egy jatékos szandékos
tamadasa fegyverként haszndlva a hokiiitGt.

2. Ugyanazon csoportokban a didkok a sportban elkovetett erGszakrol sz6l6 videdkat néznek meg,
mindegyik helyzetet soroljak be a kategéridba, amely szerintiik a legmegfelelGbb.

Ezutéan a csoportok sszehasonlitjak a valaszokat és indokoljak valasztasaikat.

QR-kéd beolvasésa a vide6 eléréséhez

BODY CONTACT QUASI-CRIMINAL

BORDERLINE CRIMINAL

3. Zar6 beszélgetés
* Voltal mar agressziv mérk6zés soran? Milyen médon? Hogy érezted magad utana?
* Mi az oka annak, hogy a jatékosok erszakossa valnak a mérkézés soran?

* Mit tehetiink az agressziv viselkedés kontrolldlasa érdekében?

QRf
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Tevékenység 3

A tevékenység azt a célt szolgilja, hogy rogzitsiik a sziil6k gyermekeik sportoléi sikere iranti hozzaallasat
és az agresszivitas megkozelitését.

Téma szama:

8

Eletkor:

sziilsk

Résztvevik szama:
Min: / Max: /
Szitkséges eszkozik:
/

Idétartam:

10 perc

Tevékenység leirdsa:
A sziil6k a program kezdeti szakaszan valaszolnak egy kérdGivre a kovetkezé modell szerint:

I. Szerinted milyen j6l teljesit gyermeke 1-5 skdlan? Jelolje be a megfelel6 négyzetet.

1 2 3 4 5

2. Miért fontos, hogy gyermeke sportoljon?
a) egészséges legyen
b) tartézkodjon kordnak tipikus kisértéseitsl
©) profiva véljon
d) ngjon az 6nbizalma
e) fegyelmezetté viljon

1) egyéb

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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3. Hogyan késziti fel gyermekét a mérkszés el6et?
a) Megbeszéljiik vele, hogyan kell kezelnie a mérk$zést és az adott ellenfelet
b) Kérem, hogy ne okozzon csal6dast
©) Bitoritom és elmondom neki, hogy a gy6zelem nem minden
d) Csak azt akarom, hogy lazitson, ezért elkeriilom a mérk$zésrdl val6 beszédet

e) Egyéb

4. Hogyan reagal, ha a meccs soran a jatékvezet§ ,rossz” dontést hoz?
a) Csalédott vagyok, de elfogadom a dontést
b) Elkezdem szidni az ellenfeleket
©) Elkezdem szidni a jatékvezetSt

d) Vitatkozom az ellenfél szurkoléival

e) Egyéb

5. Hogyan reagal a meccs utan, amikor gyermeke veszit?
a) Mondom neki, hogy lehetett volna jobb
b) Csalédott vagyok, de igyekszem elrejteni elSle
©) Megvitatom a vereséghez vezetd problémakat
d) Bétoritom és elmondom neki, hogy legkozelebb jobb lesz
e) Biintetem 6t

) Egyéb

6. Hogyan reagil a meccs utan, amikor gyermeke nyer?
a) Dicsérem 6t, és tudatom vele, hogy nagyon biiszke vagyok és elégedett
b) Megbeszéljiik vele a teljesitményét
Mondom neki, hogy lehetett volna jobb

d) Jutalmazom 6t

e) Egyéb
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Tevékenység 4

A testnevel§ tanarok / edz6k a program minden hénapja végén kitoltik az egyes el6rehaladasi tablazatokat,
és megvitatjik a sziil6kkel. (Ez a modell a tandr éltal kit(izott céloknak és az adott sportnak megfelelGen
moédosithato)

Téma szama:
8

Eletkor:
/

Résztvevik szama:
Min: / Max: /
Szitkséges eszkozik:
/

Idétartam:

10 perc / jatékos vagy hallgaté

Tevékenység leirdsa:
JATEKOS DEVE.....ovververeeerereeeeereessessseseneen

Edz6 / testnevelB.......oocvveeeeeevieiieeiiiieeeeae,

1. Technikai képességek

Fejlédésre szorul6 Atlagos Atlag feletti Kivilo Labdaérzék
Passz

Labdavezetés

Fejelés

Kapural6vés

Végs6

Co-funded by the
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|1\51 tt)ﬂ)R ATUL DUDAPEST YI. REXOLETI G ;\
RN e N BN S @



S.0.S. - Sport Opens School Project n. 603266-EPP-1-2018-1-IT-SPO-SCP

2. Taktikai tudatossig

Fejlédésre szorulo Atlagos Atlag feletti Kival6 Labdaérzék
Téamadasban

Védelemben

3. Fizikai szempontok

Fejlédésre szoruld Atlagos Atlag feletti Kival6 Labdaérzék
Gyorsasag

Agilitas

Er6

4. Személyiségjegyek

Fejlédésre szoruld Atlagos Atlag feletti Kival6 Labdaérzék
Hajtas

Eltokéltség

FelelGsség

Vezetd képességek

Onbizalom

Mentalis szivossag

A tandr megjegyzései a szorongas és / vagy agressziv viselkedés szintjérdl:
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ANTIDISZKRIMINACIO

Pillér 2 | Fair play és becsilet
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SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés
Kétségtelen, hogy a
diszkriminacié és a rasszizmus
elleni kiizdelmet az egyik
legfontosabb prioritasnak kell
tekinteni.

Ennek a témdnak a
kozépiskoliban - tehdt a
fiatalok bevonasaval - torténd
kezelése hozzajirulhat a
méltinyosabb és emberi
jogokon alapul6 tirsadalmi és
sportkornyezet alapjihoz.
Jelenleg a témat bizonyos
esetekben tovdbbra is
figyelmen kivil hagyjik a
testnevelés kontextusaban, vagy
egyszeriien lenyelik mas iskolai
tantargyak. Ennélfogva a sport
altal nem kozelitik meg.
Ezenkivill egyel6re nincs
modszer ennek a kérdésnek a
testnevelésen keresztili
kezelésére.

Val6jaban csak a projektben
részt vevé iskolak egyike
foglalkozik kifejezetten a téma
testnevelésen keresztili
kezelésével, masok koézvetett
médon mas iskolai
tantargyakon keresztil.

Ezért érdekes lesz
megvizsgalni, hogyan fog
fejlédni a tananyag, amikor
megval6sul.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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A diszkriminaci6 ellenes elv elvileg minden sporttevékenység
kozéppontjaban all (UNESCO, 1978; 10C, 2017). Ennek
eredményeként a rasszizmus elleni kiizdelmet is dontd
fontossagunak tekintik a tisztességes sportkdrnyezet
kialakitasa érdekében. Sajnos a gyakorlatban a rasszizmus
jelen van a sportban strukturdlis (Gallagher, 2001; Powell,
2008), intézményi (Carrington és McDonald, 2010; Bradbury
et al., 2011; Bradbury, 2013; Price et al. 2013) és egyéni
(Marjoribanks és Farquharson 2011) szinten is.

A projekt korében a figyelem kizardlag az egyéni
rasszizmusra iranyul.

Multikulturalis tarsadalmakban élve (EUROSTAT, 2012;
2017) kulcsszerepe van annak, hogy maér fiatal korban
megtanuljuk kezelni a sokféleséget.

Olyan tudé6sok, mint Brown et al. (2003) feltették a kérdést,
vajon a szarmazas szamit-e a sportban azzal érvelve, hogy a
sport pozitiv szerepet jitszhat a lehetséges akadalyok
lekiizdésében.

Mis tudésok, sportvezets testiletek, nemzetkozi
szervezetek és intézmények szintén tamogatjak ugyanazt a
pozitiv véleményt a sportrdl, a diszkrimindci6 és a rasszizmus
elleni kiizdelemben. (EU Tandcs, 2000; Garland és Rowe,
2001; UNGA, 2014).

Ugyanakkor nagy mennyiségii kutatds (Blackshowand Long,
2015; Lavelle, 2015; Dixton et al. 2016) és vizsgalat (FARE,
2017, 2018, 2019) azt mutatja, hogy a sport nem mentes a
rasszizmut6l.

Ezért felmeriil a kérdés, hogy miért tekintjiik a sportot a
rasszizmus elleni kiizdelem lehetséges eszk6zének?

Ezt a kérdést a ,Sport a tarsadalmi valtozasért” keretein beliil
kell meghatirozni, mivel ez a szélesebb kori sportigazat,
tejlesztési mozgalom egyik aga.
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Tudas és megszerezheto
készségek

* A megkilonboztetés és a
rasszizmus meghatdrozasa;

« A
sportpolitika és kampanyok

rasszizmusellenes

ismerete;

* A rasszista esetek/viselkedések
helyzetének megértése az
adott orszagban

Készségek:

* Képesség a kérdés szabad
megvitatasara;

* Kritikus gondolkodas
fejlesztése;

* Azonositsa a massagbol fakado
sértegetés, elGitéletek,
sztereotipidk és kirekesztés

eseteit

* A kilonbségek athidalasa
tarsadalmi kapcsolatok és
potencialis baratsagok révén

Altalinos médszertan

* Részvételi és interaktiv miihelyek;

* Példaképek;
* Sportgyakorlatok,

amelyek

lehet6vé teszik a (sport-) kulturalis

ismeretek cseréjét.

Co-funded by the
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Mivel a diszkriminaci6é és rasszizmus szocioldgiai jelenség,
Allport (1954) kontakthipotézisét kell alkalmazni.

Az elmélet azon a feltételezésen nyugszik, hogy a csoportok

kozotti kapesolatok csokkenthetik az elGitéletek kialakuldsat
és megakadalyozhatjak a sztereotipidk kibontakozasat.

Alapjaban véve a kulturalis, etnikai, nyelvi szempontbél
sokféleséggel valé megismerkedés csokkenti a ,sokféleségtdl
valé félelmet” és megkonnyitik a kapcsolatok épitését,
amelyek akar baratsagokka is valhatnak.

Valéjaban a kozépiskola felbecsiilhetetlen értékii keretet nyujt
a rasszizmus kihivasinak megkezdéséhez és a tolerancidn,
tiszteleten és baratsagon alapul6 értékrendszer felépitéséhez.

Mindazonaltal figyelembe kell venni, hogy az iskolan kiviil
még sok mas hatds, példaul a csaladtagok, tarsak, a média stb.
jelentGsen befolyasolhatja a tanulék meggy6z6dését, és a
hossza tavi hatdst nem is lehet felmérni.

Mindazonaltal ez nem akadalyozhatja meg a rasszizmus elleni
kiizdelmet azaltal, hogy tudatositja a fiatalokat a témardl, és
megproébalja lekiizdeni a faji akadalyokat egyszerlien a
kultarak és a sport gyakorlatok megosztasa révén.

A modul rovid tava hatdsainak felmérése hasznos lehet az
elmélet elfogaddsa vagy elutasitisa szempontjabél, mely
szerint a sport (ebben az esetben a testnevelés) hasznos lehet
a rasszista események csokkentésében.

Ezért mind a mihelyeket, mind a sport gyakorlatokat hirom
szint szem eldtt tartasaval kell kidolgozni.

El6szor is, nem szabad figyelmen kivil hagyni az orszag
altalanos tarsadalmi helyzetét, mivel a keretek biztositdsa
alapvet6 fontossagt az emberi viselkedés kezelésekor.

Maisodszor, a sport tarsadalmi hattere szintén donts
jelentGségi.

Vegyiik figylelembe a diszkriminativ/rasszista jelenséget mind
az elit sportban, mind az alsébbrendi sportok kérében.

Végiil az adott iskolai kornyezet.

Torténtek rasszista esetek?

Hogyan lehet kezelni/megakadadlyozni a testnevelésen
keresztul?

Osszefoglalva: a testnevelést haszniljuk, hogy egyrészt
telhivjuk a figyelmet a rasszizmusra a sportban, masrészt
hozzijiruljon a kulturilis akadélyok felszdimoldsdhoz (EU
Bizottsdg, 2007, Coakley, 2011) Allports kapcsolattartasi
hipotézise (1954) és Putnam tarsadalmi t6kéje (2000) szerint.
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Tevékenység

Téma szama:

9 6-7-8-10-15)
Eletkor:

14+

Résztvevik szama:

Min: 10 Max: /

Sziikséges eszkozok:

/

Idétartam:

tanéra

Tevékenység leirdsa:

A megkilonboztetés és a rasszizmus elleni kiizdelem érdekében végzett tevékenységeknek szem elStt kell
tartaniuk az emberi jogi megkozelitést. Mindegyiknek a hatranyos megkiilonboztetés mentesség elvét kell
vezetnie. Mivel dltaldban a ,mas” megismerése j6 médszer az elGitéletek, sztereotipidk kialakulasianak és
ennek eredményeként a diszkriminacio és a kirekesztés elkeriilésére, ez lesz a tevékenységek f6 célja.

Javaslat lehet az iskola orszaga, régidja tradicionalis jatékainak megkeresése, majd azok eljatszasa, és
ugyanigy a mds orszagbol, régiobol érkezd tanuldk jatékainak eljatszdsa. A kultardk és a hagyomanyok
megosztasa a sport terilletén j6 médszer lehet a szilard barati kapcsolatok kiépitésére.

PI Olaszorszag néhany hagyomanyos jatéka: lippa, coda di cavallo, corsa con il sacco.

s o

Ha nincs kiilfoldi didk az osztilyban, vegye figyelembe az orszagaban jelenlévs leggyakoribb 6t nemzetet,
és javasolja hagyomanyos jatékaikat.

Val6szind, hogy a didkok - az iskolatél kiviili kornyezetben - kapcsolatba fognak lépni adott nemzetiségi
emberekkel.
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SPORT ERTEKEK

Pillér 2 | Fair play és becsilet

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés
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Az etika iranti érdekl6dés jjaéledése egy olyan posztmodern
kontextusban zajlik, amelyben éppen az egyén keresi az uj
referenciaértékeket az allam, a csalad és a vallds feliigyelete
elvesztése utan, valamint annak, hogy szoktak jitszani a
tarsadalmi integracidban.

Manapsag az archetipikus képek ismét kozponti szerepet
jatszanak a civil tarsadalomban.

A sport ennek megfelelGen egy ,hipervalds pétlast” fed le,
amely kompenzalja az dgynevezett modern hiedelmek
elutasitasiat, mint példaul a haladdsba vetett hit és a
globalizéici6 (Lipovetsky, 2006).

A sportot manapsag széles korben tugy vélik, hogy olyan
eredendd értékekkel birnak, amelyek elgsegithetik a
tarsadalmi integraciét, a multikulturalis parbeszédet és a
betegségmegelGzést.

Két alapelv, amelyre a legtobb sport-etika elmélet utal: a
méltanyossag és a sportos kivalosag, mint az emberi kivalosag
megnyilvanulasa.

Az eredményeknek és a teljesitménynek az egyéni tehetségek
erkolesos és dicséretes fejlesztésébdl kell szarmazniuk.

Tehat, még ha az altaldnos kornyezet tisztességes is, az
orvosbioldgiai manipulacidk vagy fizikai kényszer hatdsara
elért teljesitmények nem tekinthetSk az emberi kivalosag
megnyilvanulasanak.

Ha azonban a sport-etikat széles korben ugy definidljak, mint
az Oszinteségre és a sportszeri kivilosagra torekvd elvek
halmazat, akkor vildgossa valik, hogy a sporttal kapcsolatos
etikai nehézségek manapsig tdlmutatnak a dopping és az
erészak problémainak médszerein.
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Tudas és megszerezheto
készségek

* A sportértékek és azok
fontossdgianak ismerete a
modern tiarsadalomban;

* A sport etikai részének
ismerete;

Képesség:

* Akarj nyerni, de mindig
tiszteletben tartva a sport
értékeit;

» Vilasszon etikus dontéseket
(ne doppingoljon, ne csaljon,
masok tisztelete stb.);

* Hozzon 1létre iskolai
sportkornyezetet olyan pozitiv
tarsadalmi értékek alapjan,
mint a baratsag, a tolerancia és

az igazsagossag.

Altalinos médszertan
A didkoknak ki kell toltenitik egy

rovid személyes naplét, amely
ravilagit a teend6ikre és hogy hogyan
kell viselkedni.

Olyan program megtervezése, amely
népszerisiti az azt mikodtetd
személy jellemzdit.

Olyan tevékenységek végrehajtasa,
amelyek 0sztonzik az egész életen at
tarté elkotelezettséget az egészséges
testmozgds irant.

A

szervezetek kezdeményezéseinek

nemzeti szovetségek ¢és
kib6vitése a minGségi elGirdsok
elGsegitése érdekében.

A didkok szamara a lehets legtobb
informacié biztositdsa a magas
szintl teljesitmény elérésének,
lehetséges kockazatainak és
vonzerejének ismerete érdekében.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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Georges Hebert (1993) 1925-ben azt javasolta, hogy a sportnak
tovabbra is a fiatalok oktatdsat jelentse, és nem szabad az
erkolcsi és fizikai pusztitas elemévé valnia.

A jelenlegi sport vitatott terep.

Segithet pozitiv értékeket gondozni az egyénben és a
tarsadalomban, de rombolé is lehet.

A versenysport a fesziiltség teriilete a cinizmus és az 6nérdek,
valamint az egyéni és intézményi igazsagossag és emberi
kivalosag idealja kozott.

A sport etikdjanak védelme és el6mozditasa tovabbra is
aktualis kérdés.

Mindenekel6tt fel kell ismerni a sport pozitiv kultarajat,
amelyet a kommunikacié és az oktatas révén kell
el6mozditani.

A test- és sportoktatisnak magiban kell foglalnia az etikus
dontések meghozatalanak tanulasat.

Csak igy lehet a sport tovabbra is az egyéni fejlédés, a
betegségek, karos viselkedések és szokasok megelGzésének
tényezdje. (kibdvitett részleges megdllapodas a sportrdl, 11. 0.)

Eurépa Tanics, Athén, 2008, munkadokumentumok és
el6zetes elemek a sport etikdjihoz).
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JO TELJESITMENY
NYOMAS ALATT

Pillér 3 | Eletvezetési készségek

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés
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A testmozgas és a sport elGsegiti az életvezetési készségek
fejlesztését (Koh és Camiré, 2015).

Az életvezetési készségek alapvetS képességek, amelyeket az
Egészségiigyi Viligszervezet (WHO; 1999, 3. 0.) ugy
hatdrozott meg, mint ,adaptiv és pozitiv viselkedés
képessége, amely lehet6vé teszi az egyének szdmdra a
mindennapi élet igényeinek és kihivasainak hatékony
kezelését”.

Az életvezetési készségeket a pszichoszocidlis és
interperszonalis készségek csoportjaba is soroljak, ezek
segitenek az embereknek megalapozott déntéseket hozni,
hatékonyan kommunikalni, valamint a megkiizdési és
Onigazgatasi készségek fejlesztésében, amelyek elGsegithetik
az egészséges életvitelt (UNICEF, 2004).

Az életvezetési készségeket lehet tanitani a sport
segitségével, mivel a sport metafordja az életnek, és
hasonl6sidg mutatkozik a sportteljesitmény kivalosaga és az
személyes élet kivalsiga kozott. A sportban és a személyes
élet terilletén hasonlé mentdlis képességek szitkségesek a
sikeres teljesitéshez (Danish, Forneris és Wallace, 2005).

A testnevelés (PE) idedlis teriilet lehet az életvezetési
készségek bevezetésére a serdil6k szamara. Az életvezetési
kompetencia programokat iskoldkban végrehajté
tanulményok igéretes eredményeket hoztak (Goudas et al,,
2006; Goudas és Giannoudis, 2008).

Ezért a testnevelés vonzo lehetGségként szolgdl az
életvezetési készségek megtanitisihoz (Goudas, 2010). A
sportban valé részvétel soran elsajatitott életvezetési
kompetencia atvihetd a sporttdl eltérd teriiletekere is, mint
példaul a munka, és elGsegithetik a serdiil6k nyomas alatt
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Tudas és megszerezheto
készségek

* A nyomads meghatarozasa;

* A nyomas alatt t6rténd

teljesitéshez sziikséges

készségek ismerete;
* Problémamegoldéképesség;
* Dontési készség;
* Hatékony kommunikacio;
* Csapatépits készségek;
* Egyuttmikodési készségek;

* Képesség a stressz hatékony
kezelésére;

* Vezet6i képességek;

* Midsok motivalisa;

* Képesség nyomas alatt is jol
teljesiteni

Altalinos médszertan

Tevékenységek végrehajtisa
sportkornyezetben az életvezetési
készségek edzésére;

Csoportos tevékenységek;

Aktiv tanulds;

Tapasztalati tanulds;
Tevékenységek végrehajtasa annak
érdekében, hogy a diakok
megtanuljak, hogyan lehet a tanult

kompetencidkat a sporton kivil
alkalmazni

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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torténd teljesitését (Goudas, 2010). Az a képesség, hogy
nyomads alatt j6l teljesitsiink, az élet egyik legfontosabb
képessége, és mas életvezetési készségek elsajatitasanak
eredménye. Valéjaban szamos életvezetési készség, példaul
problémamegoldé készség, dontési készség, kommunikacids
készség szitkséges a nyomads alatt torténd jo teljesitményhez.

Altaldnossigban elmondhat6, hogy a nyomds olyan tényezék
kombinaciéjaként definidlhatd, amely noveli a megfelels
teljesités fontossagat egy adott alkalomra olyan kérnyezetben,
mint példaul az iskola, vagy a munka (Baumeister, 1984).

A nyomds miatt romolhat a teljesitmény. (Beckmann, Gropel
és Ehrlenspiel, 2013; Beilock, 2010).

A nyomds miatti alultejesités eredhet a feladatbdl (Kinrade,
Jackson és Ashford, 2010) a kériilményekbdl (Baumeister,
Hamilton és Tice, 1985), valamint az alanybél (Kinrade et al.,
2010; Mesagno, Harvey és Janelle, 2012).

A stressz kezelése azon kognitiv és magatartasi eréfeszitéseket
jelenti, amelyek legy6zik, minimalizaljak, toleridljak vagy
csokkentik a belsd és kornyezeti igényeket (Lazarus, 1982).

Az a méd, amellyel az egyén felbecsili a stresszorokat
(kihivést jelentd stresszorként vagy akadalyozé stresszorként),
eltérd hatast gyakorol a feladat végrehajtasira (Cavanaugh et
al., 2000).

A kihivast jelents stresszor egy olyan tipusa stressz, amit az
egyén ugy értékel, hogy potencialisan elGsegiti személyes
tejlédését és teljesitményét, és az egyén reménnyel, energiaval,
tetterGvel reagil (Podsakoff, LePine és LePine, 2007).

A testnevel$ tandrok fejleszthetik a diakok stresszkezeld
képességét aziltal, hogy elGsegitik a didkok stresszes
élményeinek funkcionalis értékelését, és probléma-kézponta
megkiizdési stratégidk bevonasaval.

A nyomas alatt torténd jo teljesitGképesség olyan megtanult
készség, amelyet edzéssel javithatunk (Andersen, 2009;
Harmison, 2006; Hays, 2009; Williams és Harris, 2006).

Ebben az 6sszefuiggésben a testnevel§ tanarok alkalmazott
stratégiai elengedhetetlenek a nyomas alatt torténd jo
teljesit6képesség edzése soran.
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Tevékenység

Téma szama:

11, 13, 15 G-7-10

Eletkor:

14 -18

Résztvevik szama:

Min: 16 Max: 24 (4 csoportra osztva)
Sziikséges eszkozok:

» Kulénboz6 tipusu labdak: réplabda, kosarlabda, rogbi labda, fitball, teniszlabda, stb.;
» Kiilonb6z6 tipusa sporteszk6zok: tenisziitd, hokiiitd, baseball it6, stb.;

* Kiil6nb6z6 méreti tornaszényegek

Idétartam:
Minden fordulé 15 perc:
* amagyardzat utn 5 perc a csapatmegbeszélésre

* 10 perc a feladatmegoldasra

Tevékenység leirdsa:

Alabdik egy tornasz&nyegen vannak a roplabdapalya végén; a palya masik oldalan a
didkok a sporteszkozokkel.

A didkoknak a sporteszkozokkel kell a labddkat végigvezetni a palyan a teriiletiikre.

Amikor egy diak visszaér, pacsival valtja a kovetkezG tanulo.

Az utols6 labdat bekotott szemmel kell ,visszahoznia” egy tanulonak. Ezt a diakot a tobbiek iranyitjak

sz6ban. A labddkhoz a didkok nem érhetnek (csak az eszkozokkel). A feladat id6re megy.
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ONMENEDZSELES

Pillér 3 | Eletvezetési készségek

@-\ 9 O Kutatasi 6sszefoglalo
SPORT - OPENS - SCHOOL

Az 6nmenedzsment azt jelenti, hogy képesek vagyunk a napi
feladatok elvégzésére killonb6z§ feltételek kozott és

Szuksegletelemzes bizonyos stresszhelyzetekben is.

Az 6nmenedzsment fogalma széleskord, és széleskord
tevékenységeket foglal magiban, mint példaul a kiilonféle
témakkal kapcsolatos ismeretek fejlesztése és a sajat
egészségiinkkel kapcsolatos dontéshozatalok (Barlow és
mtsai., 2002).

Az 6nmenedzsment egy kognitiv elmélet alapjan kidolgozott
stratégia. Egy olyan folyamat, amelynek célja a viselkedéstink
tudatositdsa, és a miikodés képessége mikozben tudatiban
vagyunk sajit viselkedésiinknek (Nelson, Smith, Young és
Dodd, 1991).

Az 6nmenedzsment-programok felépitését meg kell
szervezni, és annak bizonyos tanuldsi eredményekkel kell
rendelkeznie az egészségfejleszt6 magatartas
alkalmazkoddsinak megteremtése érdekében (Barlow és
mtsai., 2002; Centers for Disease and Prevention, 2013;
Hardeman és Mitchie, 2009).

Lorig és Stanford (2004) nyomdn az énmenedzsment-
programoknak az egészségkezelésben sok osszetevét kell
tartalmazniuk (példdul gydgyszeres kezelés, fijdalomkezelés,
faradtsag és stresszkezelés, depresszié kezelése, egészséges
taplalkozas, testmozgds, onhatékonysag és a tdrsadalmi
tdmogatds mozgositisa).

Az 6nhatékonysag példaul a tarsadalmi kognitiv elmélet {6
fogalma (Bandura, 1998), amelyet gyakran az
6nmenedzsment-programok kidolgozasanak kereteként
hasznalnak.

Az onhatékonysagot tgy definidljak, mint annak észlelése,
hogy képesek vagyunk egy adott viselkedést végrehajtani
(Bandura, 1997).

A személyes kompetencidk elsajatitdsa, amelyeket
sEletvezetési készségeknek” hatiroznak meg, szorosan
kapcsolédnak az emlitett 6nhatékonysagi folvamatokhoz, az
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Tudas és megszerezheto
készségek

* Magasabb
onhatékonysdg (a hit abban,
hogy képesek vagyunk

szintd

bizonyos helyzetekben
sikereket elérni, vagy egy
feladatot végrehajtani.

Bandura, 1997)
* A fizikai
fontossagianak jobb megértése
(az dltaldnos egészségi
allapottal dsszefiiggésben);

aktivitas

* Az 6nmenedzselés jobb
megértése és célkitlizési
stratégiak

* Az 6nmenedzsment stratégidk
végrehajtasinak moédszertani
kompetenciaja

Altalinos médszertan

Az olyan 6nmenedzselést segitd
kompetencidkat,
célmeghatarozas és idGgazdalkodais
be kell iktatni a ko6zépiskolai
tantervekbe annak érdekében, hogy
a didkok elegendd mennyiségi
testmozgast integrdalhassanak a
mindennapi életiikbe, és minden mas
személyes tigyre is jusson idG . Az
6nmenedzsment

mint a

stratégiak
hallgatok
megismerik sajat viselkedésiiket és
aktivan részt tudnak venni sajat
magatartasuk kezelésében. Ez a
tapasztalat segiti a didkokat
felelosségiik felismerésében és
abban, hogy dolgozni tudjanak a
céljaik eléréséért. igy a helytelen
viselkedésiiket csdkkenhetik, és
helyettesithetik megfeleld
viselkedéssel. Ennek eredményeként

alkalmazisdval a

az osztalyrutin jobban szervezddik,
hogy a hallgatok részt vehessenek a
tanulasi tevékenységekben, valamint
a sporttevékenységekben.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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egészség szempontjabol egyre fontosabba viltak.

Ebbél a szempontbdl az ember viselkedését tekintik a 6
kontrollkbzegnek az egyén egészségének megGrzésében.

Az egyéni kompetenciaszerkezet kulcsfontossagu eleme az
onértékelés, az onbizalom és az Onszabdlyozas képességének
magas szintje (Bandura, 1977, 1998).

Az életvezetési kompetencidnak széleskori hatdsa van.
Kulonosen felelgseknek kell lenniitk a gyermekkori és a korai
felnGttkor kozotti fejlédési idGszakért, és lehetvé kell
tenniiik az egyén szdmara, hogy elsajtitsa és irdnyitsa a
kozponti fejlesztési feladatokat, és igy hozzdjaruljon a
személyes stabilitas elGallitasahoz.

A pontos ellendrzés és a pozitiv 6nértékelés fontos
tulajdonsagok, amelyek befolyasoljak az ember életét.

Ezeket a vonasokat gyermekkorban kell fejleszteni, mivel
egész életiik soran befolyasoljak az emberek dontéshozatalat.
Ebben az 4sszefiiggésben meg kell emliteni a tervezett
viselkedés elméletét, mint egyetemes pszicholdgiai elméletet,
amely az emberi viselkedés megallapitdsira torekszik az
észlelt hiedelmek, attitlidok, szaindékok Gsszekapcsolasaval.
viselkedési kontroll és emberi viselkedés (Ajzen, 1991).

A ,Tervezett viselkedés elmélete” (TPB) elkezdett elére
jelezni az egyén azon szandékat, hogy egy adott idGben és
helyen viselkedjen.

Az elmélet célja az volt, hogy megmagyarizza minden olyan
viselkedést, amely felett az emberek képesek az 6nkontrollra.
Ennek a modellnek a kulcseleme a viselkedési szandék. A
viselkedési
val6szintiségéhez valé hozzaillds, hogy egy viselkedés a vart
eredményt kapja, valamint annak eredményének
kockdzatainak és el6nyeinek szubjektiv értékelése (Ajzen,
1991).

Mas szavakkal: a sikeres 6nmenedzsment stratégidk
megismerése a készségek megszerzését és a magabiztossig
megszerzését jelenti, valamint a mindennapi szerepek és
felelgsségek motivaciés hatterének megismerését annak
érdekében, hogy egészséges életet élhessiink.

Az 6nmenedzsment stratégiaknak el6 kell segiteniiik a negativ
élet tinetek, példaul a stressz, faradtsag, depresszid,
szorongas és fajdalom ciklusinak megszakitasat.

Kiilonosen Trost & Hutley (2015) nyomdn a kozépiskolds
didkok viszonylag kis szazaléka rendszeresen alkalmazza a
testmozgas Onirdnyitasi stratégidit.

Hasznos moédszer lehet az egész életen at tarté egészséges
eredmények elérésére az, ha a kozépiskolds hallgatékat arra
osztonzik, hogy alkalmazzik az 6nmenedzsment stratégidkat
a testmozgas fokozasara.

szandékokat befolydsolja az annak
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Tevékenység

Téma szama:

12 (3-6-10-11)
Eletkor:

14 - 18

Résztvevik szama:
Min: 12 Max: 20
Sziikséges eszkozok:

szamitogép és projektor, kérdSiv a fizikai aktivitds gyakorisagarol és mas életmod-viselkedésrél

Idétartam:

2 6ras muhelyek 6sszesen 3-4 hétig

Tevékenység leirdsa:
* A mihely magiban foglalja a kozépiskolas didkok 6nellendrzé tevékenységeit egy specialis kérd6iv
felhasznalasaval.

* Az eredmények Osszegyijtése utdn intenziv csoportmunkat folytatnak a didkok, hogy az egyéni
testmozgas onmenedzsment-céljait kidolgozhassak a célok meghatarozasahoz sziikséges SMART-
modszerrel.

* A mihelynek tartalmaznia kell a hasznos id6gazdalkodasi modszerek magyarazatat is.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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FELELOSSEGVALLALAS,
VEZETOI KEPESSEGEK

Pillér 3 | Eletvezetési készségek

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Kutatasi 6sszefoglalo

A vezet6i képességet ugy definidljak, mint ,egy folyamatot,
amelynek soran az egyén befolyasolja az egyének egy
csoportjat a kozos cél elérése érdekében” (Northouse, 2010).

A sport altal megtanulhaté vezetSi képesség teriiletére az
elmalt években figyeltek fel, és az oktatasi javaslatok
kiilonféle csoportjaiba beépitették.

Az a kérdés, hogy a vezetés a sporton keresztil
megtanulhaté-e, kiemelt figyelmet kapott a tudomanyos
életben, figyelembe véve, hogy a vezetés a jatékosok korében
a hatodik leggyakrabban idézett probléma (Gould et al.,
20006).

Sok kutatasi adat (Martinek és Hellison, 2009; Voelker,
Gould, Crawford, 2011; Gould és Voelker, 2012) meger6siti
azt a feltételezést, hogy a sport és a testnevelés kontextusat a
fiatalok szocializdciés eszkozeinek tekintik, és szdmos
interaktiv, élvezetes és motival6 lehetGséget kinal nekik a

vezetGi képességek megtanuldsara.

Valéjaban a testnevelés és a sport a vezetés megtanulasanak a
legerésebb kornyezetét kinalhatja, és az oktatasi kornyezet,
mint példaul az iskolak, eros lehetoségeket képviselnek.

A vezetGi képességeket azonban a legjobban nem a
rendszeres sportgyakorlatok és testnevelési programok
eredményeként lehet megszerezni, hanem a gyakorlati,
tapasztalati oktatds részeként.

A testnevelés szakirodalom nem hangsuilyozza az ok-okozati
Osszefuggést a sportban vald részvétel és a vezetsi készségek
megszerzése kozott, igy a didkok vezetSi képessége még
inkdbb olyan kompetencia, amelyet szandékosan kell
fejleszteni az oktatasi kontextusban.

Az ifjusig vezetdi képességei dinamikus folyamatként
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Tudas és megszerezheto
készségek

Sport/oktatdsi programok a
felel6sségérzet/vezetdi
képességek fejlesztésére

Tanulmanyi lehetSségek és uj
jatékrendszerek tervezése az
egyéni igényekhez igazitva

A vezetdi stilusok és tényezSk

Hatékony és empatikus
kommunikaciés stilus

Képesség:

azonositani a lehetGségeket a
vezet6i képesség gyakorlasira

mindenki szimara
értékelje a csoportstratégiakat

problémamegoldé helyzetek a
vezetés fejlesztése érdekében

elosztani a tarsak

felelgsségvallalasat

fogadja el a valtozast, mint
6sztonzést a rendszerek,
stratégiak és modszerek
megujitdsira

Altalinos médszertan

* Tarsadalmi és személyes oktatas

telelGsség

* Szabadtéri tanulds (eligazitds /

jaték / ismertetés)

e Probléma

alapu

(fékuszcsoportok, workshop)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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jelentkeznek, az oktatdsi szakaszokat az edzlknek és a
testnevel6knek meg kell tervezni egy hatékony mddszertan
megszerzése érdekében.

Ezenkivil a vezetdi paradigmdaban a fiatalok
telelosségérzetének fejlesztése érdekében a tradicionalis

nézeteket felil kell vizsgalni.

A hierarchikus oktatasi modellek, valamint a ,pozitiv vezetési
programok”, amelyeket csak kivalasztott hallgaték szdmara
kindlnak népszeriségiik és/vagy bizonyos személyes
tulajdonsdgok (inspirdld, szervezett, intelligens, karizmatikus,
magabiztos) miatt, korldtozott megkozelitést képviselnek.

Ha minden fiatalnak lehetGsége van vezetési gyakorlatra, és
ehhez dtmutatast kap, akkor az megtéril: a batorité kozeg
kialakul a fiatalok korében, az iskoldkban és a didkok sajat
kozosségében is.

A személyes és tarsadalmi felelgsségvillalds oktatdsa (TPSR
modell) arrdl szél, hogy a testnevelést eszkozként hasznéljik a
szabalyok betartasa, a fegyelem tanitdsahoz a didkok szamara.

Ha ezt a didkok integraljak és magukéva teszik, akkor ez
szerkezetet ad életiikhoz, az értékekhez, bels6 fegyelemhez.

Ennek eredményeként ezeket a készségeket nem csak az
edzGteremben fogjak latni, hanem életik mas tertleteire is
atviszik.

Végiil a szakirodalombél fakadé 6 tényezdk:

-A jelenlegi elméletek, példaul a transzformacids vezetés,
valamint a megkozelités utjan torténd tanulds hozzajirulhat
egy Uj paradigma meghatarozasihoz

-Olyan tanuldsi kornyezetre van szitkség, ahol a jaték az
oktatasi folyamat kozéppontjaban all, annak j6l definialt
el6készitési, fejlesztési és meglGrzési szakaszaival, kilonféle
kontextusokban

-Fejleszteni kell az egyenrangu vezetés potencialjat

-A hagyominyos nézet, miszerint a sportosabb didkok
rendszerint a vezetSk legy6zni a ,mindenki vezet§”
terjedésével és a fiatalok felelgsségvallalasinak elterjedésével

-Az edz6k és a testnevel§ tanarok megkozelitését mind az
oktatasi célok meghatirozasanak, mind a jatéktervezés
szakaszaban javitani kell. A felnGttek mélyebb szerepérdl
beszélhetiink, ahol a mentori készségek fejleszthetSk
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Tevékenység: Aknamezé

Téma szama:

I1-13-14-15 6-7-10)

Eletkor:
14 -18

Résztvevik szama:

Min: 20 Max: 30

Sziikséges eszkozok:

30 milanyag pohar vagy béja

Idétartam:

12715 perc

Tevékenység leirdsa:

Jaték parban. Minden csapat gy indul, mint az alabbi képen:

A csapat egyik tagjanak be van kotve a szeme, egy osztalytarsa csak hanggal vezeti.

At kell jutnia az aknamezén anélkiil, hogy megérintené a béjakat vagy poharakat, és el kell érnie a célt a

terem masik oldalan.
A visszajelzés szakaszaban értékelje:
* Csapatkommunikécié
* A lehetséges konfliktusok megoldasa
* Az érzelmi és stressz tényezGk kezelése egy problémahelyzet megoldasa sorin
* Egytuttmik6dés, motivacié és masok motivalasa
* Dontési képesség

* Csapatbizalom

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Tevékenység: Festival

Téma szama:

13- 15 6-7-10)
Eletkor:

béarmilyen korosztaly (a labdék tipusit, illetve a tavolsdgot lehet médositani a korosztilyhoz mérten)

Résztvevik szima:

barmilyen 1étszam 4 csoportra osztva

Sziikséges eszkozok:
* Sportlabdak
* hullahopp karikak

Idétartam:

az eligazitds utan a csapatoknak 5-10 perc dll rendelkezésiikre, hogy felkésziiljenek a valtéversenyre.

Tevékenység leirdsa:
A csapatok a roplabdapdlya két végén, az alapvonal mogott dllnak fel fele-fele ardnyban (a csapatok
egymidssal szemben). A 4 kezd§ jitékos a roplabdapélya alapvonaldtdl indulva belép a 3 méteren beliil

elhelyezked$ korbe, felveszi a benne talalhat6 teniszlabdat és megprobalja eltaldlni a masik térfélen, az
alapvonaltél 3 m-re (kérben) elhelyezett roplabdat. A cél az, hogy a labda az alapvonal mogé guruljon.

A dobas utdn a dobé jatékos visszafut az alapvonal mogé, pacsival véltja egy tarsa, majd befut a korbe és

ugyanezzel probalkozik. A teniszlabdit a szemben 1év§ csapattarsak passzoljak vissza a dobéknak.

Miutan a roplabda atlépte az alapvonalat, kosarlabdat tesziink a teniszlabda helyére, és azt kell alapvonal
mogé terelni roplabdaval. Ezutdn 2 kilés medicinlabdat kell terelni kosarlabdaval, majd 5 kilds
medicinlabdat a 2 kiléssal. Végiil a foldre helyezett futball-labdaval kell betaldlni a falhoz rogzitett korbe
ragassal.

Minden rigas utan 4j didk probalkozik, ahogy eddig is.

Az a csapat, amelyik elGszor betalal a karikaba, nyer.

Ez a jaték hangsilyozza a csapattarsak kozotti egyiittmiikodés szitkségességét, ugyanakkor vezetdi
hozzaallas is sziikséges lehet a jaték sorin, mivel minden csapatnak meg kell hataroznia a jatékosok

elosztasat és sorrendjét.

elos
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MOTIVACIO ES MASOK
MOTIVALASA

Pillér 3 | Eletvezetési készségek

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés
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Schunk, Pintrich és Meece (2008) a motivdciét ugy
definidlta, mint ,egy folyamatot, amelynek sordan a
célkozpontu tevékenységet elinditjak és fenntartjak”.

A jelenlegi irodalomban szereplé motivaciés elméletek azt
mutatjdk, hogy az egyének motivaciéjat a fiatalok gondolatai,
sajat magukkal szembeni megitélés és a tarsadalmi kontextus
hatdrozzdk meg, amelyben tanulnak. A hallgaték életében a
j6 minGségii interperszonalis kapcsolatok hozzdjarulnak
onmotivacidjukhoz, elkotelezettségikh6z ¢és
teljesitményiikhoz.

A motivacié tamogatasa érdekében a kutatdsi adatok
ugyanakkor fontossagot tulajdonitanak a bels6 tényezGknek
(a hatékonysdg gondolatai), valamint annak a kornyezetnek,
amelyben a fiatalok tanulnak és élnek.

Az 6nhatékonysagot ugy definidljak, mint ,az egyének azon
hite, hogy képes-e egy feladatot teljesiteni” (Bandura, 1997).

Ezek a hitek a didkok dltal valasztott tipusokkal fiiggnek
Ossze.

Mas szavakkal, ha egy diak dgy véli, hogy képes valamely
feladatot sikeresen elvégezni, vagy egy helyzetben jol
teljesiteni, akkor nagyobb valdsziniiséggel vig bele, hogy
probalja meg, és tart ki.

A feladatok elmulasztisanak tapasztalata viszont erGteljes

korlatot jelent a hatékonysag szempontjabdl.

Az 6nhatékonysagrol kimutattik, hogy pozitiv kapcsolatban
van az erGfeszitéssel, kitartassal és az eredményekkel.

Az ontudatossig egyik elterjedtebb elmélete, amely utat

biztosit a belsé motivacidhoz.

Az 6nrendelkezés elméletét (SDT) tgy definidljdk, mint ,a
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Tudas és megszerezheto
készségek

* A motivaci6 egyes tényezGinek
tanulmdnyozasa és a fejlesztési
folyamat meghatdrozasa

* Az egyéni igényekhez
igazithaté 4j jatékrendszerek
tanulmanyozasa és tervezése

* Tamogatja a varhaté
fejlesztésekkel kapcsolatos
visszajelzési tevékenységeket

* Hatékony ¢és empadtias
kommunikaciés stilus

Képességek:

* a motivaciés igények
azonositasa

* hierarchikus és egyenrangu
kapcsolatok épitése

e A motivacidra fékuszilé
oktatasi terv

* a fiatalokat tdmogatdsa a
motivacié fejlédésének
folyamatdban

* a valtozas elfogaddsa, mint
6szténzés a rendszerek,
stratégiak és modszerek
megujitdsira

Altalinos médszertan

* Tarsadalmi és személyes felelGsség
oktatasa

* Szabadtéri tanulds (eligazitds /
jaték / megbeszélés)

* Probléma alapu tanulas
(fékuszcsoportok, workshop)

* Szerepjaték

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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valasztas érzésének megtapasztalisa a sajat cselekedeteinek
kezdeményezésében és szabdlyozdsiban” (Deci, Connell és
Ryan, 1989, 2000).

Az 6nrendelkezés elmélete harom alapvetd emberi sziikséglet
(az alapvet§ pszicholdgiai szitkségletek ~BPN) kériil forog:

a) a kompetencia sziikségessége (siker és kivalosag
megtapasztaldsa),

b) a kapcsolatok sziikségessége (a tarsadalmi hovatartozis),

©) az auton6mia sziikségessége (az eredmények feletti kontroll

megtapasztaldsa).

Ezeknek az embereknek az alapvets pszicholdgiai
sziikségletek kielégitésére irdnyulé magatartdsa (autonémia,
kompetencia és készség) igazolja a motivicid, az életméd
megvaltoztatdsa és a testmozgasban valé részvétel
elémozditasat.

Az ut6bbi években nagy hangsulyt fektettek a tanarok
hatékonysagara és a hatékony tandrok jellemzdire.

Id6 lehet, hogy ujra megvizsgaljuk az osztalyosszetétel
kérdését, killonosen relaciés szempontbol.

Pontosabban, az eredményesség motivicidja kapcsan, a
hatékonyabb tanuldsi paradigma érdekében a kovetkezs
tényezbket kell megvizsgalni:

- a hatékony osztalytermek jellemzdi

- az osztalyban 6sszegytjtott didkok kozotti kapcsolatok

- alapok, amelyek alapjin Gssze kell gytjteni Sket, és hogyan
lehet koélcsonhatasba lépni

Ha a sportban val6 részvételt alapvet§ paraméternek
tekintjik az ifjisdg mentalis és tarsadalmi fejlédéséhe, akkor a
tanuldsi megkozelitéseknek meg kell tervezniik az
onhatékonysag érzetének javitasat, az erGfeszitésekkel,
kitartassal és az eredményekkel kapcsolatos pozitiv értékek
atadasat.

Tovabbi javaslatok figyelembe veszik a fiak és lanyok eltér6

érzelmi kontextusit.

Ugyanakkor a moédszertanoknak javitani kell a tandrok
kompetencidit, hogy hatékonyabban viselkedjenek (dtalakit6
tanitds), és motivicids, timogaté6 mechanizmusokat
kozvetitsenek.
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Tevékenység:Tengerparti
tinnepek

Téma szama:

13-14-15 (6-7-10)

Eletkor:
14 -18

Résztvevik szama:

2 csoport, 4-4 didk mindkét csoportban

Sziikséges eszRozok:
 To6bb sportlabda (tenisz-, réplabda, jégkorong, medicin labda...)

¢ Strandtorolkozsk

Idotartam:
* Tajékoztato: a jatékszabalyok elmagyarazasa
* Jaték: 30 perc

* Visszajelzés / beszélgetés

Tevékenység leirdsa:
1. Egy strandt6r6lk6z6n egy labda van. Parban tartva a sarkokat a labda felfelé dobasa.
Cseréljen a labdat.

Verseny: aki tobbet dob felfelé (egy bizonyos magassigba, egy bizonyos iddre, megtartva a minimalis
magassagot) ejtés nélkiil.

2. Verseny a roplabdapalya alapvonalatél kezdve, csak akkor futnak, amikor a labda a levegében van, a
héaléhoz érkezd par nyer. Ha a labda leesik, akkor a parnak vissza kell térnie a kiindulasi ponthoz.

Két par is jatszhatja ,passzolgatassal”, amelyik a labdat a t6r6lk6z6n tartja, az nem mozoghat.

3. Az ellenkez$ alapvonaltdl indulva futds a kosarpaliankig, majd a labda dobasa a kosar felé a
strandtorolkozével: 1 pont a palankhoz érés, 2 pont a gylirih6z érés, 4 pont a kosdr, 6 pontnal a par nyer.

A 14715 éves korosztalynal haszndljon kisebb labdakat, kisebb palyat.

Ez a jaték tamogatja az egyiittmiikodést, az 6nmotivaciét és masok motivalasat.

A motivici6 erGsitése érdekében létrehozhat egy ,viccesebb” légkért (de novelheti a nehézségeket is),
felkérve a didkokat, hogy viseljenek buvarmaszkot, mentémellényt vagy uszonyt.
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Tevékenység: Kreativ
felszerelés

Téma szama:

14 6-7-10)
Eletkor:

14

Résztvevik szama:

Legfeljebb 20

Szitkséges eszkozik:

Kiilénbozé felszerelések

Idétartam:

Az 6sszes didk részvételére szitkség van.

Tevékenység leirdsa:
Helyezzen botot vagy mas eszkozt a résztvevdk altal létrehozott kor kozepére.

Mindenkinek be kell 1épnie a kérbe, hogy megmutassa, mit tud csindlni az eszkozzel (legfeljebb 7
masodpercig gondolkodjon).

Barmit utanozhatnak, vagy megszemélyesithetnek, az eszkozt a rendeltetésszerli felhasznalas

alternativdjaként hasznalva, helyet adva a képzeletnek.
Novelje az eszk6zok szamat, vagy azon emberek szamat, akiknek be kell 1épniiik a korbe.
A jaték sztereotipidk ellen hat, és bevonhatdk azok, akiknek maskor nehéz megmutatni magukat.

Ez a tevékenység erGsiti a kreativitast, a motiviciét, a szabad értelmezést, a problémamegoldast, az

improvizaciot.

R
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Tevékenység: Piroska és
a farkas

Téma szama:

14-15 6-7-10)

Eletkor:

12

Résztvevik szama:

legteljebb 20

Szitkséges eszkozik:

/

Idétartam:

Nincs hatéaridé. Két forduld.

Tevékenység leirdsa:

Két csapatra oszlik a csoport, a csapatok dontenek, hogy melyik alakot valasztjak: 6reg holgy /
vadasz / farkas.

* A nagymama leiiti a vadaszt, de a farkas megeszi a nagymamat.

* A vadasz lelovi a farkast, de a nagymamaja leiiti a vadaszt

* A farkas megeszi a nagymamat, de a vadasz lelovi a farkast

K&-papir-oll6 szeriien jatssza a két csapat.

Ez a tevékenység tamogatja a csapatmunkat, a motivaciot, a szabad értelmezést.

Javasolhatd, amikor baritsagos és szoérakoztaté kornyezetre van sziikség az iskolai stressz és nyomads
csokkentése érdekében.
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EGYUTTMUKODES/
CSAPATMUNKA

Pillér 3 | Eletvezetési készségek

R @ C

SPORT - OPENS - SCHOOL

Sziikségletelemzés

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Kutatasi 6sszefoglalo

A csapatmunkat manapsag az egyik legfontosabb készségnek
tekintik az élethez.

Az oktatasi hattér, kiilonosen az iskolai testnevelés alapvetd
szerepet jatszhat ezen kompetencia elsajatitisdban és a
sportjitékokban rejlé készségeknek a fiatalok életébe
torténd athelyezésében.

Az ifjasagi sportok tokéletes lehetdséget kindlnak a fiatalok
szamdra a csapatmunka elsajatitasara és fejlesztésére.

A testnevelés elméletei kozott a sporton keresztil torténd
oktatds (ETS) az a modell, amely a tdrsadalmi kérdésekkel
leginkabb foglalkozik, az egyéni kompetencidk fejlesztésével
és a tarsadalmi atalakulas fejlesztésével jar.

Az ETS olyan tanuldsi kérnyezetet hoz létre, ahol a sport és
a testmozgds élethosszig tarté tanuldsi eredményeket hoz
létre, példaul javitja a tolerancidt, a szolidaritdst vagy az
emberek kozotti bizalmat.

Modszertani szempontbél az ETS a sport és a testmozgas
gyakorlatainak a tervezett tanuldsi projekt céljaihoz torténd
hozzaigazitasabol all.

Az ETS szorosan kapcsolédik Kolb tapasztalati tanulasi
ciklusdhoz (Kolb 1984).

A tapasztalat a tanulds és fejlédés forrasa.

Az ETS-ben a konkrét élmény a sport (vagy fizikai
tevékenység), amelyet a program tanuldsi céljaihoz
igazitanak.

A tapasztalat résztvevéi egyiitt gondolkodnak egy iranyitott
rovid ismertetd folyamatban, amelyet kovetGen maguk
mennek keresztiil a valtozason, és képesek lesznek hasznalni
az 4j kompetenciakat. A csoportban torténé mikodéshez és
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Tudas és megszerezheto
készségek

* Tanul6i sportprogramok az
egylittmiikodés fejlesztésére

* Az egyéni igényekhez
igazithaté 4j jatékrendszerek

tanulmanyozasa és tervezése

* Hatékony és empatikus

kommunikaciés stilus
Képesség:
*a sporton  keresztil

azonositani az oktatasi

igényeket és a célokat

* hierarchikus és egyenrangu
kapcsolatok épitése

* acsoportstratégidk értékelése
e szabadtéri oktatds tervezése

* a valtozas elfogaddsa, mint
6sztonzés a rendszerek,
stratégiak és moédszerek

megujitasira

Altalinos médszertan

* A tarsadalmi és személyes
telelGsségvallalds tanitasa

* Szabadtéri tanulis (eligazitds /jaték
/ kikérdezés)

* Probléma alapu tanulas
(fékuszcsoportok, workshop)

* Szerepjaték

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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egyuttmiikodéshez egy tobbdimenzids készségkészletre van
szitkség, amely az élet minden szakaszaban hasznos.

Ezért a csapatmunka fiataloknak t6rténd tanitdsa elGsegitheti
Oket olyan fiatal korban sziikséges készségek fejlesztésében,
amelyeket 6rokké fognak hasznalni.

A csapatmunka val6jaban nem csak az edzGteremben vagy a
jatszotéren hasznos. A csapatmunkat az élet minden teriiletén
alkalmazzak, legyen az akar személyes, akar hivatasos.

Edz6k, mint f6n6kok, csapattarsak, mint munkatarsak, jaték,
mint munka és a pozicié, mint a jatékos szerepe, az ifjisagi
sportok egy életkornak megfelelg kihivast és kornyezetet
kinalnak e képesség szérakoztato és élvezetes fejlesztéséhez.

Az egészséges testmozgds és a bajtarsiassig mellett a sport
lehetSséget kinal az ifjasag szamdra az élettapasztalatok
megszerzésére, arra, hogy mit jelent részt venni valami

magasabb szinten.

A kozépiskolas edz8k fontos szerepet jatszanak abban, hogy a
serdiil6k sportban valé részvételik révén megtanuljak az
egyittmiikodést (Gould et al., 2006).

Emlékezni kell azonban arra, hogy a sport szakirodalom a
fiatalok vonatkozdsaban kovetkezetesen kimutatta, hogy a
kivanatos személyes és tarsadalmi készségek fejlesztését nem
automatikusan szerzik meg a sportban valé részvétel altal.

Ezért erdfeszitéseket kell tenniink azoknak a kérdéseknek a
telmérésére, amelyekkel a kozépiskolai tanarok szembesiilnek,
majd oktatasi informacidkat és képzést kell nydjtanunk annak
érdekében, hogy jobban megfeleljenek azoknak a didkoknak,
akikkel egytitt dolgoznak.

Tovabbi eréfeszitéseket kell tenni:

- tamogassa a kozépiskolas tanarokat 0j oktatdsi programok
biztositasaban, amelyek célja a hallgaték tarsadalmi
készségeinek fejlesztése. Ebben a keretben el kell tekinteni az
agonista latasmo6dtol;

- javitani a tanarok altal kidolgozott oktatasi programokat,
szerepiket a csapatmunka oktatasaban, valamint az edzdék
véleményét a pozitiv ifjasigi fejlédésrsl (PYD);

- jovébeli tanulmanyok és adatok el@allitisa a csapatmunka
készségének mas életkorilményekbe torténd atvihetGsége
terén.
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Tevékenység: Chernoball

Téma szama:

13- 15 6-7-10)
Eletkor:

14 18

Résztvevik szama:
Min: 4 Max: 20
Sziikséges eszkozok:

* Tobb sportlabda (teniszlabda, réplabda, jégkorong, medicinlabda...)

Kiilonb6z6 sporteszkézok (Hoorball iitd, karika, basebbal iité, bot...)
* Kendd szem bekotéséhez

* Tornaszényegek

Minden labda tornaszényegen van a tobbi sporteszkozzel egyitt, egy labdaval tobb van, mint
sporteszk6zbdl, egy sz&nyeg tartozik minden csapathoz.

Idotartam:

* Tajékoztato: a jatékszabalyok elmagyarazasa

* 5 perc minden csapat szamara, hogy megbeszéljék a stratégiat a jaték elGtt
* Legfeljebb 10 perc a jatékra (vilt6)

* Visszajelzés/beszélgetés

Tevékenység leirdsa:

Az Osszes labdat egy tornaszényegre helyezziik. A terem / roplabdapalya masik oldalin a didkok a
keziikben tartott eszk6zokkel sorakoznak.

Minden csapatnak § perc éll rendelkezésére a jaték elSkészitéséhez (ki lesz az els jatékos, mely labddt
hozza vissza és milyen eszkozt haszndl). Ez a szakasz fontos a csoportos egyiittmiikodés értékeléséhez,
hogyan kommunikalnak, mikoédnek egyitt, kolcsonos bizalommal birnak-e, vezetd koordindlja-e a
csapatot, milyen vezetési stilus alakul ki.

Az inditasi jelnél az eszk6zok felhasznalasaval a didkoknak vissza kell hozni egy labdat a tertletre és meg
kell allitaniuk, pacsival torténik a valtas. A labdakat nem lehet érinti testrészekkel. Ebben a szakaszban a
csapat megmutathatja kohéziéjat, motivacios szintjét, hogy a siker és a kudarc is kozos.

Az utols6 labdat bekotott szemmel kell visszaterelnie a kivalasztott didknak egy masik didk irdnyitdsa
segitségével. Ez a szakasz hangsilyozza a bizalmat, a vezetési stilust és az id6gazdalkodast.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Tevékenység: Tutaj
valtoverseny

Téma szama:

II-13-14-15 6-7-10)

Eletkor:
14 -18

Résztvevik szama:

Min: 20 Max: 30

Szitkséges eszkozik:

Tornaszényegek (xm / 2m) minden csapat szimara

Idétartam:

I12-1§ perc

Tevékenység leirdsa:

Minden csapat gy indul, mint az alabbi képen:

A jaték célja két vagy harom sz6nyeg athordasa a terem masik oldaldra anélkiil, hogy a test barmely része a
foldre érne.

Ez a jaték javitja a csapatmunkat, a motivaciot, baratsigos és szorakoztato.
A jaték végén a visszacsatolasi fazisban értékelhetd:

* Csapatkommunikacié

* A lehetséges konfliktusok megoldasa

* Az érzelmi és stressz tényezOk kezelése, problémamegoldas

* Egytittmiik6dés, 6nmotivacié és masok motivaldsa

* Dontési képesség

* Bizalom

* Kritikus elemzés — javitasi lehet&ségek

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Tevék 20 Tri
°
evekenység: Tris

valtéverseny

Téma szama:

I1-15 6-7-9
Eletkor:

14 -18

Résztvevik szama:
Min: 20 Max: 30
Szitkséges eszkozik:
18 karika

4 azonos sorozatu harom objektum sorozat (zsindr, kip stb.)
Idotartam:

Akar 15 - 20 percig

Tevékenység leirdsa:

Minden csapat ugy indul, mint az alabbi képen:

Minden csapatbdl egy jatékos kifut, letesz egy targyat és visszafut. A kovetkezSk is ugyanezt fogjak tenni
azzal a céllal, hogy vizszintesen, fiigg6legesen vagy atlésan legyen harom azonos szinii targyuk.

A negyediktdl jatékos, ha az els6 hirom nem fejezte be a jatékot, akkor a hirom targyanak egyikét at kell
helyeznie egy masik tires négyzetre.

A jaték addig folytatodik, amig egy csapat be nem fejezi a szettet.

A visszajelzés szakaszaban értékelje:

* Csapatkommunikacié

* A lehetséges konfliktusok megoldasa

* Az érzelmi és stressz tényezGk kezelése egy problémahelyzet megoldasa soran

* Egytuttmiik6dés, 6nmotivacié és masok motivalasa

* Dontési képesség

* Csapatbizalom

* Rendelkezésre 4ll a fejlesztés a kritikus elemzés révén.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Tevékenység: Gyakorlati

valto

Téma szama:
15 6-7-9)
Eletkor:

14 - 18 (nehézségi szintet lehet véltoztatni)

Résztvevik szima:

I osztaly

Sziikséges eszkoziok:

Minden csapatnak 1 karika
Minden csapatnak 1 pad
Minden csapatnak 1 kotél

Idétartam:

1 6ra

Tevékenység leirdsa:

1. Indulds: a csapat minden tagja (egy kivételével *) egymds mellett fekszik, egy didk rajtuk fekszik
merGlegesen. A didkok egyszerre gurulnak, mozgatva a rajtuk fekvdt.

2. A tanulok kort alakitanak kézfogassal, két didk kozott egy karika — ezt kell korbeadni anélkil, hogy
elengednék egymas kezét.

3. Két diak megfogja a hossza kotelet, és elkezdi hajtani, a tobbieknek at kell futniuk, anélkil, hogy
megérintenék.

4. Parokban a pad két végérdl indulva végig kell menni a padon kozépen taldlkozva, és megtaldlva a médjat
a helycserének anélkil, hogy lelépnének

6. A papiron lévé gila megépitése

e ol
Ez a tevékenység timogathatja: j t j H-\‘

- csapatmunka

- a sajat testének tudatositasa

- Tegyen felelGsséget és tiszteletet masok irant
- Integraci6 a csoportba

- Er6feszitések a kozos cél elérése érdekében

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Kosarlabda - passz és 16vés

Téma szama:
15
Eletkor:

14 - 19 (kiilénboz8 szintl nehézségek kialakitdsa)

Résztvevik szama:
egy csapat paratlan szamu tagbdl all
Sziikséges eszkoziok:

kosarlabda

Idétartam:

eligazitas: § perc, jaték: 30 perc, megbeszélés: minimum 10 perc

Tevékenység leirdsa:
A cél az, hogy a lehet6 legrovidebb id6 alatt 1o kosarat dobjunk.
Szabalyok:
1. A palya két alapvonala mogott 1-1 labda van elhelyezve.
2. Nincs labdavezetés, és labdéaval a kézben nem lehet futni
3. Csak a keziiket hasznalhatjak
4. Nem dobhatnak kosarat ugyanabba a kosarba
5. MielStt kosarba megy a labda, mindenkinek legalabb egyszer hozza kell érnie
6. Mindenkinek kell dobnia legalabb egy kosarat
Ennek a jatéknak a célja: kolcsonos bizalom, elkotelezettség, csapatidentitds, kommunikacié és vita,
felelGsség 6nmagunk és masok irant
Mindezeket a tényezSket a megbeszélés szakaszaban értékelni kell.
Lehetséges variaciok:
* killonb6z6 labdak szamban és formaban egyarant
* kosaranként csak egy dobas
* hasznaljon karikakat, vagy mas célokat, ha nincs kosar
* médositsa a résztvevGk szamat
» valtoztassa meg a dobas madjat és tavolsagat
* valtoztassa meg a cél elérésének idejét
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Tevékenység: Kosirlabda

- passz, labdavezetés, dobas

Téma szama:

II-15

Eletkor:
14 - 19 (Kiilénb6z6 szintli nehézségek kialakitdsa)

Résztvevik szima:
egy csapat paratlan szamu tagbdl all

Sziikséges eszkoziok:
8 kosarlabda

Idétartam:

eligazitas: 5 perc, jaték: 30 perc, tajékoztatds: minimum 10 perc

Tevékenység leirdsa:
a cél az, hogy a lehetd legrovidebb id6 alatt 10 kosarat dobjunk
Szabalyok:
1. A palya két alapvonala mogott 4-4 labdat helyeziink el
2. Csak labdavezetéssel lehet mozogni
3. A pilya egyik oldalin elhelyezett labddknak a 3 méteres roplabdavonalon végbemend labdacsere
utan be kell jutniuk a szemkozti kosarba.
Ennek a tevékenységnek a célja: kolcsonds bizalom, elkotelezettség, csapatidentitds, kommunikacié és
vita, felel6sség magunk és masok irant
Mindezeket a tényezGket a megbeszélés szakaszaban értékelni kell.
Lehetséges variaciok:
* kiilénb6z6 labddk mind szamban, mind alakban
* kosaranként csak egy dobas
* hasznaljon karikdkat vagy mas célokat, ha nincs kosar
* hagyjon szabad vilasztasi lehetGséget a labdacsere helyének eldontésében
* médositsa a résztvevGk szamat
* valtoztassa meg a dobas madjat és tavolsagat

* valtoztassa meg a cél elérésének idejét
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Tevékenység: kosarmérkdzés

Téma szama:
15
Eletkor:

14 - 19 (Kiilénb6z6 szintii nehézségek kialakitdsa)

Résztvevik szama:

ofé

Sziikséges eszkozok:
1 kosarlabda

Idétartam:

eligazitas: § perc, jaték: 30 perc, tdjékoztatds: minimum 10 perc

Tevékenység leirdsa:

- 4-4 elleni mérkG6zés

- csapatonként egy jatékvezetd

- percenként cseréljiik a jatékvezetSt

- az edz6 hatdrozza meg a jatékvezets cseréjének idejét

- nincs labdavezetés és labdaval nem lehet mozogni

- nem rakhatjak le a labdat

- nincs fizikai érintkezés

- csak a keziiket hasznalhatjak
Ennek a jatéknak a célja a kovetkezGk fejlesztése: kolcsonos bizalom, elkotelezettség, csapatidentitas,
kommunikacié és vita, felelgsség 6nmagunk és masok irdnt, nyomas alatt végzett teljesitmény, a kontroll
megtartasa.
Mindezeket a tényezGket a megbeszélés szakaszaban értékelni kell.
Lehetséges variaciok:

* A kosarra dobds el6tt mindenkinek legalabb egyszer hozza kell érnie a labdahoz

* A lanyok kosara duplat ér

* hasznaljon karikakat vagy mas célokat, ha nincs kosar

* a jatékosok szimadnak megvaltoztatdsa (3 vs 3; 5 vs §; 6 vs 6)
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