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1. SPORTELMELET, A SPORT TECHNIKAI
ES OKTATASI MODSZEREI

Igényelemzés
Diakoknak, akik:
* Korlatozott motoros képességekkel rendelkeznek
* Alacsony a motivaciéjuk barmilyen sporthoz
* Nem rendelkezndek megfelel6 személyes és szocialis kompetenciakkal
* Rossz a sportkulturajuk; nagyon keveset tudnak a sportrol
* A testnevelést melléktantargynak tekintik, ezért nem értékelik annak elényeit

Kutatasi 6sszefoglalé

A testnevelés els8dleges célja az ember dsszes funkcidjanak fejlesztése, de moédszertani és
didaktikai modellekre van sziikség annak lehet&vé tételéhez. A testnevelés fejlédését vizsgald
kutatasok a fizikai és motoros képességek romlasat allapitottak meg az iskolakban (Pesce,
2015). Ezért szUkség van az elavult mddszerek megujitasara, és a legfrissebb elméletek alapjan
valé oktatasra fizio-pszicho-pedagodgiai témaban a megfeleld nevelési stratégia érdekében.
A testnevelés része az altalanos oktatasnak és ezzel 6ssze figgésbenatestneveldt
anitasiképességeielengedhetetlenek. A testnevel8knek/sportoktatéknak tisztdban
kell lennitk azzal, hogy az ismeretek és az edzéstechnikdk énmagukban nem elegenddk,

elengedhetetlenek a gyakorlati képességek és kompetenciak.

A testnevelés oktatasanak harom alapvetd eleme van:

* Pszicholégiai: a kiilonb6z6 pszichologiai képességek és motivacios folyamatok
megkdnnyitik a sportban valo részvételt és az elkotelezettség megtartasat az idé mulasaval,
valamint a sikerre és az elvarasokra vonatkozd motivaciét a jévBbeli teljesitményt tekintve.

* Szociologiai: a sport része a mindennapoknak és befolydsolja a mindennapi élet
dimenzioit, és ez a legszélesebb kdrben elterjedt kulturalis forma.

* Képzési modszertan: a sporttechnikak oktatasara vonatkozik; a fizikai terhelés jellemzdi;

a motoros tanuldshoz kapcsolédd tevékenységek, kognitiv folyamatok és a testmozgassal
kapcsolatos fiziologiai fol yamatok programozasa és végrehajtasa.

A személy: hivhatjuk oktaténak, edzdnek, tanarnak, instruktornak, 6 felel az oktatas.
tevékenységeiért: az ismeretek Aatadasaért, a gyakorlatok tanitasaért, a képességek
fejlesztéséért, igy ennek a személynek mindenképp pedagdgusnak kell lennie, aki megszerezte
és elsajatitotta a relevans kompetenciakat és készségeket.

A személyes és tarsadalmi készségeken kivil a tanar, mint spor t- é s moz g a skul tur a



hordozoj a a | t a | anos mozgasmuveltséggel rendelkezik. . A mozgastapasztalat biztositani tudja

a tovabbi, kilonb6z6 terlleteken szlkséges képességek, készségek megszerzését a folyamatos

fejl6édés érdekében. Szukség van egy olyan didaktikai folyamat fejlesztésére, amely szandékosan

egy globdlisan hasznos kérnyezetbe vonja be a gyermekeket, fiatalokat. Kétségtelen, hogy a

testnevelést érinté jelenlegi problémak, a fiatalok Ul8életmddja és a motoros képességek ebbél

kovetkezd romlasa, mas szempontokat is megfontolasra késztet a motoros képességek fejlesztésén

kival: a fizikai aktivitas tarsadalmi fejl6déshez valé hozzajaruldsat. A jov8ben a kutatasok

kildnb6z8, egymast kiegészitd iranyok figyelembevételével kell, hogy torténjenek: folyamatos

tanartovabbképzések, a kutatas-cselekvés tapasztalatainak dtadasa mas szakos tandrok szamara

is, egyetemekkel vald egyuttm(ikodés az oktatasfejlesztésért és a gyakorlati tantervek kivitelezése

a kutatasok eredményei segitségével.
Elsajatitandé ismeretek és készségek

Hatékony kommunikacié
Problémamegoldas
Csapatépités
Stresszkezelés

Motoros képességek

Tudas a sportrdl
Altaldanos médszertan

* Cselekvéssel tanulni, gondolkodassal tanulni, szeretettel tanulni
* Interdiszciplinaris oktatas

* Tapasztalati tanulas

* Sporttechnikak tanitasa

* A pszichologia és a szocioldgia elemei a sportban
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2. AZ ISKOLAI KORNYEZETHEZ
IGAZITOTT SPORTOKTATAS

Igényelemzés

Didkoknak, akik:
* Transzverzalis készségek hianyat mutatjak tarsaikkal szembeni viselkedésikben
* Antiszocialis attitiddket mutatnak, amelyek potencialisan zaklatasi problémakhoz
vezethetnek az osztalyban
* Nincsenek tisztaban allampolgari szerepulkkel, a felelsség és az 6nismeret Gtjara
kell terelni 8ket
* Motoros készségek (gyorsasag, koordinacio, er6, hajlékonysag és egyensuly)
hianyat mutatjak, ami alacsony sportteljesitményt eredményez
* Keveset tudnak a fizikai képességeiket befolyasol6 tényez&krél, ezért tudatositani
kell bennuk szUkségleteikett, céljaikatt és korlataikatt.

Kutatasi 6sszefoglalé

Mindenki elismeri a testnevelés és a sporttevékenység révén torténé nevelés szerepét. Ha a
zonban tul | éplnk a ha g yomanyos a n sporttudomanyoknak nevezett jelentésen, feltinik
egy szUkséglet a diakok afféle képességeinek tovabbfejlesztésére, amelyeket tarsadalmi
szinten alkalmazni tudnak. A sport népszerUsitésének célja a tarsadalomellenes attitlid
megel6zése, az dnhatékonysag és a tarsakkal valo egyuttmikodés el8segitése, valamint
a diakok felel8sségre tanitasa az allampolgari és munkavallaléi val6jukban, a tarsadalmi
életben, hogy képesek legyenek szerepeiket és funkcidikat autondm személyként betdlteni,
és képesek legyenek szembenézni az élet nehézségeivel (WHO, 1994). Az eurdpai tantervek
célja a diakok és csaladjaik tudatositasa abban, hogy a testnevelést nem szabad a motoros
készségek fejlesztésére korlatozni, mivel ez sokkal szélesebb korl kompetenciakat érint,
pl. érzelmi és szocidlis készségek, kognitiv folyamatok. igy a fiatalok fizikai, személyes és
tarsadalmi fejl6dése az egész oktatasi rendszer f6 célja. A fizikai fejlédés minden eurdpai
orszagban szorosan &sszekapcsolédik az egészséggel, egészséges életmdd tdmogatasaval.
A fizikai képességek fejlesztése mellett, ami a gyorsasag, a koordinacié, er6, rugalmassag
és egyensuly fejlesztését jelenti, néhany orszag nagyobb hangsulyt fektet az egyetemes
képességekre. Kovetkezésképpen a fiatalok mélyebben fogjak elsajatitani a fizikai
képességeiket befolyasolé tényezéket, tudatosabbak lesznek szikségletek, céljaik és
korlataik tekintetében. Ezek utébbi szempontok a testnevelést azon tudomanyagak kdzé
teszik, amelyek leginkdbb hozzajarulhatnak a fiatalok személyes fejl6déséhez. A testtudat,
magabiztossag, Onbecsulés, akaraterd, felel8sségérzet, tlrelem, batorsag, a negativ



érzelmeket és a stresszt konstruktivan kezelni bird képesség fejlédése csak néhany kulcsfontossagu
szempont az egyén pszichofizikai érésében. Ezen tulmendéen, a realis fizikai és mentalis
képességeikben vald tudatossdg segit a fiataloknak sajat dontéseket hozni és magabiztosan
cselekedni, megtanitja 8ket elfogadni 6nmagukat és masok sokféleségét. Valéban fontos, hogy az
europai testnevelés tantervekben a motoros- és sportkompetenciak az élethez val6 képességekkel
egyUtt - a személyes, kognitiv, tdrsadalmi, érzelmi és tarsas képességek - parhuzamosan fejlédnek.
Ezen készségek fejlesztése lehetévé teszi a didkok mindennapi élet kihivasaival valé szembenézést,
magukkal és masokkal kapcsolatos pozitiv és konstruktiv hozzaallast. Ezért kijelenthetjik, hogy
a mai testnevelés célja a didkok testi és erkdlcsi fejlesztése, minél tobbféle tevékenységbe
vald bevonasuk, személyiségik széles korG fejl6édése érdekében. Lényegében minden
sporttevékenységnet eszkdznek, nem célnak kell tekintentnk, igy hasznos eszk6zokké valnak az
oktatasi célok elérésében. Az id6 mulasaval, edzés hianyaban a fizikai képességek gyengllnek. Mig
akik tapasztalati oktatas soran szerzik az élethez sziikséges képességeiket, élethosszig tanuljak 6ket.

Elsajatitandé ismeretek és készségek

Az érzelmek és a stressz konstruktiv kezelése 1 2 3 4 5
Helyzetértékelés és dontéshozatal 1 2 3 4 5
A vezetdi képességek fejlesztése 1 2 3 4 5
Teljesités nyomas alatt 1 2 3 4 5
Csapatmunka 1 2 3 4 5
Bizalom a csapattarsakban 1 2 3 4 5

Altalanos médszertan

* Tapasztalati tanulas

* Személyes és tarsadalmi felel8sségvallalas oktatasa a sporton keresztul
* Szerepjatékok

* Eletvezetési készségek fejlesztése mihelyeken keresztiil

* Problémaalapu tanulas elméleti és gyakorlati tevékenységeken keresztil

p. 45
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3. TESTI ES SZELLEMI JOLLET

Igényelemzés

* Orvosi és pszichés zavarok kockazatanak kitett tanulék

* Diakok, akiknek nincs pozitiv testképik és magas 6nbecsulésik
* Stresszes didkok

* Tanulok, akik nem végeznek elegendd fizikai aktivitast

Kutatasi 6sszefoglalé

Fizikai aktivitdsnak tekinthet8 minden olyan mozgas, amelyetavazizomzathozlétre
, € same |y e t energiafelhasznalas kisér. (Caspersen, Powell and Christenson, 1985). A testi
és szellemi jolléthez nélkulézhetetlen a fizikai aktivitas, kilénodsképpen a fiatalok esetében.
(Galper et al., 2006; Harvey et al., 2010) A testmozgas fontos tényezd a testi és a mentdlis
egészség védelmében is (Coombes et al., 2015; Stanton, Happell and Reaburn, 2014). A fizikai
aktivitas elényei a testi egészség tekintetében szamottevdek. A fizikai aktvitas csokkenti
a 2-es szamu cukorbetegség, a magas vérnyomas, az elhizas, az érrendszeri betegségek,
a csontritkulas, néhany tipusu rak és a kognitiv zavarok kialakulasanak valdszinn(iségét
(Coombes et al., 2015; Stanton et al., 2014). Pszichologiai oldalrdl, a fizikai aktivitas csdkkenti
a pszchés betegségek, pl a szorongas és a depresszid kialakuldsdnak valoszinlségét.
Tovabba a testmozgas kapcsolatban all a pozitiv testkép kialakitasaval és onértékeléssel a
testhatékonysag észlelésén, az 6nhatékonysagon, fizikai kompetencian és fizikai elfogadason
keresztll. Az 6nbecsllés a személy értékel6 megitélése dnmagaval szemben (Rosenberg,
1979). Az dnbecsulés nélkulozhetetlen a kielégitd élethez és a pszichikai jéllét alapvetd
feltételének mindsul. A serdulékor és fiatal feln6ttkor a hirtelen érzelmi, fizikai és szocialis
valtozasok ideje. Ezek a valtozasok érzelmileg megterheléek a fiatalok szdmara, mivel az
onértékelés és onbecsllés csokkenését okozhatjak (Baldwin and Hoffmann, 1 Robins &
Trzesniewski, 2005; Sonstroem, 1998). Emiatt a serdll6ék testmozgasa meghatarozé. (Eime
et al., 2013). A testnevelés kulcsfontossagu lehet a fiatalok testmozgasanak el&segitésében.
(Sallis and McKenzie, 1991). Valéjdban a testnevelés soran szerzett pozitiv élmények
el6segithetik az aktiv életmdd megteremtését és a testnevelés tantervek elémozdithatjak a
diakok motivaciéjat a testmozgas felé (Sallis and McKenzie, 1991). Ebben a tekintetben kritikus
szerepuk van a testnevel8knek (Sallis and McKenzie, 1991). Az elmult évtized testnevelésben
végzett kutatasai azt mutattak, hogy a testnevel8knek potencialis szereplik van abban, hogy
a diakok élményekhez és sikerélményhez jussanak a tevékenységeikben (Treasure & Robert,
2001).



Ha a testnevel6k képesek novelni a diakok sikerélményét és tevékenységekben megélt 6romaot, a
testnevelés motivaléan hat a fizikailag aktiv életmddra az iskolan kivil is. Rdadasul a testnevelés
orak el6segitik a diakok onallésagat és a kompe tenciaérzését.(Parr&Oslin, 1998). Az
oktataskutatasban az elsajatitas idejének biztositasa is egy kulcsvaltozé a tanulas folyamataban
(Bloom, 1985, p. 185). Ezért a testneveld tanarok el8segithetik a didkok részvételét a testmozgasban
és a sporttevékenységben (Heath et al., 2012; Messing et al.,, 2019) a testmozgas és sport
pozitiv hatasainak ismertetésével. A tanitasi médszereknek tehat lehetévé kell tennitk a didkok
élményszerzését és testmozgasban valo részvételét a testnevelés érakon, és olyan képességeket
kell biztositaniuk, melyek az iskolan kivuli életben is hasznosithaték (McKenzie et al., 1996).

Elsajatitandé ismeretek és készségek

A fizikai aktivitas és a sportolas hatasa a fizikai és mentalis j6létre 1 2 3 4 5
Az aktiv és egészséges életmdd beépitése 1 2 3 4 5
A fizikai aktivitas és a sportban valé részvétel ndvelése 1 2 3 4 5
Fizikai kompetenciak 1 2 3 4 5
Egyuttm(kodés 1 2 3 4 5
Masok motivalasa 1 2 3 4 5

Altalanos médszertan

* A fizikai aktivitas és sport testi-lelki jollétre iranyul6 pozitiv hatdsanak megtanitasa
* A tanulék kompetenciajanak és 6romészlelésének elésegitése

* Csoportos tevékenységek (minimum 4 f6)

* Aktiv tanulas (pl. a tanulék bevonasa beszélgetések, problémamegoldasok, esettanulmanyok,
szerepjatékok révén)

* Tapasztalati tanulas (azaz a tapasztalaton keresztuli tanulas folyamata)

p. 47
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4. A SPORT NEVELESI SZEREPE:
AZ iRATLAN SZABALYOK

Igényelemzés

* Fizikai erészak a tarsakkal szemben

* Impulziv viselkedés

* Tanulék, akik nem kivannak tarsaikkal kapcsolatba kerulni
* Zaklatasi esetek

* Csunya beszéd

Kutatasi 6sszefoglalé

A sport az egyensulyrol, a fegyelemrdl, az igyekezetr8l és a szépségrél szol. “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 eszkodz
a személyiségfejlédben és szocidlis fejlédésben, egy rendkiviili lehetéség a magatartas
alakitasaban. Ugy gondoljak, hogy a sporton keresztiil lehetéség van egy jobb tarsadalom
létrehozasara a jelen és a jOv6 generacioi szamara. Egy fejl6dd tarsadalom nem tdmogatja a
rasszizmust, az er8szakot, a versenyeredmények manipulalasat, a fair play és etikai szabalyok
be nem tartasat. A gyerekek a sport altal gyakorolnak, baratokat szereznek, jol érzik magukat,
megtanuljak hogyan kell egylttm(koédni egy csapat tagjaként, hogyan kell tisztességesen
jatszani. Képességeket szereznek, a j6lléthez sziikséges |étfontossagl mintakat ismernek meg,
Onbecsuiléstés onbizalmat nyernek. Eképességeklegjavaaharomolimpiaialapérték: kivalosag,
tisztelet, baratsag. A sport tarsadalmi szerepe szoros kapcsolatban all a kommunikaciéval
és j6 hatassal van kuldénb6z6 tarsadalmi csoportokra. A sporttevékenységek jo lehet8séget
teremtenek arra, hogy megnyiljunk egymas felé, hogy kapcsolatokat alakitsunk ki, és jobban
megismerjik egymast. Osszehozza az embereket, baratsagok alakulnak, a kozos érdeklédésen
alapuld csoportokat tagjai hatnak egymasra. A sport segit egyéb szituacidkban is k6zdsségi
emberré valni. A sporttevékenységekkozoss égi, kommunika c ids kovetkezménye jo
hatassal bir szamos tarsadalmi kategériara. Asport rigy lehet arra, hogy masok felé nyissunk,
megismerjink embereket és kapcsolatokat alakitsunk ki, ezzel 6sszefliggésben kozos alapokat
ismerjink fel, baratokra tegylnk szert, egy Osszetartd csapat részei legylnk. Raadasul
megfigyelhetd, hogy a sportolé emberek sokkal szocialisabbak a sporttal nem kapcsolatos
szituaciokban is, tehat a szociabilitas ,atvihetéségét” vehetjik észre. A sporttevékenység

mint tarsadalmi jelenség hozzajarul az egyén kozosségbe vald beilleszkedéséhez.



Elsajatitando ismeretek és készségek

Hatékony kommunikacié
A testbeszéd tudatositasa
Szocidlis készségek
Jellemépités

Erzelmi intelligencia

Strukturalis készségek
Altalanos médszertan

* Jatékokat

* Film megtekintése és megbeszélése

* Vezet6i gyakorlatok (felvaltva mindenkinek)
* Etrendek megbeszélése

* Gyakorlatsorok készitése
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5. EGESZSEGFEJLESZTO FIZIKAI AKTIVITAS

Igényelemzés
Diakok, akik:
* Hasznaljon személyi robogot, vagy vigye szlleiket autéval az iskolaba
* Nem tud 20 percet folyamatosan sétalni
* Nem tudnak 10 percet folyamatosan futni
* Nem allnak 5 perc szlinetet 45 percenként tlve
* Nem képesek ellenalldssal, rugalmassaggal és koordinacids allomasokkal rendelkezd
aramkort végrehajtani

Kutatasi 6sszefoglalé

Eurépaban a "sport" kifejezést Ugy tekintik, hogy magaban foglalja az alkalmi, vagy rekreaciés,
elére megtervezett, szandékos és ismétlddd testmozgast, a tdmegsport és versenysport
formajat, amelyek javitjdk az emberek fizikai erénlétét és szellemi jollétét, fejlesztik a
tarsadalmi kapcsolatokat és az integraciot, fontos gazdasagi hatasuk van, és el8segitik a
teljesitményt. Egy ilyen tag meghatarozas fényében a fizikai aktivitas, a testmozgds és a sport
kifejezéseket szinonimakként hasznaljak. A sport iranti elkdtelezettség és a hosszantarté Ulés
korlatozasa a nem fert6z8 betegségek (pl. szivbetegség, szélutés, cukorbetegség, mellrak és
vastagbélrak) megel6zése és kezelése céljabdl szamos egészségjavitd testgyakorlat (HEPA)
irdnyelvét hataroztdk meg, kiterjedt kutatast 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 15-24 éves fiatalok
24%- a inaktiv, 21%-a sétal az otthon és az iskola k6zott, és csak 24%-uk foglalkozik szervezett
sportokkal az iskolaban vagy az egyetemen. Az egészséges életmdd fenntartasat szamos
tényez6 hatarozza meg. A hatalmas, dsszesitett irodalom ellenére a biolégiai, pszichologiai,
viselkedési, tarsadalmi-kulturalis, tarsadalmi-6koldgiai, fizikai kdrnyezeti és politikai szinten
nem bizonyitotta meghatarozék szerepe. Amegallapitasok értelmezését altalaban korlatozza a
id6tartammal és intenzitassal), a tanulmanytervek és médszerek széles skalaja, valamint
az elemz8& megkodzelités egy vagy kevés valtozora. A bizonyitékok és a szakmai ismeretek
integralasa két tényez6t emelte ki, amelyek kifejezetten az iskolai kdrnyezetre vonatkoznak
(pl. ,Kotelezé testmozgas a kozdsségben / iskoldkban” és ,testmozgas és sportszervezetek
tdmogatasa”), és két tényez6 utalt az egyén kombinacids képességére. sport és oktatas (azaz
kett8s karrier) és az id6 elérhetésége (Condello et al., 2016).



Ezek az eredmények ramutatnak az aktiv életmdd megbrzéséhez szikséges szamos
kotelezettségvallalas egyensulyanak szikségességére, amelyek atfogd, tobb agazatot atfogd
partnerségek létrehozasat igénylik. Az iskola értékes kdrnyezetet jelent a fizikai és egészségugyi
ismeretek garantalasahoz, valamint a sportolasi lehet8ségek biztositdsahoz a hallgatdk szamara.
Kiléndésen fontos ez a pénzligyi nehézségekkel kizd6 fiatalok szamara, amelyek korlatozjak
a sportolasi lehetéségeket és az iskolan kivuli sporttevékenységeket, vagy azok a lanyok, akik
altalaban kevésbé aktivak, mint a filk. Val6jdban a korabbi testmozgéasi tapasztalatok, az 6nallo
mobilitas, az aktiv kdzlekedés és a sport az iskolai kdrnyezetben és azon kivil Ggy tlnik, hogy
megkonnyiti a fiatalok aktiv életmddijat. A testnevelés valéjaban altalaban az eurépai orszagok
oktatasi tanterveiben szerepel, els6sorban a sziv- és érrendszeri és izom kitartas fejlesztésére,
a koordinaciora, az egyensulyra, a sebességre, a reakci6id6re, az agilitasra, az er6re és a
motoros tanulasra. A tdbbi tantervhez képest a testnevelés sokkal kevesebb id6t vesz igénybe,
ami nem elegend6 a hallgaték fizikai erdnlétének és sportkészségének kiaknazasahoz, vagy
a fiatalok egészséggel kapcsolatos ajanlasainak eléréséhez / fenntartdsahoz. Az ifjusag Ul8
viselkedésének elkerlilése és a hallgaték elGsegitése érdekében az egészséges életmod
eldmozditasa érdekében az orémteli és kulonféle tevékenységeket elé kell mozditani.

Elsajatitando ismeretek és készségek

Flggetlen mobilitas/aktiv kozlekedés (10 000-11 700 lépés-nap-1) 1 2 3 4 5
Kdzepes intenzitasu fizikai aktivitas (=150 perc-hét-1) 1 2 3 4 5
Erdteljes intenzitasu fizikai aktivitas (=75 perc-hét-1) 1 2 3 4 5
Folyamatos Ulésid8 az osztalyban (<2 éra.nap-1) 1 2 3 4 5
Folyamatos Glésid8 a képerny6 hasznalatahoz (<2 éra-nap-1) 1 2 3 4 5

Ellenallas, rugalmassag és neuromotoros edzés (2-3 nap/hét-1)
Altalanos médszertan

* Javasoljon napi testmozgast: révid (3-15 perces) allasok vagy tevékenységi sziinetek minden
iskolai 6ran

* Mobil vagy vezeték nélkuli eszkdzék hasznalata, amelyek visszajelzést adnak a tanulék
egészseégi allapotarol

* A gyakorlat valtozatossaga, amely magaban foglalja a kiilénb6z8 vonzo, dromteli és elérhet§
sportolasi lehetéségeket

» Kérdbivek és fékuszcsoportok a HEPA-rél

p. 51
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6. SPORT ES EMBERI JOGOK

Igényelemzés
Didakoknak, akik:
* Nem rendelkeznek ismeretekkel az emberi jogokrél
* A sport emberi jogi kérdéseivel kapcsolatos tudatossaggal nem rendelkeznek
* Nem értik, hogy az emberi jogok hogyan mozdithatjak el6 az egyenl8séget az
iskolaban és azon kivil
* Nincsenek tisztaban azzal, hogyan lehet az emberi jogokat a sporton keresztul

erdsiteni

Kutatasi 6sszefoglalé

Ennek az oktatéanyagnak a gerince a sport és az emberi jogok kozotti kapcsolat, ha van ilyen.
Valbéjaban, ha kapcsolat all fenn a két téma kozott, akkor az emberi jogok figyelembevétele
az iskolai testnevelés tanitasakor nélkulozhetetlen feltétel. Az UNESCO (1978, 2015) elismeri,
hogy ,minden embernek alapvetd joga van a testneveléshez, a testmozgashoz és a sporthoz
megkllonboztetés nélkil [...]". Az Egyesult Nemzetek Szervezete (ENSZ) és a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsag (NOB) elismeri a sport alapveté jogat (NOB, 2015). Ennek fényében és
annak a ténynek a fényében, hogy az emberi jogok az univerzalison kivul kapcsolédnak
egymashoz, dsszeflggenek és kolcsondsen fuggenek egymastol (UNGA, 1993), a sport
szerepet jatszhat mas emberi jogi alapelvek és normak megerdsitésében. Az ENSZ széles
kérben elismerte és tamogatta a sport szerepét az emberi jogok és a fejlesztési célok
kialakitdsaban (UNGA, 2004, 2005, 2006, 2008, 2010, 2012, 2014, 2015, 2017). A kritikus
szociolégiai megkdzelités alkalmazasaval azonban nem lehet megcafolni, hogy egyrészt a
sportot az emberi jogok alapjat képez§ pozitiv értékek - példaul a tolerancia, tisztelet, baratsag
és antidiszkriminaco - eldmozditdsdnak eszkdzeként lehet kezelni (HRC, 2015; UNICEF, 2004).
Masrészt azonban a sport hatranyosan befolyasolhatja a tarsadalmat (Blackshaw és Long,
2005). Valdjaban a sport nem szikségszerlien egy proszocialis erd (Coakley, 2002). Lehet,
hogy van néhany nemkivanatos tulajdonsaga is (Doidge, 2013; Bairner et al., 2016). ). A
sport felhasznalasanak és fejlédésének médja meghatarozza az eredményeit. Ezért alapvetd
fontossagl a sport gyakorlatanak egy adott Osszeflggésben torténd értékelése annak
meghatarozasara, hogy valéban potencialis médium-e az emberi jogok elé6mozditasahoz és
tiszteletben tartasahoz. Ezért kulcsszerepet jatszik a sport gyakorlasa az iskolai kdrnyezetben
(ktldnésen a kdzépiskolaban). Ebbél a szempontbdl a testnevelés (PE) kiemelt helyzetben
van annak a kérnyezetnek a szempontjabol, amelyben a sport az emberi jogok eld6mozditasa
érdekében felhasznalhat6. Ezért egy kritikus szociolégiai megkozelités alkalmazasaval az
emberi jogok bekerllnek a jelen projektben részt vevé kozépiskoldk testnevelési tantervébe.



Ezt harom Iépésben hajtjuk végre. EI6szor a hallgatoknak réviden bemutatjuk az emberi jogokat.
Masodszor, megmutatva a hallgatéknak az emberi jogok és a sport kozotti 6sszekapcsolodast,
valamint azt, hogy az egyes emberi jogokat miként érinthetik a sportolds soran. Példaul az
egészséghez vald jogot - amikor fejlesztjuk - és az oktatashoz valé jogot, amikor mas témakat
a sporton keresztul tanitunk (EU Tanacs, 2011, 2014, 2017; Hastie et al., 2011; Hernandez, 2014;
WHO, 2010, 2011, 2016 ; Latchem, 2012). Harmadszor a kivalasztott emberi jogokra 6sszpontositd
konkrét gyakorlatok végrehajtasaval. Ez lehet6vé teszi a hallgatdk és a testnevel6k szamara,
hogy mélyebben dolgozzanak a sport és az emberi jogokat kifejez6 alapelvek, nevezetesen az
egyetemesség és a megkiildnbdztetéstsl mentes szabvanyok kozétti kapcsolaton. igy amikor egy
konkrét emberi jogot valasztanak ki, a hallgatokkal végzett tevékenység soran mindig figyelembe
veszik ezeket a jellemzdket. Ennek eredményeként a fizikai tevékenységeket arra hasznaljak fel,
hogy elsédleges tapasztalatokat nyujtsanak a hallgatéknak arrél, hogy az emberi jogok hogyan
hatnak at az emberek mindennapi életébe. Ez felhivja a figyelmet arra, hogy felmérjik az emberi
jogi megkozelités alkalmazasanak lehetséges pozitiv hatdsait a kdzépiskolai testnevelési tanterv
tanitasa soran. Osszegezve: ezen oktatdanyag altalanos célja az emberi jogi megkdzelités
hatasainak felmérése, amikor a testnevelést az S.0.S modult alkoté harom pilléren keresztul
tanitjak a kézépiskolakban.

Elsajatitandé ismeretek és készségek

Altaldnos ismeretek az emberi jogokrol 1 2 3 4 5
KozOsségi érzés és egyenl@ség a sportban 1 2 3 4 5
Segitékészség a tobbiekkel szemben 1 2 3 4 5
A sport 6sszefluggéseinek megértése 1 2 3 4 5
Tisztelet és a baratsag a sportban 1 2 3 4 5

Altaldnos médszertan
ELMELET:
* Emberi jogi kérdések irant elkotelezett sportolék altal vezetett el6adasalapu 6rak;
* Csoportos workshopok;
* Esettanulmanyok elemzése;
* Filmek a sportrél és az emberi jogokrol, megtekintés, megbeszélés.
GYAKORLAT:
* Csapatsportok/jatékok;
* Szerepjatékok;
* Tanéran kivuli tevékenységek, mint pl. aprilis 6.: a Sport a fejlédésért és a békéért;

* Kvizek és szofelhdk
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7. FAIR PLAY

Igényelemzés

Az 6rakon ott voltak:
* Tulsuly epizddjai a legy6zottekkel szemben
* Fogyatékkal él6 vagy mozgassérilt emberek
* KUlénb6z6 nemzetiségli emberek

* Nincs tisztelet az iskolai munkatarsak irant

Kutatasi 6sszefoglalé

AFair Play egy nyugati fogalom, amely a kozépkorbdl ered, a lovagok korszakabal, akik a lovagi
kodex elnevezésil rendelet szerint éltek. A sport fejlédésével az értékek atadasa folytatddott a
19. szazadban a lovagok utani arisztokratak és urak altal. A brit féiskoldkon a sport része volt
az oktatasi programnak a hozza rendelt erkolcsi értékekkel, példaul a tisztességes jatékkal
egyetemben. A modern kor olimpiai jatékanak alapitéjat, Pierre De Coubertin-t angliai és
észak-amerikai utazasai soran kulondsen lenyligdzte a tisztességes jaték. “Véleményunk
szerint - amint azt De Coubertin mondta - az olimpiai otlet egy er®s fizikai kultdra fogalma,
amely részben a lovagi szellemre épul - amelyet itt Angliaban ,fair play-nek” hivunk, esztétikai
oldalrdl nézve pedig a gyonyord és elegans kultusza” (P. De Coubertin - NOB, 1986). A kortars
filozéfiaban John Rawls azt irja, hogy “k6z6s vagy a jaték jo és tisztességes lebonyolitasa, ez
szabalyozé és hatékony kell, hogy legyen, ha nem akarjuk mindenki vagyat, 6romét senyvedni
hagyni” (Rawls, 1999). Ezen kivll John Russel (1999) - amint azt Ronald Dworkin (1978)
elmélete javasolja - allitja, hogy a jatékszabalyokat ugy kell értelmezni, hogy megdrizzék a
helyes magatartast és elkerUljék a tisztességtelen eseteket. Ez en 6tlets z e rint pé Idaul
a s z andékos t akt ika i sportszer(itlenségek megsértik a verseny szellemét (Trivino, 2012).
A sport gyakorlasanak tehat egyidejlleg kompetitivnek és egyuttmikdddének kell lennie.
Valbjaban amint ez egy jogi eljarasban torténik, a jatékmenet lehet8sége nem az autondémian,
hanem minden résztvevének (bird, ellenfelek, nézék) kozdsen vallalt szabalyain és
egyUttmikodési értékein alapul. Valéjaban, amint azt a sport-etikai kddex 6. cikke (az Eurépa
MiniszteriBizottsag1992.szeptember24-énelfogadtaésel8sz6r2001.majus16-anmaodositotta)
kimondja, a fair-play magaban foglalja a baratsag fogalmat, a masok iranti tiszteletet és a
sportszellemet. Ugyanezek a jellemzOk szerepelnek az Olimpiai Szellemben (NOB, 2015).



Elsajatitando ismeretek és készségek

A szabalyok, masok és a sport tisztelete felszerelés 1T 2 3 4 5
Tanulas a vereségbdl 1 2 3 4 5
Fontos a valtakozas és a rugalmassag 1 2 3 4 5
A csoport fontossaga az a gyakori kdnnyebben golt szerezni 1 2 3 4 5
Egyenl8ség: mindenkinek egyenld esélyt adni részt venni 1 2 3 4 5

Altalanos médszertan
ELMELET:
* Menje at a jatékszabalyokat, és 6sztdondzze a tanuldkat, hogy beleszéljanak a
szabalyokba;
* Beszéljen azokrél a viselkedéstipusokrol, amelyek a fair play kodjat alkothatjak, és
irjon egyfajta iskolai Fair Play kddot
* Hivjon meg egy élsportoldt, hogy beszéljen a tanuldkkal a fair playrél
GYAKORLAT:
* Csapatjatékok, amelyekben minden tanulé mas-mas szerepet télt be;
* Utolsé udvozlet a csapattevékenység végén (fogjon kezet a masik csapattal: a jaték vége);

* Teremtsunk pozitiv 1égkort, amelyben a mosoly az Gdvozlés jele;

* Tervezzen egy plakatot, amely batorit masokat a jatékra, majd helyezze ki az iskolaban.

p. 57
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8. SPORTSZERUSEG

Igényelemzés

¢ Fizikai er6szak a tarsakkal szemben

* Impulziv viselkedés

* Tanulék, akik nem kivannak tarsaikkal kapcsolatba kertlni
* Zaklatasi esetek

* Csunya beszéd

Kutatasi 6sszefoglalé
Teljesen vilagos, hogy a sport az er8szak szamos formadjanak szinhelyévé valt. Me-
gkulonboztethetlink fizikai, verbalis és pszichés er8szakot. Ezért foglalkoznunk kell a kov-
etkez8kkel:
* a sportesemények soran az ellenfelekkel szemben elkdvetett brutalitas, hogy
megfélemlitsék 6ket, csokkentik fizikai lehet8ségeiket;
¢ szitokszavak az ellenfelek iranyaba, 6sszetlizések a sportolok és a kbzonség kdzott,
a sportoldk és a jatékvezet6k kdzott, a kdzonség és a jatékvezetbk kozott, sbt a

kdézdnségen belll is;

* a szUlBk és az edzbk altal gyakorolt nyomas a jatékosokra, amit gyakran a siker

Utjanak tekintenek
Tekintenek Utmutatasok az erészakos viselkedés elkeriilésére a gyerekek sportoktatasaban:

* Helyezzik magat a sportot el6térbe. Ne a gy8zelem legyen a lényeg. A cél az

élvezet és az egyéni készségek fejlesztése legyen.

* Kertljuk el az sszehasonlitast szimbolikus szinten is (név, logdk) a hivatasos

csapatokkal.

* A kdzos felelsségérzet kialakitasa a hagyomanyos hierarchia - amely autoritarius
edz6t feltételez, akit aldzatos jatékosok kdvetnek - kicserélésével.

* Integralja az értékorientalt kozbelépéses stratégidkat a tantervbe. A tanaroknak

és edz6knek elkotelezetteknek kell lennitk a sporttal kapcsolatos pozitiv értékek
aktiv oktatasaban, és az erre szolgald tantervek kidolgozasaban.

* Vonjuk be a szUll6ket. A szUIBk az egyik legbefolyasosabb figurak a gyermek szamara.

Az edz8knek tajékoztatniuk kell a sztlBket az egyéni célokrdl. A szUlék kérében el kell mozditani

a pozitiv hozzaallast a versenyzéshez és testmozgashoz. Ezen kivil a szUl8knek realis
elvarasokkal kell rendelkeznilk a gyermek teljesitménye szempontjabol.



Elsajatitando ismeretek és készségek

Vezet6i készségek
Vesziteni tudas képessége
Elvarasok kezelése
Csapatszellem
Kommunikacié

Eréfeszités iranyitasa

Altalanos médszertan

* Nyertes szerepjatékok

* Vesztes szerepjatékok

* Kommunikaciés jatékok

* Videbnézés és beszélgetés

* Csoporter8sitd tevékenységek

N N NN NN
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9. DISZKRIMINACIOELLENESSEG ES RASSZIZMUS

Igényelemzé

Osztalyokban, ahol jellemzé:
* Marginalizaciés tendenciak
* Zaklatasi esetek
* Gunyolddas

* A didkok korében elterjedt el6itéletek és sztereotipiak

Kutatasi 6sszefoglalé

A diszkriminacio ellenes elv elvileg minden sporttevékenység kdzéppontjaban all (UNESCO,
1978;10C, 2017). Ennek eredményeként a rasszizmus elleni kizdelmet is dontd fontossagunak
tekintik a tisztességes sportkornyezet kialakitasa érdekében. Sajnos a gyakorlatban a
rasszizmus jelen van a sportban strukturalis (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 kérében a figyelem kizarélag
az egyéni rasszizmusra iranyul. Multikulturalis tarsadalmakban élve (EUROSTAT, 2012; 2017)
kulcsszerepe van annak, hogy mar fiatal korban megtanuljuk kezelni a sokféleséget. Olyan
tudosok, mint Brown et al. (2003) feltették a kérdést, vajon a szarmazas szamit-e a sportban
azzal érvelve, hogy a sport pozitiv szerepet jatszhat a lehetséges akadalyok leklizdésében. Mas
tudosok, sportvezetd testiletek, nemzetkozi szervezetek és intézmények szintén tamogatjak
ugyanazt a pozitiv véleményt a sportrdél, a diszkriminacio és a rasszizmus elleni kizdelemben.
(EU Tanacs, 2000; Garland és Rowe, 2001; UNGA, 2014). Ugyanakkor nagy mennyiség( kutatas
(Blackshowand Long, 2015; Lavelle, 2015; Dixton et al. 2016) és vizsgalat (FARE, 2017, 2018,
2019) azt mutatja, hogy a sport nem mentes a rasszizmutél. Ezért felmerul a kérdés, hogy
miért tekintjuk a sportot a rasszizmus elleni kiizdelem lehetséges eszkdzének? Ezt a kérdést
a ,Sport a tarsadalmi valtozasért” keretein belll kell meghatarozni, mivel ez a szélesebb kor(
sportagazat, fejlesztési mozgalom egyik aga.

Mivel a diszkriminacié és rasszizmus szocioldgiai jelenség, Allport (1954) kontakthipotézisét
kell alkalmazni. Az elmélet azon a feltételezésen nyugszik, hogy a csoportok kozotti
kapcsolatok csokkenthetik az el8itéletek kialakuldsat és megakadalyozhatjak a sztereotipiak
kibontakozasat. Alapjaban véve a kulturalis, etnikai, nyelvi szempontbdl sokféleséggel vald
megismerkedés csokkenti a ,sokféleségtél valo félelmet” és megkdnnyitik a kapcsolatok
épitését, amelyek akar baratsagokka is valhatnak. Val6jaban a kdzépiskola felbecsulhetetlen
értékl keretet nyujt a rasszizmus kihivasanak megkezdéséhez és a tolerancian, tiszteleten és
baratsadgon alapul6 értékrendszer felépitéséhez. Mindazonaltal figyelembe kell venni, hogy
az iskolan kivil még sok mas hatas, példaul a csaladtagok, tarsak, a média stb. jelent&sen



befolyasolhatja a tanulék meggy8z6dését, és a hosszu tavd hatdst nem is lehet felmérni.
Mindazonaltal ez nem akadalyozhatja meg a rasszizmus elleni kiizdelmet azaltal, hogy tudatositja
a fiatalokat a témarol, és megproébalja leklzdeni a faji akadalyokat egyszerlen a kultdrak és a
sport gyakorlatok megosztasa révén. A modul révid tavu hatasainak felmérése hasznos lehet
az elmélet elfogadasa vagy elutasitasa szempontjabél, mely szerint a sport (ebben az esetben a
testnevelés) hasznos lehet a rasszista események csdkkentésében. Ezért mind a mdhelyeket, mind
a sport gyakorlatokat harom szint szem el6tt tartasaval kell kidolgozni. El6szor is, nem szabad
figyelmen kivil hagyni az orszag altalanos tarsadalmi helyzetét, mivel a keretek biztositasa alapvetd
fontossagu az emberi viselkedés kezelésekor. M&sodszor, a sport tarsadalmi hattere szintén donté
jelent8ségl. Vegyuk figylelembe a diszkriminativ/rasszista jelenséget mind az elit sportban, mind
az alsébbrendl sportok korében. Végll az adott iskolai kérnyezet. Torténtek rasszista esetek?
Hogyan lehet kezelni/megakadalyozni a testnevelésen keresztil? Osszefoglalva: a testnevelést
hasznaljuk, hogy egyrészt felhivjuk a figyelmet a rasszizmusra a sportban, masrészt hozzajaruljon a
kulturalis akadalyok felszamoldsahoz (EU Bizottsag, 2007, Coakley, 2011) Allports kapcsolattartasi
hipotézise (1954) és Putnam tarsadalmi tékéje (2000) szerint.

Elsajatitando ismeretek és készségek

Mas emberek nézépontjanak megértése 1 2 3 4 5
Empatia és csapatszellem fejlesztése 1 2 3 4 5
Er6sodés érzése a sport altal 1 2 3 4 5
A diszkriminacié azonositasa és az ellene valé klizdelem a sportban 1 2 3 4 5
és a sporton keresztil

1 2 3 4 5

Hatékonyan és felel6sségteljesen toltson be kilonb6z6 szerepeket
a csapatokban

Altalanos médszertan

* Részvételi és interaktiv workshopok.

* Olyan tevékenységek, amelyek felhivjak a tanuldk figyelmét arra, hogy milyen kérnyezetben
élnek, valamint a lehetséges diszkriminativ cselekedetekre.

* Sporttevékenység, amely lehet&vé teszi a (sport)kulturdlis ismeretek cseréjét a tanulok kdzott.
* Sporttevékenységek, amelyekben fogyatékkal €16 didkok is részt vesznek.

* Nézzen filmeket a sportrél és a diszkriminaciérdl, majd beszélgessen az osztalyban.
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10. A SPORTERTEKEK

Igényelemzés
Ha:
* TObbségben vannak a fitk
* Kulturalisan és etnikailag sokszinl az osztaly
* KUlénb6z6 tarsadalmi osztalyokbol szarmaznak a tanuldk

* A szUl8k nem vesznek részt az iskolai tevékenységekben
Kutatasi 6sszefoglalé

Az etika iranti érdekl6dés Ujjaéledése egy olyan posztmodern kontextusban zajlik, amelyben
éppen az egyén keresi az Uj referenciaértékeket az allam, a csalad és a vallas felUgyelete
elvesztése utan, valamint annak, hogy szoktak jatszani a tarsadalmi integracidban. Manapsag
az archetipikus képek ismét kdzponti szerepet jatszanak a civil tarsadalomban. A sport ennek
megfelel8en egy ,hiper-valos poétlast” fed le, amely kompenzalja az ugynevezett modern
hiedelmek elutasitasat, mint példaul a haladasba vetett hit és a globalizacio (Lipovetsky, 2006).
A sportot manapsag széles korben ugy vélik, hogy olyan eredendé értékekkel birnak, amelyek
elésegithetik a tarsadalmi integraciot, a multikulturalis parbeszédet és a betegségmegel§zést.
Két alapelv, amelyre a legtdobb sport-etika elmélet utal: a méltanyossag és a sportos kivalésag,
mint az emberi kivalosdg megnyilvanuldsa. Az eredményeknek és a teljesitménynek az
egyéni tehetségek erkolcsds és dicséretes fejlesztésébdl kell szarmazniuk. Tehat, még ha
az altalanos kdrnyezet tisztességes is, az orvosbioldgiai manipulacidk vagy fizikai kényszer
hatasara elért teljesitmények nem tekintheték az emberi kival6sag megnyilvanuladsanak. Ha
azonban a sport-etikat széles korben Ugy definialjak, mint az 8szinteségre és a sportszer(
kivaldsagra torekvd elvek halmazat, akkor vilagossa valik, hogy a sporttal kapcsolatos etikai
nehézségek manapsag tulmutatnak a dopping és az er8szak problémainak mdédszerein.
Georges Hebert (1993) 1925-ben azt javasolta, hogy a sportnak tovabbra is a fiatalok
oktatasat jelentse, és nem szabad az erkoélcsi 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 feszlltség terillete a cinizmus és az 6nérdek, valamint
az egyéni és intézményi igazsagossag és emberi kivalosag idedlja kozott. A sport etikdjanak
védelme és el6mozditasa tovabbra is aktudlis kérdés. Mindenekel6tt fel kell ismerni a sport
pozitiv kulturdjat, amelyet a kommunikacié és az oktatas révén kell elémozditani. A test-
és sportoktatasnak magaban kell foglalnia az etikus dontések meghozatalanak tanulasat.
Csak igy lehet a sport tovabbra is az egyéni fejlédés, a betegségek, karos viselkedések és
szokasok megeldzésének tényezdje. (kibdvitett részleges megallapodas a sportrdl, 11. o.)
Eurdpa Tanacs, Athén, 2008, munkadokumentumok és el8zetes elemek a sport etikdjahoz).
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Conhecimentos e competéncias a adquirir

Fizikai és lelki jollét 1 2 3 4 5
Az 6nbecsulés és a kdzosségi érzés kialakitasa 1 2 3 4 5
Befogadas 1 2 3 4 5
A sztereotipiak lekiizdése 1 2 3 4 5
Id8beosztas 1 2 3 4 5
Csapatépités 1 2 3 4 5

Altalanos médszertan
ELMELET:
* Elemezze és értékelje a tisztelettudd / tiszteletlen magatartast magaban foglalé eseteket;
* Azonositsa és mutassa be a tiszteletteljes konfliktusmegoldas lépéseit;
+ O lvasson konyveket a nemek kozotti egyenléség fontossagarol;
* Megérteni, hogy a tarsadalmi és gazdasagi hattér hogyan befolyasolhatja a sportban
valé részvétel lehetbségét.
GYAKORLAT:
* Hagyomanyos jatékok;
* Versenyzés motoros nehézségekkel kiizdd sportolokkal;

* Valtoversenyek.
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11. TELJESITMENY NYOMAS ALATT

e Stresszel és id6gazdalkodasi nehézségekkel kiizd8d diakok

* Szétszort diakok, akiknek fejlesztenitik kell a szervez8- és problémamegoldd készségeiket
* Dontéshozatali nehézségekkel kiizd6 tanuldk

* Tanulék, akik tulterheltnek érzik magukat (a feladatok halogatasanak és elkerilésének

kockazata all fenn)

A testmozgas és a sport el8segiti az életvezetési készségek fejlesztését (Koh és Camiré, 2015).
Az életvezetési készségek alapvetd képességek, amelyeket az Egészségligyi Vilagszervezet
(WHO; 1999, 3. 0.) Ugy hatarozott meg, mint ,adaptiv és pozitiv viselkedés képessége, amely
lehet8vé teszi az egyének szamara a mindennapi élet igényeinek és kihivasainak hatékony
kezelését". Az életvezetési készségeket a pszichoszocidlis és interperszondlis készségek
csoportjdba is soroljak, ezek segitenek az embereknek megalapozott déntéseket hozni,
hatékonyan kommunikalni, valamint a megkuzdési és dnigazgatasi készségek fejlesztésében,
amelyek el8segithetik az egészséges életvitelt (UNICEF, 2004). Az életvezetési készségeket
lehet tanitani a sport segitségével, mivel a sport metaforaja az életnek, és hasonlésag
mutatkozik a sportteljesitmény kivalésaga és az személyes élet kivaldsaga kozott. A
sportban és a személyes élet tertiletén hasonlé mentalis képességek szikségesek a sikeres
teljesitéshez (Danish, Forneris és Wallace, 2005). A testnevelés (PE) idealis terulet lehet az
életvezetési készségek bevezetésére a serdul6k szamara. Az életvezetési kompetencia
programokat iskoldkban végrehajté tanulmanyok igéretes eredményeket hoztak (Goudas
et al., 2006; Goudas és Giannoudis, 2008). Ezért a testnevelés vonzo lehet8ségként szolgal
az életvezetési készségek megtanitasdhoz (Goudas, 2010). A sportban val6 részvétel soran
elsajatitott életvezetési kompetencia atvihetd a sporttél eltérd tertletekere is, mint példaul
a munka, és el8segithetik a serdilék nyomas alatt térténd teljesitését (Goudas, 2010). Az a
képesség, hogy nyomas alatt jol teljesitsuink, az élet egyik legfontosabb képessége, és mas
életvezetési készségek elsajatitasanak eredménye. Valéjaban szamos életvezetési készség,
példaul problémamegoldd készség, dontési készség, kommunikacids készség sziikséges a
nyomas alatt térténé jo teljesitményhez. Altalanossagban elmondhaté, hogy a nyomas olyan
tényez6k kombinacidjaként definialhatd, amely noveli a megfeleld teljesités fontossagat egy
adott alkalomra olyan kérnyezetben, mint példaul az iskola, vagy a munka (Baumeister, 1984).
Anyomas miattromolhatateljesitmény.(Beckmann, Gropel és Ehrlenspiel, 2013; Beilock, 2010).



A nyomas miatti alultejesités eredhet a feladatbdl (Kinrade, Jackson és Ashford, 2010) a
korulményekbdl (Baumeister, Hamilton és Tice, 1985), valamint az alanybdl (Kinrade et al., 2010;
Mesagno, Harvey és Janelle, 2012). A stressz kezelése azon kognitiv és magatartasi eréfeszitéseket
jelenti, amelyek legy&zik, minimalizaljak, toleraljak vagy csokkentik a belsd és kdrnyezeti igényeket
(Lazarus, 1982). Aza méd, amellyel az egyén felbecsuli a stresszorokat (kihivast jelentd stresszorként
vagy akadalyozé stresszorként), eltéré hatast gyakorol a feladat végrehajtasara (Cavanaugh et
al., 2000). A kihivast jelent6 stresszor egy olyan tipusu stressz, amit az egyén ugy értékel, hogy
potencialisan el8segiti személyes fejl6dését és teljesitményét, és az egyén reménnyel, energiaval,
tetterével reagal (Podsakoff, LePine és LePine, 2007). A testneveld tanarok fejleszthetik a didkok
stresszkezel képességét azaltal, hogy el6segitik a diakok stresszes élményeinek funkciondlis
értékelését, és probléma-kdzpontl megkiizdési stratégiak bevonasaval. A nyomas alatt torténd
jo teljesit6képesség olyan megtanult készség, amelyet edzéssel javithatunk (Andersen, 2009;
Harmison, 2006; Hays, 2009; Williams és Harris, 2006). Ebben az sszefliggésben a testnevel§ tanarok
alkalmazott stratégiai elengedhetetlenek a nyomas alatt torténd jo teljesit6képesség edzése soran.

Problémamegoldas 1 2 3 4 5
Dontéshozatal 1 2 3 4 5
Egyuttmkodés 1 2 3 4 5
Hatékony kommunikacié 1 2 3 4 5
Stressz kezelés 1 2 3 4 5
Onhatékonysag 1 2 3 4 5

« Csoportos tevékenységek (minimum 4 f6)

« Aktiv tanulas (pl. a tanuldk bevonasa beszélgetések, problémamegoldasok, esettanulmanyok,
szerepjatékok révén)

* Tapasztalati tanulas

- Eletvezetési készségek (azok a készségek, amelyek segithetik az embereket a megalapozott
dontések meghozatalaban, a hatékony kommunikaciéban, valamint a megklzdési és
onmenedzselési készségek fejlesztésében)

* Olyan tevékenységek végrehajtasa, amelyek segitségével a készségek mas kontextusba is

atvihet6k (pl. a sportkdrnyezetb8l a mindennapi életbe).

p. 67
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12. ONMENEDZSELES

Diakoknak, akik:

* A napi feladataikban nem allitanak fel fontossagi sorrendet
* Nem vesznek részt kikapcsolddasi tevékenységekben

* Hajlamosak tul- vagy alulértékelni teljesitménytket

* Nem végeznek sokféle gyakorlatot

Az 6nmenedzsment azt jelenti, hogy képesek vagyunk a napi feladatok elvégzésére
kilonbo6z8d feltételek kozott és bizonyos stresszhelyzetekben is. Az dnmenedzsment
fogalma széleskorl, és széleskor(i tevékenységeket foglal magaban, mint példaul a
kulonféle témakkal kapcsolatos ismeretek fejlesztése és a sajat egészséglinkkel kapcsolatos
dontéshozatalok (Barlow és mtsai., 2002). Az 6nmenedzsment egy kognitiv elmélet alapjan
kidolgozott stratégia. Egy olyan folyamat, amelynek célja a viselkedésunk tudatositasa, és a
mUkodés képessége mikdzben tudataban vagyunk sajat viselkedésiinknek (Nelson, Smith,
Young és Dodd, 1991). Az 6nmenedzsment-programok felépitését meg kell szervezni,
és annak bizonyos tanulasi eredményekkel kell r ende lke znieazegészségfejl
esztd magatartas alkalmazkodasanak megteremtése érdekében (Barlow és mtsai.,
2002; Centers for Disease and Prevention, 2013; Hardeman és Mitchie, 2009). Lorig és
Stanford (2004) nyoman az 6nmenedzsment-programoknak az egészségkezelésben sok
Osszetevdt kell tartalmazniuk (példaul gyogyszeres kezelés, fajdalomkezelés, faradtsag és
stresszkezelés, depresszié kezelése, egészséges taplalkozas, testmozgds, Onhatékonysag
és a tarsadalmi tamogatas mozgédsitasa). Az dnhatékonysag példaul a tarsadalmi kognitiv
elmélet f8 fog a Ima (Bandur a, 1998), ame | y e t gy akr an a z 6nmenedzsment-programok
kidolgozasanak kereteként hasznalnak. Az dnhatékonysagot Ugy definialjadk, mint annak
észlelése, hogy képesek vagyunk egy adott viselkedést végrehajtani (Bandura, 1997). A
személyes kompetencidk elsajatitasa, amelyeket ,életvezetési készségeknek” hataroznak
meg, szorosan kapcsolédnak az emlitett Onhatékonysagi folyamatokhoz, az egészség
szempontjabdl egyre fontosabba valtak. Ebb8l a szempontbdl az ember viselkedését tekintik a
f6 kontrollkdzegnek az egyén egészségének megbrzésében. Az egyéni kompetenciaszerkezet
kulcsfontossagu eleme az o6nértékelés, az dnbizalom és az 6nszabalyozas képességének
magas szintje (Bandura, 1977, 1998). Az életvezetési kompetencianak széleskoérd hatasa
van. Kulénosen felel6seknek kell lenniik a gyermekkori és a korai feln6ttkor kozotti
fejlédési id&szakért, és lehetbévé kell tennilk az egyén szamara, hogy elsajatitsa és iranyitsa
a kozponti fejlesztési feladatokat, és igy hozzajaruljon a személyes stabilitas el8allitasahoz.



A pontos ellen8rzés és a pozitiv dnértékelés fontos tulajdonsagok, amelyek befolyasoljak az ember
életét. Ezeket a vonasokat gyermekkorban kell fejleszteni, mivel egész életik soran befolyasoljak
az emberek dontéshozatalat. Ebben az ¢sszefluiggésben meg kell emliteni a tervezett viselkedés
elméletét, mint egyetemes pszicholégiai elméletet, amely az emberi viselkedés megallapitdsara
torekszik az észlelt hiedelmek, attitidok, szandékok Osszekapcsolasaval. viselkedési kontroll
és emberi viselkedés (Ajzen, 1991). A ,Tervezett viselkedés elmélete” (TPB) elkezdett el8re
jelezni az egyén azon szandékat, hogy egy adott idében és helyen viselkedjen. Az elmélet célja
az volt, hogy megmagyarazza minden olyan viselkedést, amely felett az emberek képesek
az onkontrollra. Ennek a modellnek a kulcseleme a viselkedési szandék. Avis e lkedé sisz
andékoka t be fol y & sol j a a z anna k val6sziniségéhez vald hozzaallas, hogy egy viselkedés
a vart e r edmény t kapj a, v a | amint annak e r edmény éne k kockazatainak és elényeinek
szubjektiv értékelése (Ajzen, 1991). Mas szavakkal: a sikeres 6nmenedzsment stratégiak
megismerése a készségek megszerzését és a magabiztossag megszerzését jelenti, valamint a
mindennapi szerepek és felel§sségek motivaciés hatterének megismerését annak érdekében,
hogy egészséges életet élhessunk. Az dnmenedzsment stratégiaknak el6 kell segiteniik a
negativ élet tlnetek, példaul a stressz, faradtsdg, depresszid, szorongas és fajdalom ciklusanak
megszakitasat. Kuldndsen Trost & Hutley (2015) nyoman a kdzépiskolas diakok viszonylag kis
szazaléka rendszeresen alkalmazza a testmozgas Oniranyitasi stratégiait. Hasznos maédszer lehet
az egész életen at tartd egészséges eredmények elérésére az, ha a kdzépiskolas hallgatokat
arra 6szténzik, hogy alkalmazzak az dnmenedzsment stratégiakat a testmozgas fokozasara.

Kezelje a mindennapi élethez sziikséges készségeket 1 2 3 4 5
Onhatékonysag 1 2 3 4 5
Onellendrzés 1 2 3 4 5
Bizalomépités 1 2 3 4 5
Ontudatossag 1 2 3 4 5
Kreativ gondolkodas 1 2 3 4 5

* Workshopok a tanulék viselkedésének és életmddjanak dnellendrzésére

* Id8gazdalkodasi technikak tanitasa

* Reflexids és célmeghatarozasi tevékenységek

* Aktiv tanulas (pl. a tanulok bevonasa beszélgetések, problémamegoldasok, esettanulmanyok,

szerepjatékok révén).
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13. FELELOSSEGTUDAT/IRANYITAS

Diakoknak, akik:

* Alacsony szintl kezdeményez&készséget tanusitanak

* Alacsony részvételt mutatnak a sporttevékenységekben, és félnek a vezetdi szereptdl
* Negativ vezetési stilust gyakorolnak

* Tiszteletlen vagy nem hatékony kommunikacios stilust alkalmaznak

* Kevéssé biznak 6nmagukban

A vezet6i képességet ugy definidljak, mint ,egy folyamatot, amelynek sordn az egyén
befolyasolja az egyének egy csoportjat a kozos cél elérése érdekében” (Northouse, 2010). A
sport altal megtanulhaté vezet8i képesség terlletére az elmult években figyeltek fel, és az
oktatasi javaslatok kulonféle csoportjaiba beépitették. Az a kérdés, hogy a vezetés a spor ton
keresztll megtanulhaté-e, kiemelt figyelmet kapott a tudomanyos életben, figyelembe véve,
hogy a vezetés a jatékosok kdrében a hatodik leggyakrabban idézett probléma (Gould et al.,
2006). Sok kutatasi adat (Martinek és Hellison, 2009; Voelker, Gould, Crawford, 2011; Gould
és Voelker, 2012) megerdsiti azt a feltételezést, hogy a sport és a testnevelés kontextusat
a fiatalok szocializacios eszkozeinek tekintik, és szamos interaktiv, élvezetes és motivalo
lehet8séget kinal nekik a vezet8i képességek megtanulasara. Valéjaban a testnevelés
és a sport a vezetés megtanulasanak a leger8sebb kdrnyezetét kinalhatja, és az oktatasi
kérnyezet, mint példaul az iskolak, erds lehet8ségeket képviselnek. A vezetdi képességeket
azonban a legjobban nem a rendszeres sportgyakorlatok és testnevelési programok
eredményeként lehet megszerezni, hanem a gyakorlati, tapasztalati oktatas részeként. A
testnevelés szakirodalom nem hangsulyozza az ok-okozati 6sszefuggést a sportban valé
részvétel és a vezetdi készségek megszerzése kozott, igy a diakok vezetdi képessége még
inkabb olyan kompetencia, amelyet szandékosan kell fejleszteni az oktatasi kontextusban.
Az ifjusag vezet6i képességei dinamikus folyamatként jelentkeznek, az oktatasi szakaszokat
az edz6knek és a testnevel6knek meg kell tervezni egy hatékony mddszertan megszerzése
érdekében. Ez enkivil avezetéiparadigmabanafiatalokfelelosségérzetének fejlesztése
érdekében a tradiciondlis nézeteket felll kell vizsgalni. A hierarchikus oktatasi modellek,
valamint a ,pozitiv vezetési programok”, amelyeket csak kivalasztott hallgaték szamara
kindlnak népszerlséglik és/vagy bizonyos személyes tulajdonsagok (inspiralo, szervezett,
intelligens, karizmatikus, magabiztos) miatt, korlatozott megkdzelitést képviselnek. Ha minden
fiatalnak lehet8sége van vezetési gyakorlatra, és ehhez Utmutatast kap, akkor az megtérul: a
batorité kdzeg kialakul a fiatalok kdrében, az iskolakban és a didkok sajat kozdsségében is.



p. 71

A személyes és tarsadalmi felel@sségvallalas oktatasa (TPSR modell) arrél szél, hogy
a testnevelést eszkozként hasznadljak a szabalyok betartasa, a fegyelem tanitdsahoz a
diakok szamara. Ha ezt a didkok integraljak és magukéva teszik, akkor ez szerkezetet ad
életikhoz, az értékekhez, belsé fegyelemhez. Ennek eredményeként ezeket a készségeket
nem csak az edz6teremben fogjak latni, hanem életlk mas terlleteire is atviszik.
Végul a szakirodalombdél fakad6 f6 tényezdk:

* A jelenlegi elméletek, példaul a transzformacios vezetés, valamint a megkdzelités Utjan torténd
tanulas hozzajarulhat egy Uj paradigma meghatarozasahoz

* Olyan tanulasi kdrnyezetre van sziikség, ahol a jaték az oktatasi folyamat k6zéppontjaban all,

annak jol definialt el6készitési, fejlesztési és megbrzési szakaszaival, kilonféle kontextusokban
* Fejleszteni kell az egyenrangu vezetés potencialjat

* A hagyomanyos nézet, miszerint a sportosabb didkok rendszerint a vezetdk legydzni a
~mindenki vezet8" terjedésével és a fiatalok felel¢sségvallalasanak elterjedésével

* Az edz8k és a testneveld tanarok megkdzelitését mind az oktatasi célok meghatarozasanak,
mind a jatéktervezés szakaszaban javitani kell. A felnéttek mélyebb szerepérdl beszélhettink, ahol
a mentori készségek fejleszthetdk.

Onbizalom és kezdeményez&készség 1 2 3 4 5
Empatia 1 2 3 4 5
Pozitiv vezetési stilus 1 2 3 4 5
Masok igényeinek megértése 1 2 3 4 5
Hatékony kommunikacié 1 2 3 4 5
Onhatékonysag a sporttevékenységekben 1 2 3 4 5

* Tarsadalmi és személyes felel@sségvallalas tanitasa workshopon keresztul
* Outdoor Learning (eligazitas/jaték/beszamolo)
* Tanulas a vezetési stilusokrél sz616 vitakon keresztul

* Problémaalapt tanulas fékuszcsoportokon keresztul
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14. ONMOTIVACIO ES MASOK MOTIVALASA

Diakoknak, akik:

* Motivalatlanok mind a fizikai aktivitdsokban, mind az iskolai tevékenységek tekintetében

* Az alacsony sportteljesitmény miatt "kizarjak" éket a csapatbol

* Hatastalannak érzik magukat mind az iskolaban, mind a sporttevékenységekben

* Inaktivak és elszigetelik magukat az osztalytdl, kizardlag egy-két osztalytarssal alakitanak ki kapcsolatot

* Megtagadjak a sporttevékenységben valo részvételt

Schunk, Pintrich és Meece (2008) a motivaciot ugy definialta, mint ,egy folyamatot, amelynek
soran a célkdzpontu tevékenységet elinditjak és fenntartjak”. A jelenlegi irodalomban szerepl8
motivacios elméletek azt mutatjak, hogy az egyének motivaciojat a fiatalok gondolatai, sajat
magukkal szembeni megitélés és a tarsadalmi kontextus hatarozzak meg, amelyben tanulnak.
A hallgaték életében a j6 min8ségl interperszonalis kapcsolatok hozzajarulnak énmot i v
a c idjukhoz , e Ikdte | e z e t t s é gikhdz é s teljesitménylkhoz. A motivacié tamogatasa
érdekében a kutatasi adatok ugyanakkor fontossagot tulajdonitanak a belsé tényez&knek
(a hatékonysag gondolatai), valamint annak a kdrnyezetnek, amelyben a fiatalok tanulnak
és élnek. Az 6nhatékonysagot lgy definialjak, mint ,az egyének azon hite, hogy képes-e egy
feladatot teljesiteni” (Bandura, 1997). Ezek a hitek a didkok altal valasztott tipusokkal figgnek
0ssze. Mas szavakkal, ha egy didk ugy véli, hogy képes valamely feladatot sikeresen elvégezni,
vagy egy helyzetben jél teljesiteni, akkor nagyobb valdszinlséggel vag bele, hogy prébalja
meg, és tart ki. A feladatok elmulasztasanak tapasztalata viszont erGteljes korlatot jelent a
hatékonysag szempontjabol. Az 6nhatékonysagrél kimutattak, hogy pozitiv kapcsolatban van
azer@feszitéssel, kitartassal és azeredményekkel. Az 6ntudatossag egyik elterjedtebb elmélete,
amely utat biztosit a belsé motivaciéhoz. Az dnrendelkezés elméletét (SDT) ugy definialjak,
mint ,a valasztas érzésének megtapasztalasa a sajat cselekedeteinek kezdeményezésében
és szabalyozasaban” (Deci, Connell és Ryan, 1989, 2000). Az dnrendelkezés elmélete harom
alapvet6 emberi szUkséglet (az alapvet6 pszicholégiai szikségletek -BPN) kérul forog:

a kompetencia szikségessége (siker és kival6sag megtapasztalasa),

a kapcsolatok sziikségessége (a tarsadalmi hovatartozas)

az autondémia szikségessége (az eredmények feletti kontroll megtapasztalasa).
Ezeknek az embereknek az alapvet§ pszichologiai szlikségletek kielégitésére iranyuld
magatartasa (autonémia, kompetencia és készség) igazolja a motivacié, az életmad
megvaltoztatasa és a testmozgasban valé részvétel elémozditasat.



Az utébbi években nagy hangsulyt fektettek a tanarok hatékonysagara és a hatékony
tanarok jellemz8ire. 1d6 lehet, hogy Ujra megvizsgaljuk az osztalydsszetétel kérdését,
kuléndsen relaciés szempontbdl. Pontosabban, az eredményesség motivacidéja kapcsan,
a hatékonyabb tanuldsi paradigma érdekében a kovetkezd tényezbket kell megvizsgalni:
* a hatékony osztalytermek jellemz8i

* az osztalyban 6sszegyjtott diakok kozotti kapcsolatok

« alapok, amelyek alapjan 6ssze kell gyGjteni 6ket, és hogyan lehet kdlcsdnhatasba [épni.

Ha a sportban valo részvételt alapvetd paraméternek tekintjuk az ifjisag mentalis és tarsadalmi
fejl6édéséhe, akkor a tanuldsi megkdzelitéseknek meg kell ter veznitik az dnhatékonysag érzetének
javitasat, az er6feszitésekkel, kitartassal és az eredményekkel kapcsolatos pozitiv értékek
atadasat. Tovabbi javaslatok figyelembe veszik a fiuk és lanyok eltérd érzelmi kontextusat.
Ugyanakkor a modszertanoknak javitani kell a tanarok kompetenciait, hogy hatékonyabban

viselkedjenek (atalakité tanitas), és motivaciés, tamogaté mechanizmusokat kdzvetitsenek.

Iskolai és sporttevékenységekben valo részvétel 1 2 3 4 5
Kapcsolatok az osztalytarsakkal 1 2 3 4 5
A csapathoz valo tartozas érzése és kezdeményez8készség 1 2 3 4 5
Sajat és masok szikségleteinek megértése 1 2 3 4 5
A motivaciot erésit6 Uj érdekl6dési tertiletek meghatarozasa 1 2 3 4 5
Onhatékonysag a sporttevékenységekben 1 2 3 4 5

* Tarsadalmi és személyes felel6sségvallalas tanitasa mihelyeken keresztil

* Outdoor Learning (eligazitas/jaték/reflexio)

* Tanulas a kommunikacios stilusrél folytatott vitakon keresztiil a motivacié ndvelése érdekében
* Problémaalapu tanulas fékuszcsoportokon keresztil

* Szerepjaték

p.73
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15. EGYUTTMUKODES/CSAPATMUNKA

Diakoknak, akik:

* Alacsony szintl egyuttm(ikddést mutatnak be

* Elszigetel6dnek a tobbiektdl, és alig vesznek részt sporttevékenységekben

* Gyakran egyénileg cselekszenek, és nem osztjak meg gondolataikat osztalytarsaikkal
* Tiszteletlen, vagy nem hatékony kommunikaciés stilust mutatnak

* Nem érzik magukat a csoport részének

A csapatmunkat manapsag az egyik legfontosabb készségnek tekintik az élethez.
Az oktatasi hattér, kulondsen az iskolai testnevelés alapveté szerepet jatszhat ezen
kompetencia elsajatitdsaban és a sportjatékokban rejlé készségeknek a fiatalok életébe
torténd athelyezésében. Az ifjusagi sportok tokéletes lehet8séget kinalnak a fiatalok szamara
a csapatmunka elsajatitasara és fejlesztésére. A testnevelés elméletei kozott a sporton
keresztul torténd oktatas (ETS) az a modell, amely a tarsadalmi kérdésekkel leginkabb
foglalkozik, az egyéni kompetencidk fejlesztésével és a tarsadalmi atalakulas fejlesztésével
jar. Az ETS olyan tanulasi kdrnyezetet hoz létre, ahol a sport és a testmozgas élethosszig
tarté tanulasi eredményeket hoz létre, példaul javitja a toleranciat, a szolidaritast vagy
az emberek kozotti bizalmat. Modszertani szempontbdl az ETS a sport és a testmozgas
gyakorlatainak a tervezett tanulasi projekt céljaihoz térténd hozzaigazitasabdl all. Az ETS
szorosan kapcsolédik Kolb tapasztalati tanulasi ciklusahoz (Kolb 1984). A tapasztalat a tanulas
és fejl6dés forrasa. Az ETS-ben a konkrét élmény a sport (vagy fizikai tevékenység), amelyet
a program tanulasi céljaihoz igazitanak. A tapasztalat résztvevéi egyltt gondolkodnak
egy iranyitott révid ismertetd folyamatban, amelyet kovetéen maguk mennek keresztil
a valtozason, és képesek lesznek hasznalni az Uj kompetencidkat. A csoportban toérténd
mUkodéshez és egyuttmiikddéshez egy tobbdimenzids készségkészletre van szikség, amely
az élet minden szakaszaban hasznos. Ezért a csapatmunka fiataloknak torténé tanitasa
el6segitheti 6ket olyan fiatal korban szikséges készségek fejlesztésében, amelyeket 6rokké
fognak hasznalni. A csapatmunka val6jaban nem csak az edz8teremben vagy a jatszotéren
hasznos. A csapatmunkat az élet minden teruletén alkalmazzak, legyen az akar személyes,
akar hivatasos. Edz8k, mint f6nokok, csapattarsak, mint munkatarsak, jaték, mint munka
és a pozicio, mint a jatékos szerepe, az ifjusagi sportok egy életkornak megfelel6 kihivast
és kornyezetet kinalnak e képesség szérakoztatd és élvezetes fejlesztéséhez. Az egészséges
testmozgas és a bajtarsiassag mellett a sport lehetd8séget kinal az ifjisag szamara az



élettapasztalatok megszerzésére, arra, hogy mit jelent részt venni valami magasabb szinten. A
kozépiskolas edz8k fontos szerepet jatszanak abban, hogy a serdulék sportban val6 részvételik
révén megtanuljak az egyuttmikodést (Gould et al., 2006). Emlékezni kell azonban arra, hogy
a sport szakirodalom a fiatalok vonatkozasaban kovetkezetesen kimutatta, hogy a kivanatos
személyes és tarsadalmi készségek fejlesztését nem automatikusan szerzik meg a sportban vald
részvétel dltal. Ezért eréfeszitéseket kell tenntink azoknak a kérdéseknek a felmérésére, amelyekkel
a kozépiskolai tanarok szembestilnek, majd oktatasi informacidkat és képzést kell nydjtanunk
annak érdekében, hogy jobban megfeleljenek azoknak a didkoknak, akikkel egytitt dolgoznak.
Tovabbi eréfeszitéseket kell tenni:

* tamogassa a kdzépiskolas tanarokat Uj oktatasi programok biztositasaban, amelyek célja a

hallgatok tarsadalmi készségeinek fejlesztése. Ebben a keretben el kell tekinteni az agonista
|3tdsmodtol;

* javitani a tanarok altal kidolgozott oktatasi programokat, szerepuiket a csapatmunka
oktatasaban, valamint az edz8k véleményét a pozitiv ifjusagi fejlédésrél (PYD);

¢ jov6beli tanulmanyok és adatok elballitdsa a csapatmunka készségének mas életkérilményekbe
torténd atvihetdsége terén.

A csoporthoz tartozas érzése 1 2 3 4 5
Empatia 1 2 3 4 5
Csapatjaték 1 2 3 4 5
Masok igényeinek megértése 1 2 3 4 5
Hatékony kommunikacié 1 2 3 4 5
Onhatékonysag a sporttevékenységekben 1 2 3 4 5

* Tarsadalmi és személyes felel8sségvallalas tanitasa m(ihelyeken keresztdl

* Outdoor Learning (eligazitas/jaték/reflexio)

* Beltéri tanulas a csapatmunka fazisairél és folyamatairdl sz616 vitakon keresztul
* Problémaalapu tanulas fékuszcsoportokon keresztdil

* Szerepjaték

75
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FRONTALIS MUNKAK/CSOPORTMUNKAK

Témak:
2,3,5(6,10)
Eletkor:

Minden életkor (kilonb6z8 eszkdzdk a résztvevdk életkoratdl fliiggben)

Résztvevok szama:
Min: 5 Max: 20

Szuikséges eszk6zok:

Projektor és didk

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:
30 perc

Tevékenység leirasa:

Frontalis el6adas vagy csoportmunka a sport elényeirél és a testmozgas fontossagarol:

. Bevezetés: a testmozgas és a sporttevékenység meghatarozasa.

2. Az Egészséguigyi Vilagszervezet (WHO; 2010) irdnymutatésai: A testmozgés ajanlott mennyisége.

3. Atestmozgas pozitiv hatasa a fizikai jolétre: (2. tipust cukorbetegség, magas vérnyomas,
elhizas, kardiovaszkularis betegségek, csontritkulas és kognitiv karosodasok).

4. A testmozgas porzitiv hatdsa a mentalis jolétre: pozitiv testkép és magas onértékelés kiala
kuldsa az 6nhatékonysag, a fizikai kompetencia érzékelésén keresztil.

5. Egyéb relevans téméak bevonasa.

Sport Opens School
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A SZAZLABU -
HALASZFOGO

Témak:
4(2,6,7,10,15)

Eletkor:
12-18

Résztvevok szama:
Min: 12 Max: 30

Szuikséges eszk6zok:
Bojak, hullahoppkarikak, labdak, kotelek

Helyszin:

Iskola

Idétartam:
50 perc

Tevékenység leirasa:

A szazlabu: A jaték fejleszti az egytttm(kodést, a koordinaciot, a szabalykovetd készséget. A
tanulok, 6-8 jatékosbol allé csapatokba osztva feldllnak a rajtvonalon egymas mogé, keziket
az el6ttik 1évé vallara helyezve. Jelre elindulnak, és megprébalnak a palyan végigmenni,
anélkul, hogy a ,szazlabu” szétszakadna. A didkok azonos labbal indulnak, igy 1épést tudnak

tartani a jaték soran. Az a csapat nyer, amelyik el6szor tér vissza a rajtvonal mogé.

Halaszfog6: A jaték fejleszti a figyelmet, a csapatmunkat, a szabalykovetd készséget. A
tanuldkat két csoportra osztjuk: a haléra és a halakra. A halét alkoté diakok kézen fogjak
egymast, a halak a ,tengerben Usznak”. Jelre a halé6 megprébalja elkapni a halakat. A halak
elfogdsdhoz a halénak teljes kdrbe be kell zarddnia. A kifogott halak csatlakoznak a haléhoz,

a jaték addig folytatodik, amig csak egy hal marad. O a gy6ztes.

A halénak nem szabad szétszakadnia.
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FOKUSZCSOPORT AZ EGESZSEGFEJLESZTO
FIZIKAI AKTIVITASROL

Témak:

5(3,6,10)

Eletkor:

Tanarok (minden tudomanyag, kilonos tekintettel a természettudomanyt tanitok),
Diakok 14-t6l 18 éves korig

Résztvevok szama:
Min: 12 Max: 20

Szuikséges eszk6zok:
Szamitdgép és projektor, kérddiv a fizikai aktivitas gyakorisagarél.
Helyszin:

Iskola, otthon

Idotartam:
- 2 0rés el6adas

- 2 6ras fékuszcsoport

Tevékenység leirasa:
PPT el6adas az egészségjavito fizikai aktivitasrol.
2 6ras fékuszcsoport: az elérheté HEPA célok megyvitatasa.

Sport Opens School
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HIT & RUN

Témak:
2,5(10)

Korosztaly:
15-16

Ajanlott létszam:
15

Szuikséges eszk6zok:

5 teniszlabda, 2 kosar, kréta, 2 csomag kartya 1-t6l 5-ig megszamozva

Helyszin:

Iskolaudvar, sportpdlya

Idétartam:
15 perc

Tevékenység leirasa:

* Kijelolink egy A és egy B bazist a gblvonalakon és egy-egy kosarat helyezlnk el rajtuk.

* A kdzépvonalra rajzolunk 6t, egyenként 50 cm atmér6jd kort egymastol 2 méter tavolsagra.

* Minden kor kdzepére egy teniszlabdat tesztnk.

* A tanuldk harom, egyenként 5 f8s csapatot alkotnak.

* Sorsolunk, hogy melyik két csapat kezd.

* Az elsd két csapat versenyez, a harmadik pedig jatékvezetd.

* Minden versenyz6 kihlz egy cetlit a kor szdmaval, amelyben versenyezni fog.

* A versenyz8k a sajat kdriukben felallnak egymassal szemben, hattal a sajat bazisuknak.

* Amikor a tanar jelzést ad, a versenyz6k megprébéljak megszerezni a labdat és elfutni vellk
a bazisukra anélkil, hogy kozvetlen ellenfelik megérintené 6ket.

* Az a versenyzd, aki Ugy viszi a labdat a bazisra, hogy az ellenfél nem érinti meg, egy pontot kap.

* A harmadik csapat figyeli, hogy a verseny a szabalyok szerint zajlik-e.

* Az a csapat nyer, amelyik tobb labdat szerez.

* A gyBztes csapat a palydn marad.

* Amasik csapat lesz a jatékvezet§ a kdvetkezd mérkbzésen.

Fontos, hogy a csapatok megtaldljak a legjobb stratégidt a feladat elvégzésére, cél a
csapatmunka fejlesztése.
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HAVI KIHIVAS

Témak:
2,3,5

Korosztaly:
14-18 (sulyproblémakkal vagy egyéb egészségligyi problémakkal kiizdd tanuldknak is)

Ajanlott létszam:
Egyéni gyakorlat

Szuikséges eszk6zok:

Sz8nyeg, kézisulyzé (vagy félliteres vizespalack); laptop vagy mobiltelefon internetkapcsolattal

Helyszin:
Otthon

Id6tartam:
30 perc/nap

Tevékenység leirasa:

Afeladat heti 5 napos edzésbdl all, a test és a Iélek jollétének megbrzése érdekében. A kihivas
egy hénap (4 hét) alatt teljesithetd. A kihivas elején érdemes feljegyezni a testtomegulinket,
méreteinket.

A Covid-19 egészségligyi vészhelyzet megnehezitette az emberek testi és lelki
egészségének meglbrzését. Az egészségligyi fenyegetés szorongast, stresszt és depressziot
okozhat. A szocidlis tdvolsagtartdas megnehezitette az emberek kommunikaciéjat
és egymds tadmogatdsdt. Az emberek nem mehettek iskoldba, dolgozni, szérakozni,
nem tudtak kulonféle élethelyzeteket kiprébalni, ez testi és lelki karokat okozhatott.
Ennek a tevékenységnek célja az emberek 6sztdnzése arra, hogy alljanak fel és mozogjanak
ahelyett, hogy tévét néznének vagy egész nap a szamitdgép eldtt Ulnének. Arra 6sztdnzi
6ket, hogy maradjanak aktivak és egészségesek, ehhez tervet és Utmutatdst ad.

Sport Opens School
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Ezakihivas segitheta fogyasban, azizmok fejlesztésében, az erénlétben, afittségi szint névelésében,
és ami a legfontosabb, az altalanos egészségi allapot javitasaban.

A tanarnak hangsilyoznia kell bizonyos szempontokat a kihivassal kapcsolatban:

- a kihivas nem verseny a tobbiekkel;

- a kihivas nem azt a gondolatot hangsulyozza, hogy a tulsuly rossz, hanem azt, hogy a testinkrgl
vald gondoskodas elengedhetetlen a j6 kdzérzethez;

- nem ,szégyenjaték”;

- csak akkor osszak meg az eredményeiket, ha akarjak;

- el6fordulhat, hogy az eredmények nem jonnek kdnnyen, vagy nem azok nem lathatok;

- érezze j6l magat 6nmagaval és alkosson pozitiv képet 6nmagarol - ez az egyik elvart eredmény;
- a kihivas teljesitése rendszeressé valhat, ha az egyén jol érzi magat téle;

- az osztaly tamogatd csoportta valhat (batoritas, pozitiv hozzaallas, tdmogatas);

- mindenki a sajat tempdjaban folytassa a tevékenységeket;

- a tanar adjon Utmutatast a kihivas soran;

- a résztvevlk vigyazzanak sajat biztonsagukra, ezért gondosan tartsak be az utasitasokat;

- a taplalkozas is elengedhetetlen az eredmények eléréséhez (esetleg tarthatunk egy kulon leckét
az egészséges taplalkozasrol);

- fontos a rendszeres hidratalas.

A tanar a tanuldkkal egytitt végzi a feladatokat. A jarvanyhelyzet miatt Zoom foglalkozasok vagy
youtube videdk is hasznalhatok.
Heti program:

« Hétf6 - alloképességfejlesztés

+ Kedd - er@sités

* szerda - all6képességfejlesztés

+ CsUtortok - erésités

* péntek - alléképességfejlesztés

* Szombat - pihenés

* Vasarnap - pihenés

A programnak egyensulyt kell tartania a kdvetkez6k kozott: HIIT (High Intensity Interval Training),
kardi6 edzések, LIIS (alacsony intenzitasu kardio). A bemelegités és a nyujtas az edzés fontos része.

A tanaroknak az egyének képességeinek megfelel6en kell felépitenilik a programot.
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HIT

Témak:
3,5
Korosztaly:

Dos 14 aos 18 anos

Ajanlott létszam:
Egyéni gyakorlat

Szuikséges eszk6zok:

Sz6nyeg, stopper, vagy idémérd alkalmazas (pl. Seconds) telefonon

Helyszin:
Otthon

Idétartam:

(10-40 perc) a gyakorlatok és a pihen6idd id6tartamatél fliggden

Tevékenység leirasa:

HIIT (High Intensity Interval Training edzés)

A tandrok/diakok 10 gyakorlatot valasztanak ki az alabbi listabol, Ggyelve arra, hogy olyan
gyakorlatokat valasszanak, amelyeket helyesen tudnak végrehajtani. A gyakorlatok végzése
20-40 masodpercig tartson, kozottik rovid pihendid6t (10-20 masodperc) tatrsanak. Ismételjék
meg (2 vagy 3 sorozat), tartsaanak 2 perc szlinetet a sorozatok kdzott.

Ezek a gyakorlatok javitjak az altalanos egészségi allapotot, a sziv, a tidd és a keringési
rendszer egészségét fejlesztik az er6t. Javitjdk a testtartast és a stabilitast, csokkentik a

sérulések esélyét.

Lehetséges médositas:
Valasszanaktdbb gyakorlatot(20-30)alistabdl. Végezzenek egy gyakorlatot 20-40 masodpercig,
tartsanak rovid pihenét (10-20 masodperc) kozottik. Ebben az esetben elég egy sorozatot

végezni.

p. 83
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. alternate heel touch

. bicycle crunches

. burpees

. butt-kicks

. crunches

. elbow plank

. elbow plank jacks

. elbow plank leg raises
9.

heel touch crunches

10. high-knees

11. hip raises

12. jack knife crunch

13. jumping jack

14. jumping lunge

15. kneeling leg and arm extension
16. kneeling leg raise

17. kneeling side leg raise

18. kris-kross

19. lunges

20.
21.
22.
23.

lying back extension
mountain climbers
pike-kick

plank jacks

24. plank jump-in

25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

plank knee tap

plank to downward dog
plank to push up

plank toe touches

plank with knee to elbow
push up with rotation
push-ups

reverse elbow plank
reverse plank

34. reverse plank toe touches

35.
36.
37.
38.

running on the spot
russian twist

side plank

side plank hip drops

39. side plank knee tuck
40. squat kick

41

. squat side kick

42. squat-jumps

43.

squats

44. standing knee raises
45. standing long jump

46. standing trunk rotation
47. star jump

48. twist jumps

49. walkdown push ups
50. wall sit

https://www.youtube.com/watch?v=2zhFTw2epoc
https://www.youtube.com/watch?v=Ilwyvozckjak
https://www.youtube.com/watch?v=dZgVxmf6jkA
https://www.youtube.com/watch?v=-dtvAxibgYQ
https://www.youtube.com/watch?v=Xyd_fa5zoEU
https://www.youtube.com/watch?v=SkmgmbDhzC8
https://www.youtube.com/watch?v=LPJmz_5bdjw
https://www.youtube.com/watch?v=Akf3IPOH9fA
https://www.youtube.com/watch?v=M2s5aJUgT2E
https://www.youtube.com/watch?v=2ZZoCNMU48U
https://www.youtube.com/watch?v=fDP60_ajpDg
https://www.youtube.com/watch?v=rPdKujjSOfw
https://www.youtube.com/watch?v=c4DAnQ6DtF8
https://www.youtube.com/watch?v=y7lug7eC0dk
https://www.youtube.com/watch?v=kNH_calpB5w
https://www.youtube.com/watch?v=LC90X5i_dOo
https://www.youtube.com/watch?v=zaXq5bxR50A
https://www.youtube.com/watch?v=6YO09VDXXRE
https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ
https://www.youtube.com/watch?v=DD]tB8Zgyow
https://www.youtube.com/watch?v=nmwgirgXLYM
https://www.youtube.com/watch?v=ijudFfRMWCU
https://www.youtube.com/watch?v=3VpkylcnT64
https://www.youtube.com/watch?v=b-83f_fZ-HO
https://www.youtube.com/watch?v=g57zkyRjYH4
https://www.youtube.com/watch?v=06aPDLFYBZE
https://www.youtube.com/watch?v=2kEnT-CdXyE
https://www.youtube.com/watch?v=uGOUXP-7eFE
https://www.youtube.com/watch?v=pl7uWJXcfPE
https://www.youtube.com/watch?v=YUOgWh72a3k
https://www.youtube.com/watch?v=_I3ySVKYV|8
https://www.youtube.com/watch?v=tksMu6ClZqo
https://www.youtube.com/watch?v=STCe7-aZ-08
https://www.youtube.com/watch?v=xUWuaHGjjVY
https://www.youtube.com/watch?v=I-rYUBn5IUM
https://www.youtube.com/watch?v=]yUqwkVpsi8
https://www.youtube.com/watch?v=IkMmABQ9SkM
https://www.youtube.com/watch?v=|JKUuOwsDXFs
https://www.youtube.com/watch?v=utQxtxGOKgo
https://www.youtube.com/watch?v=y3NwY]JbmNk
https://www.youtube.com/watch?v=33TIsm8vtc8
https://www.youtube.com/watch?v=CVaEhXotL7M
https://www.youtube.com/watch?v=aclHkVakuou
https://www.youtube.com/watch?v=YUpeReHQI_w
https://www.youtube.com/watch?v=hSunks_4wlE
https://www.youtube.com/watch?v=0q960rLuj)s
https://www.youtube.com/watch?v=hPFtd4K-khA
https://www.youtube.com/watch?v=NhwVjuUt_s4
https://www.youtube.com/watch?v=Q5efrHPOnWk
https://www.youtube.com/watch?v=-cdph8hv00O0
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ﬂ 1. pillér| Fizikai aktivitas és egészség

NYUJTAS

Témak:
2,5

Korosztaly:
14-18 (f6leg sokat 016 didkoknak)

Ajanlott létszam:
Egyéni gyakorlat

Szuikséges eszk6zok:

Nincs (esetleg egy matrac)

Helyszin:
Otthon

Id6tartam:
10-15 perc naponta

Tevékenység leirasa:

A tanar hangsulyozza, hogy a napi testmozgds rendkivil fontos a szervezet megfelel6
mikodéséhez.

A gyakorlatot mindenki naponta elvégezheti. A tanar addig vezesse a gyakorlatot, amig
szUkséges, hogy elkeruljuk a séruléseket. Zoom munkamenetek vagy YouTube-videdk is
hasznalhaték utmutatasként.

A jarvany miatt a kordbbindl sokkal tobbet Ulink. Az emberek sok idét toltottek otthon,
sokat fekUdtek, vagy Ultek. Ez sulygyarapodashoz, izomfesziléshez, egyensulyproblémakhoz,
rossz testtartdshoz vezethet. Ezért elengedhetetlen a rendszeres edzésrutin. Noveli a
rugalmassagot, csokkenti a fajdalmat, ezaltal j6 kozérzetet biztosit. A nydjtdsnak az egész
testet meg kell céloznia:

1. Nyak, vall és felsdtest

« Alljon terpeszallasban, kezek a csipén, hajtsa a fejét el6re és hatra, tartsa 20 masodpercig

* Hajtsa a fejét mindkét oldalra, tartsa 20 masodpercig

* Tegye a kezét tartkdra és 20 masodpercig hlizza dssze a lapockakat

* Hlzza fel a vallakat a filek irdnydba - tartsa 5 masodpercig, majd engedje vissza. Ismételje
meg négyszer.

p. 85
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2. Alsétest

+ Alldsban fogja meg az egyik térdét a kezével, és hizza fel a mellkas felé. Ismételje meg
labanként 5-sz6r

* Hanyattfekvésben fogja meg az egyik térdét a kezével, és hizza a mellkas felé. Tartsa 20
masodpercig, majd ismételje labtartascserével

* Hanyattfekvésben tegye keresztbe az egyik l1abat a masikon arra nagyjabol merélegesen,
és csavarja a felsGtestet a labakkal ellentétes iranyba. Tartsa 15-20 masodpercig, ismételje
ellenkezbleg is.

3. Karok, kezek és arc

+ Ulésben vagy allasban feszitse hatra ujjait tiz masodpercig, amennyire csak lehetséges.

* Flizze Gssze ujjait, és nyujtsa karjait el6re vagy fejfélé 10 masodpercig.

* Lazitsa el az egész arcat, és nézzen felfelé 10 masodpercig.

+ Széles mosollyal helyezze ujjai hegyét a szaja két sarkaba, majd lazitsa el az arcat. Nyujtsa ki a

nyelvét és lassan mozgassa a nyelvét balra és jobbra 20 masodpercig.

A tanaroknak hangsulyozni kell a szabalyokat:
* Hagyja abba anyujtast, ha fajdalmat érez

* Lélegezzen egyenletesen

* Ne felejtsen el hidratalni
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ﬂ 1. pillér| Fizikai aktivitas és egészség

TERVEZZUNK EGYUTT

Témak:
3,5(10, 15)

Korosztaly:
12-18

Ajanlott létszam:
Négy fés csoportok

Szuikséges eszk6zok:

Szamitdgép vagy telefon, alkalmazas videbhivashoz

Helyszin:
Otthon

Idétartam:
45 perc

Tevékenység leirasa:

A csoportok tervezzenek egy 8x8 Utem( bemelegité/tancos gyakorlatot. Taldljanak hozza
megfelel6 tempoju zenét. Adjak eld az osztalynak.

A kdz06s tervezés javithatja a kommunikacios készségeket, a kreativitast és a kapcsolatot.
Médositasok:

* A csoportok készitsenek gyakorlattervet a a tobbiek szamara (minden csapat kilonb6z6
feladatot kapjon, példaul mas-mas testrészek erésitése, vagy kildnb6z8 kiindulasi helyzetek,
esetleg kulonb6z6 eszkdzok hasznalata)

* Tervezzenek meg egy Kahoot kvizt a csoportok a tobbieknek (a téma barmi lehet, ami

testneveléssel/sporttal kapcsolatos) kahoot.com

p. 87
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ﬂ 1. pillér| Fizikai aktivitas és egészség
ONELLENORZO TEVEKENYSEG

Témak:
3,5(11,12)

Korosztaly:
14-18

Ajanlott lIétszam:

Az egész osztaly két csoportra osztva

Szuikséges eszk6zok:
Szamitdgép és projector, kérdéiv a fizikai aktivitas gyakorisagarol és életmaodrol
Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:

2 6ras mUhely 3-4 héten 4t
Tevékenység leirasa:
* A mlhelyben kdzépiskolas diakok onellenérzé tevékenységei szerepelnek egy

specidlis kérddiv* segitségével.

* Az eredmények Osszegyljtését intenziv csoportmunka kdveti - a tanulé az egyéni

6nmenedzselési célokat alakitanak ki a célmeghatarozas SMART mddszerével.

* A workshopnak tartalmaznia kell a hasznos idégazdalkodasi médszerek

ismertetését is.
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= 2. pillér | Fair Play és integritas
KViz

Témak:

6,10(4,7,9)

Korosztaly:
14-18

Ajanlott létszam:
Egész osztaly csoportokra osztva (vagy egyéni gyakorlat)

Szuikséges eszk6zok:

Szamitdgép vagy telefon

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:
5-10 perc

Tevékenység leirasa:

AgyakorlatkétKahoot!kvizbél all. Atanulok csoportokban, vagy egyénenkéntversenyezhetnek.

Online kvizek:

SCAN QR CODE TO ACCESS TO WEBSITE

WORKS WITH GOOGLE LENS APP OR ANY OTHER
OR CODE SCANNING APP

SCAN QR CODE TO ACCESS TO WEBSITE

WORKS WITH GOOGLE LENS APP OR ANY OTHER
OR CODE SCANNING APP

A vetélkedd célja, hogy tesztelje a diakok tudasat a sportrél, az emberi jogokrél és a sport
értékeirdl.

p. 89
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= 2. pillér | Fair Play és integritas
INKLUZIV SPORT

Témak:
6(7,10)
Témak:
14 év felett

Résztvevok szama:
Min: 10 Max:/

Szuikséges eszk6zok:
/

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

az 6ratél fuggden

Tevékenység leirasa:

A javasolt tevékenységeknek figyelembe kell venni a megkulonbdztetésmentesség elvét az
emberi jogok k6zéppontjadban. Ebbél a célbdl a fogyatékkal él6k bevondsa donté fontossagu
lehet.

A tevékenységekre példa a kdvetkezd:

« Médositott dodgeball;

* Ul6 roplabda;

+ Baskin.

Tovabbi kérdés lehet a vélemény- és véleménynyilvanitas szabadsaga (UDHR 19. cikk) Példaul
a hallgatdk megvitathatjak ezt a jogot az osztalyban, majd a sportolds soran mérlegelhetik,
vajon tullépik-e azt névhivassal, intoleranciaval, sértéssel stb.

Mellékletek:

* Az emberi jogok egyetemes nyilatkozata (1948);

* A polgari és politikai jogok nemzetkdzi egyezségokmanya + a gazdasagi, tarsadalmi és

kulturalis jogok nemzetkdzi egyezségokmanya (1966).
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CSOPORTOS MEGBESZELES A SPORTBAN
TAPASZTALHATO EROSZAKROL

Témak:
8(6,7,10)

Eletkor:
12-18

Résztvevok szama:
Min:/ Max:/

Szuikséges eszk6zok:
/

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:
10-15 perc

Tevékenység leirasa:
Tevékenység az Ontudatossag és az dnbizalom javitdsara. Minden meccs utdn az edzék
testneveld tanarok 6 csoportra osztjak az osztalyt. Mindegyik csoporthoz hozzarendelnek
egy kérdést, a csoport tagjai megvitatjak és 5-10 percen belll kdz0s valaszt adnak a kérdésre.
Mintakérdések:
+ Szerinted hol alkalmazhattatok volna mas taktikat? « Mit lattatok a jaték
meghatdrozé pillanatainak?
* Mit kell valtoztatni a kdvetkezd jatéknal?
* A masik csapat tett valamit, ami stratégiai szempontbdl meglepd volt?
* Végrehajtotta-e a csapat az edzd altal nekik tervezett tervet?
* Azért vesztettetek, mert a masik csapat a varthoz képest masképp jatszott, vagy a
csapat szamara kidolgozott stratégia nem val6sult meg, vagy valami mas?
10 perc elteltével a csapat/osztaly megosztja a valaszokat. A tobbi csapatot szintén felkérjuk,

hogy fejezze ki egyetértését/egyet nem értését (5 perc).

p. 21
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. KARTYAK” A SPORTEROSZAK ELLEN

Témak:
8 (6,7, 10)

Eletkor:
12+

Résztvevok szama:
Min: / Max: /

Szuikséges eszk6zok:
/

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:
50 perc

Tevékenység leirasa:

Tevékenység a diakok tudatossdganak ndvelésére a sportban elkOvetett er6szak jelenségérol.

1. A tanar felosztja a hallgatékat 4-es csoportokra.
A csoport minden egyes diakja kap egy kartyat, amely informacidkat tartalmaz az erészak
egyik tipusarol. A didkok a sajat kartyaikat tanulmanyozzadk, majd a csoport minden tanuléja

felvaltva bemutatja az informaciékat a tobbi tagnak.

KARTYAK - Az erészak tipusai a sportban:

1. kartya. Durva fizikai kontaktus

A sporter6szak elsé tipusa a durva fizikai kontaktus, amelyet gyakran elfogadnak sok kontakt-
sportban, példaul a labdartgas és a jégkorong normadlis részeként. A jatékosok tudjak, hogy
a ez része ezeknek a sportoknak, és mindenki azt varja el, hogy ilyen tipusu testkontaktus
megtorténjen. Annak ellenére, hogy a ezek idénként sériilésekhez vezetnek, és meglehetésen
brutalisak lehetnek, a sportolok kezdeményezik 6ket a sportagakban a jaték sikeres lejatszasa
érdekében.

2. kartya. Borderline erészak

A sportellenes er8szak kdvetkezd tipusa a borderline erészak. Ezek a cselekedetek nem

O
O
N

szokasos részei a kontaktsportoknak; inkabb illegalis taktikak, amelyekett a jatékosok gyakran
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hasznalnak ,piszkos"” jatékra, vagy bosszura egy vélt sértésért. A borderline er6szak magaban

p. 93

foglalja pl. ajégkorongbanzajlé 6kdlharcot, vagy az éles konyokolést focikdzben. Ezek a lépések
technikailag nem engedélyezettek, de a jatékosok gyakran hasznaljak 6ket az Az ilyen tipusu
er8szak aggodalmait az okozza, hogy ez milyen hatassal lehet a sportot nézé gyermekekre,
akik a média altal Gjra és Ujra megfigyelhetik az erdszakot. A gyerekek lemasolhatjak ezt a

tevékenységet, utanozhatjak azt, vagy csak érzéketlenek valhatnak az erészakra.
3. kartya. Kvazi-blintligyi er6szak

A sporter8szak harmadik tipusa a kvazi-b(intgyi er8szak, amely magaban foglalja azokat a
cselekményeket, amelyek megsértik a hivatalos jatékszabalyokat. Ezek a szabalysértések
jatékblntetésekhez vonnak maguk utan, példaul felflggesztéshez és akar kizarashoz
vezethetnek. Az alattomos és durva szabdlytalansagok soran sportolék sérilhetnek, igy a
jatékvezet6k bintetik az ilyen cselekedeteket végrehajté jatékosokat.

4, kartya. Blincselekmény erészakos viselkedés

A sportellenes erészak végsd szintje blincselekmény erészakos magatartast jelent, amely
egyértelmlden nemcsak a jaték szabalyait, hanem a térvényeket is megsérti. Egyetlen
sportolénak sem szabad engedni az ilyen viselkedést, egyértelm(en kivul esik még a
legdurvabb kontakt-sport normain is. Példa lehet a jégkorongban egy jatékos szandékos

tamadasa fegyverként haszndlva a hokititdt
2. Ugyanazon csoportokban a didkok a sportban elkdvetett erészakrél sz616 videdkat néznek

meg, mindegyik helyzetet soroljak be a kateg6riaba, amely szerintik a legmegfelel6bb.

Ezutan a csoportok 6sszehasonlitjak a valaszokat és indokoljak valasztasaikat.

QR-kéd beolvasasa a vide6 eléréséhez

BODY CONTACT QUASI-CRIMINAL
BORDERLINE CRIMINAL

3. Zaro beszélgetés
* Voltal mar agressziv mérk6zés soran? Milyen médon? Hogy érezted magad utana?
* Mi az oka annak, hogy a jatékosok erészakossa valnak a mérk&zés soran?

* Mit tehetlink az agressziv viselkedés kontrollalasa érdekében?

Sport Opens School
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2. pillér | Fair Play és integritas
HAGYOMANYOS JATEKOK

Témak:
9(6,7,8,10, 15)

Eletkor:
14-18

Résztvevok szama:
Min: 10 Max: /

Szuikséges eszk6zok:
/

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

Tanora

Tevékenység leirasa:

A megkildnbdztetés és a rasszizmus elleni kizdelem érdekében végzett tevékenységeknek
szem el6tt kell tartaniuk az emberi jogi megkozelitést. Mindegyiknek a hatranyos
megkllonboztetés mentesség elvét kell vezetnie. Mivel altalaban a ,mas” megismerése j6
modszer az el8itéletek, sztereotipiak kialakulasanak és ennek eredményeként a diszkriminacié
és a kirekesztés elkerUlésére, ez lesz a tevékenységek f& célja. Javaslat lehet az iskola
orszaga, régidja tradicionalis jatékainak megkeresése, majd azok eljatszasa, és ugyanugy a
mas orszagbdl, régidbdl érkezd tanuldk jatékainak eljatszasa. A kultirak és a hagyomanyok
megosztasa a sport tertletén j6 mddszer lehet a szildrd barati kapcsolatok kiépitésére. Pl
Olaszorszag néhany hagyomanyos jatéka: lippa, coda di cavallo, corsa con il sacco. Ha
nincs kulfoldi diak az osztalyban, vegye figyelembe az orszagaban jelenlévé leggyakoribb 6t
nemzetet, és javasolja hagyomanyos jatékaikat.

ValészinG, hogy a didkok - az iskolatdl kivili kdrnyezetben - kapcsolatba fognak Iépni adott

nemzetiségli emberekkel.
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FILMEK ES VITA

Témak:
6,9,10(13, 14, 15)

Korosztaly:
14-18

Ajanlott létszam:
Egész osztaly
Szuikséges eszk6zok:

TV, projector, film

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:

1-206ra

Tevékenység leirasa:

Javasoljon a tanuléknak néhany részletet az alabbi filmekbdl az egyéni vagy csapatsport

élményeirdl:

* The Miracle Season (2018)

* Race (2016)

* Invictus (2009)

* Remember the Titans (2000)

* The True Story of an American legend (2013)
* Rising Phoenix

Beszélgessenek a filmekrdl.

p. 95
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Lehetséges kérdések listaja a kilonb6z6 témakrdl vald beszélgetéshez (igazitsa a témat a

kivalasztott videbhoz)

* Avidedban szerepl6k egy csapatnak tekinthet6k?

* Mikor valik a csapatbdl igazi csapat?

* Melyek azok az elemek, amelyek csapatta teszik, milyen fazisok kovetik egymast?

* Hogyan dolgoznak egyltt a csapattagok? Biznak egymasban?

*+ Képesek tamogatni és motivalni egymast?

* Képesek-e bevonni a csapat dsszes tagjat?

* Hogyan kommunikalnak egymassal? Mondhatjuk-e, hogy a kommunikacio szintje hatékony?
* Melyek azok a f6 elemek, amelyek nem hidnyozhatnak egy igazi csapatbol?

* Fontos a siker megosztasa?

* Hogyan kezelje egy igazi csapat a kudarcot?

* Megjelent egy vagy tobb vezetd a videdban??

* Milyen vezetési tipust képvisel?

* Melyek a pozitiv vezet6 f6 jellemzdi?

* Hogyan kommunikal?

* Képes-e aktivan meghallgatni masokat?

+ Képes-e masokat inspiralni?

* Képes-e kohéziot teremteni a csoportban egy cél érdekében?
* Felismeri-e a tobbi csapattag képességeit és értékeit?
* Képes-e hatékonyan felosztani a szerepeket?

* Empatikus? Mikor jelenik meg az empatia?

* Tud-e kozvetiteni/targyalni, ha szukséges?

* A csoport tobbi tagja felismeri a szerepét?

* Milyen emberi jogokkal foglalkozik ez a film?

* Hogyan jelent meg?

* Megjelent-e a fair play? Ha igen, mikor?

* Megjelennek-e kuldnb6z8 sportértékek, példaul: baratsag, tisztességes jaték, egyenldség,
Bszinteség, kivalosag, szolidaritas, kdlcsdnos tisztelet és megértés, elkdtelezettség, batorsag,
csapatmunka, szabalyok és térvények tisztelete, Snmagunk és masok tisztelete, k6zdsségi szellem

és szolidaritas? Ha igen, melyek?
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SZOFELHOK KESZITESE

Témak:
10 (6, 7)

Korosztaly:
12-18

Ajanlott létszam:

Az egész osztaly

Szuikséges eszk6zok:

Szamitdgép vagy telefon, alkalmazas videbhivashoz

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:
30 perc

Tevékenység leirasa:

A didkok a sporttal kapcsolatos értékeket irnak, és elkildik 8ket a tanarnak (vagy egy
diaknak). A tanar, vagy az énkéntes széfelh6t készit a hasznalt szavakbol.

Ezutan beszélgessen a csoport a sportértékekrdl. Kilonb6z6 tapasztalatok birtokaban és
véleménycserével tanulhatnak egymastol.

Link az online platformhoz: https://wordart.com/

I E R

YA AR

g

T S
“HONEST
Moédositas:

A tanuldk dolgozhatnak csoportokban, a kilénb6z6 csoportok kilénb6zd széfelhdket

készitenek, majd bemutatjak 6ket egymasnak.
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A SPORTSZERUSEG PILLANATAI

Témak:
10 (6, 9)

Korosztaly:
12-18

Ajanlott lIétszam:

Az egész osztaly 3-5 f6s csoportokra osztva

Szuikséges eszk6zok:

Szamitdgép vagy telefon, alkalmazas videbhivashoz

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:

45 minutes

Tevékenység leirasa:

A tanarok egy el6zetes beszélgetést kezdeményeznek a témaban, amely esetleg az el6z8
.Sz6felh8k készitése” tevékenység kulcsszavaibél indulhat ki.

Minden csoport valaszt egy sportteljesitményt vagy kiemelked6 sportértékekkel rendelkezé
sportolét. Csapatokban beszéljék meg, majd mutassak be a tobbi csoportnak (irjak le a
torténetét néhany mondatban, csatoljanak hozza néhany képet vagy videodt).

A tanulok megtanuljak a sportszer(iség fontossagat, példat véve hiteles sportolokrol.

Javaslatok:

A kezdeti kutatas otthoni, egyéni vagy csoportos hazi feladat lehet.
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KREATIV FELSZERELES

Témak:
9(6,10, 14)

Eletkor:
14-18

Résztvevok szama:
Legfeljebb 20

Szuikséges eszk6zok:

Kulonboz6 felszerelések

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

Az 6sszes didk részvételére szikség van.

Tevékenység leirasa:

Helyezzen botot vagy mas eszkozt a résztvevok altal [étrehozott kor kdzepére. Mindenkinek
be kell Iépnie a kdrbe, hogy megmutassa, mit tud csindlni az eszkozzel (legfeljebb 7
masodpercig gondolkodjon). Barmit utdnozhatnak, vagy megszemélyesithetnek, az eszkozt a
rendeltetésszer( felhasznalas alternativajaként haszndlva, helyet adva a képzeletnek. Novelje
az eszk0zo6k szamat, vagy azon emberek szamat, akiknek be kell |épnitk a koérbe. A jaték
sztereotipiak ellen hat, és bevonhaték azok, akiknek maskor nehéz megmutatni magukat. Ez
a tevékenység erdsiti a kreativitast, a motivaciét, a szabad értelmezést, a problémamegoldast,

az improvizaciét.
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PIROSKA ES A FARKAS

Témak:
6,7,10 (14, 15)

Eletkor:
12-18

Résztvevok szama:
Legfeljebb 20

Szuikséges eszk6zok:
/

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

Nincs hataridd. Két fordulo.

Tevékenység leirasa:
Két csapatra oszlik a csoport, a csapatok dontenek, hogy melyik alakot valasztjak: éreg holgy
/ vadasz / farkas.
* A nagymama le(ti a vadaszt, de a farkas megeszi a nagymamat.
* A vadasz leldvi a farkast, de a nagymamadja leliti a vadaszt
* A farkas megeszi a nagymamat, de a vadasz leldvi a farkast
K8-papir-olld szerlien jatssza a két csapat.
Ez a tevékenység tdmogatja a csapatmunkat, a motivaciét, a szabad értelmezést.

Javasolhat6, amikor baratsagos és szérakoztatd kérnyezetre van szikség az iskolai stressz és

nyomas csokkentése érdekében.
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AKNAMEZO

Témak:
11,13, 14,15 (6, 7, 10)

Eletkor:
14-18

Résztvevok szama:
Min: 20 Max: 30

Szuikséges eszk6zok:
30 mlanyag pohar vagy boja
Helyszin:

Iskola

Idétartam:
12 - 15 perc

Tevékenység leirasa:

Jaték parban. Minden csapat ugy indul, mint az alabbi képen:
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A csapat egyik tagjanak be van kdtve a szeme, egy osztalytarsa csak hanggal vezeti.

At kell jutnia az aknamez6n anélkiil, hogy megérintené a béjakat vagy poharakat, és el kell
érnie a célt a terem masik oldalan. A visszajelzés szakaszaban értékelje:

+ Csapatkommunikacio

* A lehetséges konfliktusok megoldasa

*+ Az érzelmi és stressz tényez&k kezelése egy problémahelyzet megoldasa soran

+ EgyUttm(kodés, motivacié és masok motivalasa

* DOntési képesség

+ Csapatbizalom
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FESZTIVAL

Témak:
13,15 (6, 7, 10)

Eletkor:

Barmilyen korosztaly (a labdak tipusat, illetve a tavolsagot lehet mddositani a korosztalyhoz mérten)

Résztvevok szama:

Barmilyen |étszam 4 csoportra osztva

Szuikséges eszk6zok:
* Sportlabdak
* Hullahopp karikak

Helyszin:

Iskola

Idétartam:
Az eligazitds utan a csapatoknak 5-10 perc all rendelkezéslkre, hogy felkészuljenek a
valtéversenyre.

Tevékenység leirasa:

A csapatok a roplabdapalya két végén, az alapvonal mogott allnak fel fele-fele aranyban (a
csapatok egymassal szemben). A 4 kezdd jatékos a roplabdapalya alapvonalatdl indulva
belép a 3 méteren belll elhelyezkedd korbe, felveszi a benne taldlhaté teniszlabdat és
megprobalja eltalalni a masik térfélen, az alapvonaltdl 3 m-re (kdrben) elhelyezett roplabdat.
A cél az, hogy a labda az alapvonal mogé guruljon. A dobas utan a dobo jatékos visszafut az
alapvonal mogé, pacsival valtja egy tarsa, majd befut a kdrbe és ugyanezzel probalkozik. A
teniszlabdat a szemben 1év6 csapattarsak passzoljak vissza a dobdknak. Miutan a réplabda
atlépte az alapvonalat, kosarlabdat tesziink a teniszlabda helyére, és azt kell alapvonal mogé
terelni roplabdaval. Ezutan 2 kilés medicinlabdat kell terelni kosarlabdaval, majd 5 kilds
medicinlabdat a 2 kildéssal. Végul a foldre helyezett futball-labdaval kell betalalni a falhoz
rogzitett kdrbe ragassal.

Minden rugas utan Uj diak probalkozik, ahogy eddig is.

Az a csapat, amelyik el8szor betalal a karikaba, nyer.

Ez a jaték hangsulyozza a csapattarsak kozotti egyuttmikodés szikségességét, ugyanakkor
vezet8i hozzaallds is sziikséges lehet a jaték soran, mivel minden csapatnak meg kell
hataroznia a jatékosok elosztasat és sorrendjét.
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TENGERPARTI NYARALAS

Témak:
13, 14, 15 (6, 7, 10)

Eletkor:
14-18

Résztvevok szama:
2 csoport, 4-4 didk mindkét csoportban.

Sziikséges eszk6zok:
* Tobb sportlabda (tenisz-, réplabda, jégkorong, medicin labda...)
* Strandtorolkdzék

Helyszin:

Iskola

Idétartam:
- Tajékoztatd: a jatékszabalyok elmagyarazasa
- Jaték: 30 perc

- Visszajelzés / beszélgetés

Tevékenység leirasa:

1. Egy strandtorolkdzEén egy labda van. Parban tartva a sarkokat a labda felfelé dobasa.
Cseréljen a labdat. Verseny: aki tdbbet dob felfelé (egy bizonyos magassagba, egy bizonyos
id6ére, megtartva a minimalis magassagot) ejtés nélkdil.

2. Verseny a roplabdapalya alapvonalatdl kezdve, csak akkor futnak, amikor a labda a
leveg6ben van, a haléhoz érkezé par nyer. Ha a labda leesik, akkor a parnak vissza kell térnie
a kiindulasi ponthoz. Két par is jatszhatja ,passzolgatassal”, amelyik a labdat a torélkézén
tartja, az nem mozoghat.

3. Az ellenkez6 alapvonaltél indulva futas a kosarpalankig, majd a labda dobasa a kosar felé a
strandtorolkdzével: 1 pont a palankhoz érés, 2 pont a gy(iriihdz érés, 4 pont a kosar, 6 pontnal
a par nyer. A 14-15 éves korosztalynal hasznaljon kisebb labdéakat, kisebb palyat. Ez a jaték
tdmogatja az egyuttmikddést, az dnmotivaciot és masok motivalasat. A motivacio erdsitése
érdekében létrehozhat egy ,viccesebb” Iégkdrt (de novelheti a nehézségeket is), felkérve a
didkokat, hogy viseljenek buvarmaszkot, mentémellényt vagy uszonyt.
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CHERNOBALL
Témak:
13,15 (6, 7, 10)

Eletkor:
1418

Résztvevok szama:
Min 4 Max 20

Sziikséges eszko6zok:

- Tobb sportlabda (teniszlabda, roplabda, jégkorong, medicinlabda...)

Kulénb6z6 sporteszkdzok (floorball Gt6, karika, basebbal Gt6, bot...)

Kend& szem bekotéséhez

Tornaszényegek

Minden labda tornaszényegen van a tobbi sporteszkdzzel egyutt, egy labdaval tdbb van,

mint sporteszkozbdl, egy sz8nyeg tartozik minden csapathoz.

Helyszin:

Iskola

Id6tartam:

- Tajékoztato: a jatékszabalyok elmagyarazasa

5 perc minden csapat szamara, hogy megbeszéljék a stratégiat a jaték eltt
Legfeljebb 10 perc a jatékra (valto)

Visszajelzés/beszélgetés

Tevékenység leirasa:
Az Osszes labdat egy tornaszényegre helyezzik. A terem / roplabdapalya masik oldalan a
didkok a kezukben tartott eszk6zokkel sorakoznak.

Minden csapatnak 5 perc all rendelkezésére a jaték el6készitéséhez (ki lesz az elsé jatékos, mely
labdat hozza vissza és milyen eszkdzt hasznal). Ez a szakasz fontos a csoportos egytttmkdodés
értékeléséhez, hogyan kommunikalnak, makddnek egyutt, kodlcsonds bizalommal birnak-e,
vezetd koordinalja-e a csapatot, milyen vezetési stilus alakul ki. Az inditasi jelnél az eszkdzok
felhasznalasaval a diakoknak vissza kell hozni egy labdat a teruletre és meg kell allitaniuk,
pacsival torténik a valtas. A labdakat nem lehet érinti testrészekkel. Ebben a szakaszban a

ez

Az utolsé labdat bekotott szemmel kell visszaterelnie a kivalasztott diaknak egy masik
diak iranyitasa segitségével. Ez a szakasz hangsulyozza a bizalmat, a vezetési stilust és az
id6gazdalkodast.
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TUTAJ VALTOVERSENY

Témak:

11,13, 14,15(6, 7, 10)

Eletkor:
14-18

Résztvevok szama:
Min: 20 Max: 30

Sziukséges eszkozok:

Tornaszényegek (1Tm / 2m) minden csapat szamara

Helyszin:

Iskola

Idétartam:
12 -15 perc

Tevékenység leirasa:

Minden csapat Ugy indul, mint az alabbi képen:
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A jaték célja két vagy harom szényeg athordasa a terem masik oldalara anélkdl, hogy a test

barmely része a foldre érne. Ez a jaték javitja a csapatmunkat, a motivaciot, baratsagos és

szbrakoztatd. A jaték végén a visszacsatolasi fazisban értékelhetd:
* Csapatkommunikacio

* A lehetséges konfliktusok megoldasa

+ Az érzelmi és stressz tényez6k kezelése, problémamegoldas

+ EgyUttm(kodés, dnmotivacié és masok motivalasa

* Dontési képesség

* Bizalom

* Kritikus elemzés - javitasi lehet&ségek.
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TRIS VALTOVERSENY

Témak:
11,15 (6,7, 9)

Eletkor:
14-18

Résztvevok szama:
Min: 20 Max: 30

Szuikséges eszk6zok:

18 karika 4 azonos sorozatu harom objektum sorozat (zsinér, kip stb.)

Helyszin:

Iskola

Id6tartam:
Akar 15 - 20 percig

Tevékenység leirasa:

Minden csapat Ugy indul, mint az alabbi képen:
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Minden csapatbdl egy jatékos kifut, letesz egy targyat és visszafut. A kdvetkez6k is ugyanezt
fogjak tenni azzal a céllal, hogy vizszintesen, flgg6legesen vagy atlésan legyen harom
azonos szinG targyuk.

A negyediktdl jatékos, ha az els harom nem fejezte be a jatékot, akkor a harom targyanak
egyikét at kell helyeznie egy masik Ures négyzetre.

A jaték addig folytatddik, amig egy csapat be nem fejezi a szettet. A visszajelzés szakaszaban
értékelje:

* Csapatkommunikacio

* A lehetséges konfliktusok megoldasa

* Az érzelmi és stressz tényez6k kezelése egy problémahelyzet megoldasa soran

* Egyuttm{kodés, nmotivacié és masok motivalasa

+ DOntési képesség

* Csapatbizalom

* Rendelkezésre all a fejlesztés a kritikus elemzés révén.
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GYAKORLAT-VALTOVERSENY

Témak:
15 (6,7, 10)
Eletkor:

14 - 18 (nehézségi szintet lehet valtoztatni)

Résztvevok szama:

1 osztaly

Szuikséges eszk6zok:

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

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

1 6ra

Tevékenység leirasa:

1. Indulds: a csapat minden tagja (egy kivételével *) egymas mellett fekszik, egy diak rajtuk
fekszik merélegesen. A diakok egyszerre gurulnak, mozgatva a rajtuk fekvét.

2. A tanulok kort alakitanak kézfogassal, két didk kozott egy karika - ezt kell kdrbeadni
anélkul, hogy elengednék egymas kezét.

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

4, Parokban a pad két végérdl indulva végig kell menni a padon kdzépen taldlkozva, és
megtalalva a médjat a helycserének anélkil, hogy lelépnének

5. A papiron Iév8 gula megépitése

Ez a tevékenység tamogathatja:

- csapatmunka

- a sajat testének tudatositasa

- tegyen felel8sséget és tiszteletet masok irant

- integracié a csoportba

- er6feszitések a kozos cél elérése érdekében ‘& —.&
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KOSARLABDA - PASSZ ES DOBAS

Ve

Témak:
15

Eletkor:

14 - 18 (kUl6nb6z8 szintli nehézségek kialakitasa)

Résztvevok szama:

Egy csapat paratlan szamu tagbol all

Szuikséges eszk6zok:

Kosarlabda

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

Eligazitas: 5 perc, jaték: 30 perc, megbeszélés: minimum 10 perc

Tevékenység leirasa:
A cél az, hogy a lehetad legrovidebb id6 alatt 10 kosarat dobjunk.

Szabdlyok:

1. A palya két alapvonala mogott 1-1 labda van elhelyezve;

2. Nincs labdavezetés, és labdaval a kézben nem lehet futni;

3. Csak a keziket hasznalhatjak ;

4. Nem dobhatnak kosarat ugyanabba a kosarba ;

5. Miel6tt kosarba megy a labda, mindenkinek legalabb egyszer hozza kell érnie;
6. Mindenkinek kell dobnia legalabb egy kosarat ;

Ennek a jatéknak a célja: kdlcsdnds bizalom, elkdtelezettség, csapatidentitds, kommunikacié
és vita, felel6sség 6nmagunk és masok irant

Mindezeket a tényez6ket a megbeszélés szakaszaban értékelni kell.

Lehetséges variaciok:

* kil6nb6z6 labdak szamban és formaban egyarant

* kosaranként csak egy dobas

* hasznaljon karikakat, vagy mas célokat, ha nincs kosar

* médositsa a résztvevdk szamat

* valtoztassa meg a dobas madjat és tavolsagat

* valtoztassa meg a cél elérésének idejét
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KOSARLABDA - PASSZ, LABDAVEZETES ES DOBAS

Témak:
15
Eletkor:

14 - 18 (KUl6énb6z8 szintl nehézségek kialakitasa)

Résztvevok szama:

Egy csapat paratlan szamu tagbol all
Szuikséges eszk6zok:
8 kosarlabda

Helyszin:

Iskola

Idétartam:

Eligazitas: 5 perc, jaték: 30 perc, tdjékoztatas: minimum 10 perc

Tevékenység leirasa:
A cél az, hogy a lehet6 legrovidebb idd alatt 10 kosarat dobjunk Szabalyok:
*+ A palya két alapvonala mogott 4-4 labdat helyeziink el.
+ Csak labdavezetéssel lehet mozogni.
*+ A palya egyik oldalan elhelyezett labdaknak a 3 méteres roplabdavonalon
végbemend labdacsere utan be kell jutniuk a szemkozti kosarba.
Ennek a tevékenységnek a célja: kdlcsdnds bizalom, elkdtelezettség, csapatidentitas,
kommunikacié és vita, felel6sség magunk és masok irant

Mindezeket a tényez6ket a megbeszélés szakaszaban értékelni kell.

Lehetséges variaciok:

* Kilénb6z8 labdak mind szamban, mind alakban

* Kosaranként csak egy dobas

*+ Hasznaljon karikakat vagy mas célokat, ha nincs kosar

* Hagyjon szabad valasztasi lehetdséget a labdacsere helyének eldontésében
* Médositsa a résztvevék szamat

* Valtoztassa meg a dobas madjat és tavolsagat

* Valtoztassa meg a cél elérésének idejét.
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KOSARLABDA JATEK

Témak:
11,15
Eletkor:

14 - 18 (Kuldénb6z6 szintl nehézségek kialakitasa)

Résztvevok szama:
10 f6

Szukséges eszkozok:

1 kosarlabda

Helyszin:

Iskola

Idotartam:

Eligazitas: 5 perc, jaték: 30 perc, tdjékoztatas: minimum 10 perc

Tevékenység leirasa:
* 4-4 elleni mérk&zés
+ Csapatonként egy jatékvezetd
* Percenként cseréljuk a jatékvezet6t
* Az edz6 hatdrozza meg a jatékvezetd cseréjének idejét
* Nincs labdavezetés és labdaval nem lehet mozogni
* Nem rakhatjak le a labdat - nincs fizikai érintkezés
* Csak a keziket hasznalhatjak
* Os alunos s6 podem usar as maos

Ennek a jatéknak a célja a kdvetkezdk fejlesztése: kdlcsénds bizalom, elkdtelezettség,
csapatidentitas, kommunikacié és vita, felel6sség dnmagunk és masok irant, nyomas alatt
végzett teljesitmény, a kontroll megtartasa.

Mindezeket a tényez6ket a megbeszélés szakaszaban értékelni kell.

Lehetséges variaciok:

* A kosarra dobas el6tt mindenkinek legalabb egyszer hozza kell érnie a labdahoz
* A lanyok kosara duplat ér

*+ Hasznaljon karikakat vagy mas célokat, ha nincs kosar

* A jatékosok szamanak megvaltoztatasa (3 vs 3; 5vs 5; 6 vs 6).

.
—_
—_
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VIRTUALIS TAJEKOZODAS

Témak:

11,13,15
Korosztaly:

14-18

Ajanlott létszam:

Egész osztaly 3 f6s csoportokra osztva

Szuikséges eszk6zok:
Szamitdgép, internet

Google Maps “Street View"” eszkdz
Helyszin:

Otthon

Idétartam:

1 6ra

Tevékenység leirasa:
A csoport kap egy tajfuto térképet, amelyen az Gtvonal lathatd. A Google Maps hasznalataval

a csoportnak azonositania kell a térképen feltlintetett ,Jampasokat”, és meg kell valaszolnia a

talalt lampakkal kapcsolatos kérdéseket a ,Google Forms”-hoz mellékelt kérd6iv segitségével.

Ez a tevékenység eléBsegiti:
* A tanulék kozotti egytttm(kodést
+ A feladatok készségek alapjan vald felosztasat
* A hatékony kommunikaciét a csoport tagjai kozott

* A csoporton belll felbukkanhat egy vezetd, aki koordinalja a munkat
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TULELOK

Témak:

11,13, 15

Korosztaly:
14-18

Ajanlott létszam:

Egész osztaly 2-3 csoportra osztva

Szuikséges eszk6zok:

Nincs

Helyszin:

Iskola, otthon

Idétartam:

1 6ra

Tevékenység leirasa:

A jaték egy szigeten valé tulélés éiményét szimulalja.

Mutass be a tanuléknak egy olyan szlrrealis helyzetet, amelyben a képzelet, a kreativitas
és a problémamegoldd készség egylttesére van szikség ahhoz, hogy tulélijenek egy
lakatlan szigeten. A helyzet egy esetleges tragédiaval (repul&baleset, hajotorés...) kezdddik,
és varatlan eseményeket vetit, amely helyzetekben a csoport eréforrasait hasznalva kell
megoldaniuk a problémakat. A bemutatott helyzet véget érhet a szigetrél valé szabadulas
megszervezésével.

A jaték probara teszi az egyuttmUkddési képességet, a csoporton bellli lehetséges

szerepmegosztast, a csapattagok képességeinek felismerését, a hatékony kommunikaciét,

de a vezetést és a targyalast is a legjobb megoldas megtalalasa érdekében.
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