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MEGHIVO

Szakmai tovabbképzés also tagozatos tanitok szamdra
testnevelés tantdargybol 1.

Idépont: 2012. marcius 27. kedd, 10-14* éra
Helyszin: Orsolya Rendi ,Szent Angéla” Altalanos Iskola és Gimnazium
1024 Budapest, Ady Endre u. 3.

A helyszin megkozelithetd: a Déli és a Keleti palyaudvartol 2-es metréval a Batthyany térig, onnan 11-
es busszal az Ady Endre utca megélléig; a Nyugati palyaudvartél 4-es, 6-0s villamossal a Mechwart
liget megalléig, onnan 11-es busszal az Ady Endre utca megalldig.

A rendezvény programja:

Néptanc oktatdsa az 1. és 2. osztalyban,
mozgadsterapia

10°-10% Bevezeté
MESKONE KOMIVES FRUZSINA tantargygondoz6

10°% —12Y Bemutatoora Néptanc oktatasa az 1-2. osztalyban,
Sarkozi és Galga menti tancok

Vezeti: MAYER ORSOLYA

néptanc tanar

12¥_12% Ebédsziinet

(kavérol, asvanyvizrdl és szendvicsrol intézetiink gondoskodik)

12%-14% Bemutatoora Testnevelds orak 1j szemléleti megkozelitése, a
mozgasterapia anyaganak beé’pité§e a tanorakba (1-4. oszt.)
Vezeti: ERDOSSNE SOLYOM KRISZTINA

testnevel® tanar, gyogytestneveld és gydgytornasz
A tovabbképzést vezeti: MESKONE KOMIVES FRUZSINA tantérgygondozé
A tovabbképzésre tisztelettel meghivjuk a katolikus iskolak pedagdgusait.

A tovabbképzés korlatozott létszamban vehetd igénybe. A regisztraci6 a jelentkezés
sorrendjében torténik. A 1étszam feletti jelentkezOket értesitjik.

Kérjiik, hogy a helyszinen legkésébb % 10-kor megjelenni sziveskedjék a pontos kezdés
érdekében. AKki akadalyoztatasa miatt nem tud részt venni a foglalkozason, legkésébb 4
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Erdosné Solyom Krisztina gyogytestnevelo, gyogytornasz

A testnevelés orak szemléletének megkozelitése a gyogytestnevelo és
gyogytornasz szempontjabol

Koresoport: altalanos iskola 1-4. osztaly
A gyakorlatokat bemutatjak: Szt. Angéla 2. osztalyos tanuldi

Néhany sz6 a szemléletrol:
A testnevelés tantargy sajatos feladatai
= Motoros tanulas
= Motoros képességek fejlesztése (kondicionalis és koordinéacids)
= Az egészséges testi fejlodéshez sziikséges ingerek biztositasa
= Az egészséges életmod formalasa
= Egészségiigyi és élettani ismeretek elsajatitisa (6ra kozben elméleti informaciok
kozlése, ,,szamonkérése™)
A felsorolt feladatok megvalésitasa érdekében alapvetd
= aterhelés mennyisége €s mindsége,
= aterhelés adagolasa,
= aterhelés és a pihenés valtakozasanak problematikdja. (ingersiiriiség)
Eszkozok, szerek hasznalata
= Nagyon fontos lenne barmilyen tipusi éran
Pl. Akadalypalya (mint jaték)
Ki- és elpakolas tervezése- motivacié értékeld rendszer (,.kivaltsag legyen™)
Attekinthetség (ne mindenki bordasfalon)
Fokozott terhelés
Tarsas viselkedési normék el6térbe kertilnek
Segitségnyujtas
Minden korosztély képes ra!!!
Viltozatossag — kicsit mas
Eszko6zok, szerek
= Tornabot, gdmbds bot
Karika, buzogény, szalag...
Tornapad, zsamoly, szekrény, bordasfal...
Labdak (minden méretben €s mindségben)
Rugalmas eszk6zok: szalag, kotél. ..
Instabil eszk. (diner, fit-ball, billenépad, szuperdeszka(katica)...)
Sulyok (kézi-,medicinl., tép6zaras-, -taska)
= Egyéni otletek jegyzéke
Tartsuk szem elétt, hogy mire is szolgalnak?
= Motival - mozgasra késztet
Oromérzés (pszichologiai hattér)felszabadultsag, gatlasok oldasa,vagy kialakitasa
Koordinécio fejlesztés — plasztika, ritmika, dinamika
Egyensuly (fit-ball)
Kiilonb6z6 ellenallasok felhasznalasa : erdsités, nydjtas érdekében
Konnyithetik, vagy nehezithetik a gyakorlatot
Mindig legyen célja a hasznalatanak!




Foglalkoztatasi formak
= Egyéni — Egyiittes (azonos, kiilonb6z6 tananyaggal foglalkozik egyiddben)
= Egyiittes: foleg bemelegités alkalmaval (nem lehet mindenkit figyelni: emberi
gyarlésag — nem csindlja a feladatot.)

= Csoportonkénti: pl. rajtgyak.

= Egyenkénti: gazdasagtalan, fegyelmezési probl.

= Egyiittes csapat: pl. koredzés

= (Csoportonkénti csapat: 1 csoportban 2 csapat

= Egyenkénti csapat: szerek gazdasagos kihasznalasa (pontszerzd jaték)
Az ora {6 feladatai:

- A hanyagtartds kovetkeztében megnyulasra hajlamos ill. gyengiilt izomcsoportok
erdsitése (feliiletes és mély hatizmok, vallov és lapocka koriili izmok,
hasizomzat)

- A hanyagtartas kovetkeztében rovidiilésre hajlamos izmok nyujtdsa (mellizmok,
combhajlité izmok)

- A gerinc mobilizalasa

- A helyes testtartast, a medence helyzetét megéreztetd gyakorlatok

- Az oran sziikséges szerrendezések fegyelmezett végrehajtasanak gyakorlasa

- Mozgasiigyesség fejlesztése utdnozdgyakorlatokkal

- Légzbgyakorlatok €s relaxacios gyakorlatokkal a feszités €s lazitas megéreztetése

Az ora tervezete:
Bevezetés: Sorakozas, ,,egymasra hangolodas”, jo kozérzet megteremtése, szokasrend
megbeszélése. Ritmusgyakorlat nytjtézassal

Gyakorlatok (gimnasztikai alapformak) futas kozben megadott jelre:
Parok alakitasa, az egyik gyerek ,,alma” lesz, a masik ,,korte”. Jelre megkeresik egymast, és
egyiitt végzik a gyakorlatokat a kirakott szereken. (pl. pad, zsamoly, sz€k,...)
Ulés, karok magastartasban, nytjtozkodas
Szemben allva kézfogas, fejtetdvel nyajtozva (helyes testtartas ,.elmélete”)
Guggolotamasz kéztamasz a szer iilofeliiletén, nytjtozas fejjel felfelé, hat egyenes
Sarokiilés, valtott karkérzés hatra torzsforditassal, tekintet végig a karon
,» Liikorkép” (szemben allva terpeszallasban karmunkék, egyik gyerek utdnozza a
masikat)
Szemben allva ,libikoka” (kézfogassal egyik gyerek guggolasban, a masik allasban,
jelre szerepcsere)
Hattal allva kézfogas, kiemelt mellkassal
Szemben allva terpesz-zarszokdelés szerepcserével
9. A szer iil6lapjan tamaszkodva ,.kiscsikd rugdal6zas”
10. Terpesziilés a zsdmolyon, torzshajlitas elére bokafogassal, a térdek nyujtva
11. Kéztamasz a zsdmolyon, terpesz-zar sz6kdelés
12. ,Kiskutyanyujt6zas”
»Farokcsovalo kutya”
»Szimatold kutya”
,Lefetyeld kutya”
,»Vakarodzo kutya”
13.,,S6torés” (egymasnak hattal iilve karkulcsolassal, popsi Osszeér, valtva torzshajlitas
elore)
14. Egymassal szemben kézfogassal ,,fiirészelés”
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Jaték:

Szabadon futas a teremben, vezényszora a megnevezett csoport tagjai megallnak valamilyen
forméban. A masik csapat tagjai megprébalnak minél t5bb gyerek alatt atbdjni.

,,Kapu” alatt kutya mészas

,,Nagyasztal” alatt pok jaras

,, Kisasztal” alatt katonaklszas

,,Alagut” alatt katonakuszas

Futisok meghatirozott iranyban (korben, hullamvonalban), kdzben egyéni feladatok
(er6sitd hatasu gimnasztikai gyakorlatok) meghatarozott idére, vagy ismétlésszammal:
» Hasonfekvés karok magastartasban, tenyér a zsamolyon, majd taps a combon
= Hanyattfekvés, fogas a zsamoly oldalan, labemelés érintéssel a zsamoly iilélapjan
» Hanyattfekvés, labak hajlitva talptamasszal a zsdmoly két oldalan, torzsemelés
litemezve »
= Allas szemben a zsamollyal, egyik 14b a zsamolyon. Folyamatos labtartascsere

Utanozé gyakorlatok haladassal, és torna jellegii célgimnasztikai feladatokkal:
(Lehet csapatok alakitasaval koredzésszertiien)
,,Nyuszi,- terpesz nyuszi,- cikk-cakk nyusziugras” elore, ,,nyusziugras” hatra
= POk, rdkjaras”
= | Kiskutya,- nagykutya,- tacsikutya,- szimatol6 kutya jaras™

,Medvejaras”
LSantaroka”
= Katonakuszas”
Bordasfalnal:
»  Felmaszas-lemaszas

= KTK-n huzédzkodas

= Kézallasba lendiilés

= Hid 4llasbol illetve hanyattfekvésbél inditva
= Libemelés hajlitva, nytjtva

Jaték:

1. Négy csapatos helycserés jaték utdnozé jarasokkal. ,Nyuszihaz”, ,,Kutyahaz”, ,,Pokhaz”,
,Séantaroka haz”,...Jelre két adott csapat helyet cserél a hazanak megfelelé jarassal, €s
felveszi a masik haz szerepét. Pontot kap a hamarabb beérkezd csapat. (a haz lehet elkeritett
1ész, vagy tornaszényeg egyenld tavolsagra egymastol négyzet forméban)

2. Csapatjaték: ,Alagutépités” (almak és kort€k egy-egy oszlopban egymas mogott
terpeszallasban vagy egymas mellett térdeld,- fekvotamaszban. . .helyezkednek el. Az utols6
gyerek valamilyen kiiszassal vagy mészassal atbujik a tarsai alatt, €s beall az oszlop vagy sor
elejére, 6 is épiti az ,,alagutat™)

3. Vadasz-oroszlan jaték




Nyujta

s, mobilizalas, 1égzégyakorlatok térokiilésben:

Csuklokorzés

Vallkorzés elore, hatra

Mells6é kozéptartasban domboritas kilégzéssel, majd konyokhuzassal hatra belégzés,
mellkas kiemelve

Konyoktamasszal a test mellett torzshajlitds oldalra, masik kar a fiill mellett
magastartasban

Torzshajlitas eldre, valtott karral talajon nyujtézkodva

., Viragnyilas” 1égzégyakorlat (torokiilés korben kézfogassal, torzshajitds elbre
kilégzéssel, majd torzsemelés mellkas kiemeléssel belégzés)
kilégzés hangos ,,Sz” hanggal, ,,S” hanggal, ,,SI-HU”-val, ,pofogéssel”, ,farkas
orditassal”

Lassi és gyors relaxaciok:

- Hoéember olvadas

- Osszenyomott rugé kipattanas
- Lufi leeresztés

- Lufi kidurranas
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