SZAKMAI TOVABBKEPZES ALSO TAGOZATOS
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TESTNEVELES TANTARGYBOL
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Helyszin:  Orsolya Rendi ,,Szent Angéla” Altalanos Iskola és Gimnazium
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Tovéabbképzést vezeti: Meskoné Kémives Fruzsina — tantargygondozo




A jo iskolai sportélet megteremtése a testnevelés orakon torténik. (Héany tanulo
valasztja a délutani sportokat, milyen lehet6séget kinalunk a tanulok részére?) A
magas szintli jOl szervezett testnevelés oOra alapfeltétele a jol felkésziilt, oGnmagat
folyamatosan képz4 tanar, aki pontosan ismeri a tanitandé korosztaly életkori
sajatossagait, a mozgastanulas folyamatat.

MIT?- MIKOR?- HOGYAN?- MENNYIT?

Fejlédés- élettani és életkori kutatasok igazoljak, hogy az idegrendszer 12 éves kor
koriil éri el szinte teljes kifejlettségét. Az érzékszervek kifejlddésének is ez az idedlis
kora. A motorikus képességek masodik - de talan els6-, f6 csoportjat képzd
koordinacidés képességek is idegrendszeri meghatarozottsaguak. Kifejlodésiik
érzékeny idOoszaka a 6-12 kozotti életév.
A 16 koordinacids alapképességek:

- amozgasszabalyozd

- amozgasalkalmazo,- atallitd

- €és a mozgastanulasi képesség.
Osszetevéi : :

- gyorsasagi koordinacid

- mozgasérzékelés (kinesztézia)

- ritmusképesség

- reakcioképesség

- egyensulyzoképesség (dinamikus, statikus)

- térbeli t4jekozddas képessége

- alloképességi koordinacid.

Ezek a tulajdonsagok spontan moddon csak kis részben, vagy egydaltaldn nem
fejlodnek ki. Amennyiben a szervezet a szenzitiv idészakban nem kapja meg a
fejlesztd ingereket (szakszerlien adagolt valtozatos feladatmegolddsok) soha nem
potolhatd lemaradas jon létre. A NEM megfeleloen megvaldsitott alsé tagozatos
testneveléssel nagymértékben szaporitjuk az tligyetlen gyerekek szamat. Ezen
gyerekek lemaradasa csak novekedni fog kés6bbi tanulmanyaik soran. Nehezen
tanulnak 1j feladatmegoldasokat és ROSSZ hatékonysaggal alkalmazzak a
keservesen elsajatitottakat. Testnevelési- €s sportfoglalkozasokon kevés sikerre
szamithatnak, a megélt sikerek is csak ritkabb esetben individualis sikerek, igy ritkdn
van részik pozitiv élményekben. A kollektiv tevékenységekben is inkabb a ,,féleiem
az elhibazastdl” él benniik, ami inkabb gatol az elfogadhaté teljesitmény elérésében.
Ez az érzelmi allapot nem alapozhatja meg a sportolasi igényt, a késobbi rendszeres
fizikai aktivitast. Az altalanos iskola fels6 tagozat és a kozépiskola soran az ligyes és
ligyetlenebb tanuldk kozotti szakadék tovabb mélyiil.

Testnevelésiink elodazhatatlan feladata, hogy az altalanos iskola alsé tagozata
kotelezo testnevelését jo szinvonalon valositsa meg.
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Ez egy komoly koncepciovaltast jelent alsé tagozaton. Tanterveinket a gyermeki
fejlodés — érés — folyamatdhoz kell igazitani. Fel kell hagynunk azzal a rossz
hagyomannyal, hogy a sportagak feldl tekintiink a gyermek felé, azt vizsgalva, hogy
mire van sziikség a sportag eredményes (izéséhez. E helyett a fejlédé gyermek feldl
kell nézniink a sportdgakra, azt vizsgalva, hogy a fejlédés érdekében mire van
sziiksége a gyermeknek, és az adott sportagi feladatmegoldas mennyiben tdmogatja,

illetve milyen fizikai aktivitas tamogatja a leghatékonyabban.

A kondiciondlis képességek favorizalasat is meg kell sziintetniink az elsé 6-12
életévben. Igaz, hogy az erdt, alloképességet, lokomocids gyorsasagot konnyii mérni.
A cm, sec, ismétlési szam konnyen arulja el a teljesitményjavulast. Csak éppen nem
a teljesitmény, nem is a hattérben levd kondicionalis képesség az elsddlegesen
fejleszthetd ebben az életkorban, sokkal inkabb azok a szervek, szervrendszerek
(tAmaszté rendszer aktiv és passziv Osszetevdi, a cardiorespiratorikus rendszer),
amelyek a késébbi motorikus képességek szervi feltételeit, kondicidit jelenti.

A koordinacidés tulajdonsagok fejlodése kimondottan igényli, hogy szines,
véltozatos, értékes, tehat vonzé jaték és feladatszitudcioban tamasszunk igényt vele
szemben. Az 1jszerli, mas feladatmegoldasok tanulasa és teljesitése garantalja
legjobban a fejlodést.

Bemutaté orainkkal tobb éven at kldolgozott atgondolt, tudatos fejlesztési
moédszereinket szeretnénk bemutatni, atadni Onédknek.

Megprobalunk gyerekeink altal a két legfontosabb témakorben (torndsz és labdas
képességfejlesztd mozgasanyag) szervezési modszertani megolddsaibol egy kis részt
osszefoglalni.

Bizom abban, hogy az itt latottak ismét lendiiletet és kedvet fognak adni Onoknek a
tornaoktatashoz, a labdas képességfejlesztd Ordkban rejlé nagyon valtozatos,
sokiranyt képzési lehetdségek kihasznalasdhoz, amelyek gyakorlasa sordn egy életre
sz610 sikerélményt, mozgaskultirat nyudjthatunk, tovabbi sportoldsi kedvet
teremtiink. Hiszen sajat iskoldnk sportéletének megszervezése elsésorban a mi
dolgunk. Ezt soha nem szabad feledniink.
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Serdiilokor el6tti képességfejlesztés (6-12 év)

Hat-tizenkét évesekre jellemz6 az ,.egyensuly” idészaka, amikor a gyerek mozgatd
apparatusa ardnyosan fejlodik. Ezt a szakaszt a ,mozgasiligyesség fejlédésének
szenzitiv idészakanak” (NAT) tekinthetjiik, amikor a tanulok a legjobb testi és lelki
készenlétben vannak és a legnehezebb mozgasokat képesek elsajatitani. Az Uj iranti
érdeklddésiik, a  készenlétik a  mozgdsok  megtanuldsara  optimalis.
Figyelemkoncentracidjuk megndvekszik, terhelhet6ségiik szinte hatartalan.

A képességfejlesztés

célja:

= atorna alapelemeinek elsajatitasa talajon, ugrasban, gytirin;
» az altalanos erd, az iziileti mozgékonysag, az ligyesség, az egyensilyozo €s

tajekozddoképesség fejlesztése;

feladata:
* a gimnasztikai alapformék (2-4 {item, 8 litem) elsajatitdsa (kar-1ab

koordinacio); | -

a természetes mozgasok tokéletesitése;

az egyszer( tornagyakorlat-elemek kapcsolatainak elsajatitasa;

az ligyesség, a gyorsasig és az erd fejlesztése jatékos, illetve
verseny-feladatokkal;

modszere:

csoportos osztalyfoglalkoztatas keretében;

kis csoportos formaban;

versenyfeladatokkal;

a nehezebb elemek esetén egyéni foglalkoztatés kereteben;

mozgasanyaga:

gimnasztikai  alapformdk (példaul négy-, nyolciitemii gyakorlatok,
gyakorlatlanc elsajatitasa);

akrobatikus elemek talajon;

a gyur(, a korlat és a nyjté mozgasos elemei;

tamasz-€s fiiggésgyakorlatok;

specialis erdfejlesztés tornagyakorlatokkal (emelesek leengedések);
mozdulatgyorsasag-fejleszté gyakorlatok.

Serdiildkori képességfejlesztés

Az alabbi két szakasz nem hatarolhaté el, de 16 jellemzdik jol elkiilonithetoek. A két
szakaszt elsBsorban a. testi fejlédés és a képességek fejlesztése szempontjabol
kulonitettiik el.




Megnytldsi szakasz (12-14 év)

A serdiilokor a testi fejlodés aktiv szakasza, amlkor a végtagok hossza és a
testmagassdg rovid idén beliil megnovekszik. Ebben a korban nagyon fontos a
megvaltozott, megnyult vegtagok izmainak egyensulyba hozasa, nqutasa €s
erdsitése.

A képességfejlesztés célja: a végtag izmainak erdsitése, nyljtasa;

feladata:
» a vall, a kar és a torzs izmainak fokozott erdsitése (fliggés-,
tamaszgyakorlatok);
» sokoldalu képességfejlesztés tornagyakorlatokkal.;
mozgdsanyaga:

» jatékos és versenyfeladatok tornaelemek beiktatasaval (szerfogd);
» specialis erdfejleszté gyakorlatok (talajon, korlaton, gy(irin);
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» talaj-, ugras-, gylrii- és nyujtogyakorlatok.

Telit6dési szakasz (14-18 év)
" Ez az életkor a telitddés szakasza, ekkor alakulnak kl a felnéttkorra jellemz6 alkati
aranyok, a testtartas, a kondicionalis alapok. A megnyulasi szakasz lelassulasa utan
fontos feladat a tanuldk izomzatanak fejlesztése. Foleg a vall, a kar, a lab €s a torzs
(kiilondsen a hat) izmait fontos fejleszteni. Ebben az id6szakban az erdfejlesztés
kiemelt szerepet kell, hogy kapjon. A torna mozgas anyagéanak felhasznalasan kivil
az edzésprogramba a kéziszerek, sulyzok, erdsitégépek hasznalatat is be kell vetni.
A képességfejlesztés
célja:

* az er6-alloképesség fokozasa;

* g maximalis er6 novelése;

» atestrészek ,kiegyensulyozasa” (a fejlédésben elmaradt izomcsoportok lokalis

fejlesztése); :
» mell-hatizmok, has-hatizmok, combfeszité-combhajlitdizmok erdsitése,
nyujtasa;
feladata:

* heti két-harom alkalommal er6-, erdalloképesség- és gyorsasagfejlesztd
foglalkozas megtartésa; '

" fliggés- és tamaszgyakorlatok (gylr(in, korlaton, nyujtén, kondicionalo
gépekkel, kézistlyzdval); '

mozgdsanyaga:
" maszas, fligges7zkedés;
* helyvaltoztatasok tamaszhelyzetben;
* nyU;t6 hatasu mell- és hatizomgyakorlatok;
» gylir(i, korlat, ny(jto, l6lengés gyakorlatelemek, gyakorlatok.



